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GIOI THIEU
CHAO MUNG BAN DEN VOI 101 B QUYET Y
CHI

at cir khi nao t6i noi rang, toi dang giang day mot khoa hoc vé ¥ chi, su

phan ung thuong thay ludn la: “O, d6 chinh la thu toi can.” Hon bao gio

hét, ngdy nay nguoi ta nhan thay rang, v chi — kha ndng kiém sodt sw tip
trung, cam xtc va wéc muon — anh huéng dén ste khoe vé mat thé chat, an
ninh tai chinh va sy thanh céng trong su nghiép cua ho. Tat ca ching ta déu
biét rd diéu nay. Rang, chung ta tu:ong minh c6 thé kiém soat duoc tat ca cic
khia canh trong cudc séng, tir viéc dn gi, dén 1am gi, n6i gi va mua gl.

Vay ma, hau hét moi nguoi déu cam nhan duoc su that bai cia ¥ chi - méi
phut trude ta kiém soat dugc, nhung choc 1at sau lai bi lan 4t va mat kiém soat.
Theo Hi¢p hoi Tam li hoc Hoa Ki, nguoi My coi sy thiéu ¥ chi 1a nguyéen nhan
s6 mot khién ho phai dau tranh vat va @é dat dugc muc tiéu. Rat nhiéu ngu:orl
cam thay c6 16i khi khién chinh minh va nguoi khéac that vong. Nhiing nguoi
khac lai ph6 mac cho y nghi, cam xtc va khao khat cia chinh minh, vi cudc
song cua ho duoc dua day baéi sy théi thiic hon 1a nhimg lya chon c6 ¥ thiec.
Ngay ca nguoi co-kha-nang-kiém-soat-tot-nhat cling cam thay kiét suc, khi ldc
nao cling phai kiém soat moi thu va ho tu hoi, chang 1& cudc séng lai 1a mot
cudc chién cam go dén vay.

La mot nha tam li hoc sire khoe va giang vién chuwong trinh Nang cao Suc
khoe caa Truong Y Standford, nhiém vu coa toi 14 gittp d& moi nguoi ché ngu
cing thang va dua ra nhimg lya chon lanh manh. Sau nhiéu nidm quan sat moi
nguoi phai vat va dau tranh dé thay d6i suy nghi, cam xtc, dang dap va thoi
quen, t6i nhan thay rat nhiéu nguoi dat niém tin vao ¥ chi da ngam ph4 hoai su
thanh céng cua chinh ho va tao ra su cing thang khong can thiét. Mic du cac
nghién ctru khoa hoc cho thay, tin vao ¥ chi c6 thé gitip ich cho ho, nhung rd
rang, da phan moi nguoi chua hiéu 16 diéu nay. Ho tiép tuc trong ciy vao
nhimg chién lugc khong-hiéu-qua dé c6 dugc sy ty chu. Rat nhiéu lan téi thay
rang, cac chién lugec ma moi ngudi 4p dung khong nhimg khong hiéu qua ma
con gay phan tic dung, dan dén sy tu huy hoai va mat kiém soét.

D6 14 11 do khién t6i xay dung khoa hoc “Khoa hoc Y chi” danh cho toan b



cong ching théng qua chuong trinh Khéa hoc Nang cao cia Dai hoc
Standford. Kho6a hoc nay cung cap nhimg hiéu biét méi nhat vé su ty chu dudi
quan diém coa tam 1 hoc, kinh té hoc, khoa hoc than kinh va y hoc, nhim dua
ra phuong phap giap chiing ta tir bo thoéi quen cii va tao dung thoéi quen lanh
manh, chién thang duoc tinh chan chu, xay dung kha ning tap trung va kiém
soat cang thfmg Khoa hoc nay ciing lam sang t6 nguyén nhan khién chting ta
dau hang cAm dd va phuong phap tim thay nghi lyc de chong lai cAm db. Khoa
hoc cung cho thay tam quan trong cua sy hiéu biét vé cAc mat han ché cua sy tu
chu, va dua ra cac chién luoc t6t nhat nham rén luyén ¥ chi.

Téi rat vui suéng khi khéa hoc “Khoa hoc Y chi” nhanh chéng tré thanh mot
trong nhimg khéa hoc phé bién nhat dugc giang day trong chuong trinh Khoa
hoc Nang cao cia truong Standford. Lan dau tién khoéa hoc dién ra, ching t6i
phai t6 chure tai phong hoc rong gap bon lan du kién moi du sire chira s6 luong
hoc vién ngay cang déng dao. Nhimg nguoi quan 1i trong t6 chirc, gido vién, van
dong vién, nhan vién y té va rat nhiéu nguoi vo cling t6 mo khi giang duong
rong nhat truong Standford lai chat cing hoc vién tham gia khéa hoc vé ¥ chi.
Cac hoc vién ciing dua theo chong, con va dong nghiép tham gia khoéa hoc @é
cung nhau sé chia kinh nghiém.

T6i mong khoéa hoc sé hiru ich v6i nhém hoc vién da dang nay, boi ho dén
day voi rat nhiéu muc tiéu, tir viée cai thudc 14, giam can dén viéc thoat khoi no
nan va tro thanh nguoi cha, nguoi me t6t hon. Nhung chinh ban than téi cling
bat ngo véi két qua dat duge. Sau bdn tuan to chire khoa hoc, mot cude khao sat
duoc tién hanh va ching t6i phat hién ra rang, 97% hoc vién cam thay ho hiéu
hon vé hanh vi cia ban than va 84% hoc vién noéi rang, cic chién lugce da gitp
ho c6 nhiéu y chi hon. Cubi khéda hoc, cac hoc vién ké nhimg cAu chuyén vé viéc
ho da tir bo théi quen nghién @ ngot suét 30 ndm, rdi viée cudi cling ho cling
da tra hét s6 thué ton dong, thoi khong quat mang con ci, kién tri véi chuong
trinh tap thé duc, va nhin chung, ho cam thay tot hon va c6 trach nhiém hon
v6i nhitmg lua chon cua ban than. Ho goi day 1a khéa hoc thay-ddi-cudc-doi. Su
dong long cua hoc vién da rat rd rang: ho hiéu rang, khoa hoc ¥ chi dem dén
cho ho céc chién luge xay dung su tu chi, c6 thém stc manh dé theo duodi cac
muc tiéu quan trong trong cudc doi. Cac chién luogce tu chu gitip moi nguoi
cudng lai sy cadm dd, vi du nhu su cdm do cua s6-cod-la, tro choi dién tir, mua
sam va tham chi ca sy cAm dd cia mot dong nghiép da cb gia dinh. Cac hoc
vién nay tham gia khéa hoc nhiam dat duoc cdc muc tiéu cA nhén, vi du nhu
tham gia chay ma-ra-téng, khoi nghiép kinh doanh kiém soat ciing thang khi
mat viéc, mau thuin gia dinh va tham chi ca bai kiém tra hoc van d4ng so méi



sang thir Sau (d6 14 khi cAc ba me bit dau dva tré di hoc).

Hién nhién, t6i ciing hoc duoc rat nhiéu diéu tir cac hoc vién nay. Ho ngu gat
khi t6i néi giong déu déu qua 1au vé su ki diéu cia mot phat hién khoa hoc, ma
16 quén khong ndi dén viéc phat hién ki diéu 4y lién quan thé nio dén nhimng
thir thach ¥ chi caa ho. Ho nhanh chéng cho t6i thay chién luge ndo hiéu qua
va khong hiéu qua trong thuce té (nghién ctu trong phong thi nghiém sé& khong
bao gid cho ban thay diéu nay). Trong cic bai tap hang tuan, cic hoc vién déu
dua ra rat nhiéu phuong phap sang tao va cho toi thay phuong phap méi dé
bién 1i thuyét triru tuong thanh cic quy tac hitu ich trong cudc song thuong
nhat. Cuén sach nay 14 su két hop cua nhimg phat hién khoa hoc tét nhat va
cac bai hoc thue té tir khda hoc, van dung cAc nghién ctru méi nhat va von hiéu
biét thu nhan dugce tir hang trim hoc vién tham gia.

DE TU CHU THANH CONG, BAN CAN BIET MINH DA
THAT BAINHU THE NAO

Hau nhu tat ca cAc cuon sach vé thay doi hanh vi — du 1a chuong trinh in kiéng
moi hay huong dan vé tu do tai chinh — déu gitp ban thiét 1ap muc tiéu, tham
chi con chi cho ban cach dat duwoc muc tiéu. Nhung néu nhu chi can biét minh
muén thay d6i nhimg gi 14 du, thi chic chan cic cam két trong nim méi sé 1a
mot thanh céng ruc ry va khoa hoc cua toi s& vang tanh ving ngit. Rat it cuén
sach gitp ban thay ré nguyén nhan khién ban chua sin sang 1am moi viéc, mic
du ban du strc biét rang, ban can phai 1am nhimg viéc do.

Ban than téi tin rang, cach tot nhat dé nang cao su tu chu 1a phai thay ro
nguyén nhin va phuong cach khién ban mat kiém soat. Du nhiéu nguoi lo so,
nhung biét rd nguyén nhan khién ban dau hang khong phai 14 1i do khién ban
that bai. Thay vao @4, n6 sé gitip ban ¢6 vii chinh minh va tranh xa nhiing cam
bay dan dén that bai ¥ chi. Nghién ctru chi ra rang, nhimg nguoi nghi ho ¢ ¥
chi cao nhat, chinh 1a nhimg nguoi c6 kha ning mat kiém soat cao nhat mdi
khi bi cAm d&®. Vi dy, nhilmg nguoi nghién thudce 14 c6 thai do lac quan nhat vé
kha ning chéng lai cAm dé 1a nhimg nguoi sé sém tai hat vai thang sau do, va
nhimg nguoi #n kiéng lac quan qua mic 14 nhimg nguoi khoé giam ciAn nhat. Tai
sao u? Vi ho thét bai trong viéc du doan thoi diém, dia diém va li do ho phai tur
bo. Ho khién ban than phai d6i mat véi nhiéu cAm db hon, vi du nhuv lang
thang tu tap vdi nhimg nguoi nghién thude 14, hoic dé banh ngot khap nha. Ho
cling chinh 12 nhimg nguoi c6 kha ning bi bat ngd cao nhat trudce that bai cua


note:

chinh minh, va ho tir bo muc tiéu khi gap khé khan.

Biét minh biét ta — dic biét 1a phuong phap tim thay chinh minh khi gap
phién mudn vé ¥ chi — 14 co sé cua sy tu chu. Pay 1a 1i do khién khoa hoc “Khoa
hoc Y chi” va cudn sach nay tap trung vao cac sai lam phd bién vé ¥ chi ma
ching ta thuong gip. Mdi chuong sé xua tan mot quan niém sai lam vé su tu
chu va trang bi cho ban phuong phap méi dé suy nghi vé thtr thach ¥ chi. Déi
v6i moi sai 1am vé ¥ chi, chting t6i sé tién hanh phan tich that ti mi: khi ndo
chtng ta dau hang cAm d6 hoic tri hodn viéc ma ta biét ta nén lam, nguyén
nh4n khién ta suy sup? PAu 14 sai 1am nghiém trong va tai sao ta gy ra sai lam
d6? Quan trong nhat 1a chting ta sé tim kiém co hoi bao vé ban than khoi hau
qua. LAm cich nao dé bién sy hiéu biét vé phuong thtc khién ta that bai thanh
chién lugc gay dung thanh cong?

It nhat, khi doc xong cudn sach nay, ban s& hiéu hon vé hanh vi con thiéu
sot chtr khong phai hoan hao cia mot nguoi. Khoa hoc Y chi cho thiy ré mot
diéu, @6 12 ai ai cling phai dau tranh vat va trude cAm dd, sy xao lang va chan
chir. Pay khong phai 14 diém yéu c4 nhan thé hién su thiéu sét cia mdi nguoi,
ma d6 1a kinh nghi¢m chung va la mot phan trong moi nguoi. T6i s& rat vui néu
nhu cudn sach nay gitip ban nhan thay tinh nhan vin trong cic cudc dau tranh
vé y chi. Nhung t61 cung mong cu6én sach nay sé mang lai cho ban nhiéu hon
thé va mong rang, cac chién lugce hoach dinh trong cubén sach sé& trao cho ban
quyén duoc tao ra nhimg thay d6i thuc té va 1au dai trong cudc doi.

SUDUNG CUON SACH NHU THE NAO?

Hay la m&t nha khoa hoc vé y chi
T6i tré thanh nha khoa hoc nho dio tao va mot trong nhing diéu dau tién toi
hoc dugce 14 1i thuyét rat hay, nhung dir liéu con hiru ich hon. Vi vay, t6i man
phép dé nghi ban coi cuén sach nay nhu mot cudc thi nghiém. Phuong phap
khoa hoc cua sy ty chu khéng bi giéi han trong phong thi nghiém. Ban c6 thé —
va nén — bién ban than thanh dé tai trong cudc nghién ciu thé gioi thuc cua
chinh minh. Khi doc cuén sach nay, ban dimg tién dodn ham y trong 16i néi
cua toi. Boi sau khi dua ra bang chimg chimg minh mdi y tusng, t6i sé dé nghi
ban thia nghiém ¥ tuong @b vao cudc séng cua chinh minh. Hay tu thu thap di
liéu d@é biét diéu gi ding va diéu gi hiéu qua voi ban.



Trong mdi chuong sé& c6 hai bai tap gitp ban tro thanh nha khoa hoc vé ¥
chi. Bai tap tht nhat c6 tén “Dudi kinh hién vi”. Nhimg 16i nhic nho nay yéu
cau ban tip trung vao phuong thtc van dung ¥ tuong trong cudc song. Trude khi
thay d6i diéu gi do, ban can phai thay duoc hién trang cua né. Vi du, t6i sé dé
nghi ban nhan biét thoi diém khién ban dau hang su cAm dd, hoic sy anh
huong dén chi tiéu cia ban khi ban mong muén cé duoc thir gi d6. To6i s& dé
nghi ban cht ¥ dén phuong cich ban tro chuyén véi ban than vé cac tha thach
chi, bao gom diéu ban ty nhu mdi khi do dy cAch ban danh gi4 thanh cong va
that bai vé ¥ chi. Tham chi, t6i cling s& yéu cau ban tién hanh nghién cou thuc
té, vi du tim hiéu xem céc cira hang ban 1¢ dugc bo tri nhu thé ndo nham lam
suy yéu su tu chi cia ban. Trong mdi bai tap, ban hiy 4p dung phuong phap
cia mot nguoi quan sat hiéu ki, trung 1ap — gidng nhu mot nha khoa hoc dang
cham chti nhin kinh hién vi v6i mong muon kham ph4 duoc diéu gi d6 thi vi
va hiru ich. S& khong c6 co hoi dé ban tu trach ban than trude moi diém yéu vé ¥
chi, hoic chi trich thé giéi hién dai va biét bao cAm dob ngoai d6. (S& khong co
chd cho truong hop thir nhat va téi sé chiu trach nhiém vé truong hop thu hai.)

Trong mdi chuong s& c6 phan “Thi nghiém Y chi”. Pay 14 cac chién luoc thuc
té, nham nang cao sy ty chu dya trén li thuyét hodc nghién ciu khoa hoc. Ban
c6 thé 4p dung ngay cac két qua nay vao céc thir thach trong doi séng. Toi cling
khuyén khich ban c6 tu tusng coi mé doi voi méi chién luoe, ngay ca khi chién
luoc d6 c6 vé khac thuong (va sé c6 rat nhiéu chién luge nhu thé). D6 14 cac
chién luge do cac hoc vién tham gia khoa hoc cua t6i thuc hién thi diém, va mic
du khong phai tat ca chién luge déu hiéu qua déi véi moi nguoi, nhung ching
nhan duoc sy tdn duong cao nhat.

Cac thir nghiém nay 13 phuong phép thu vi dé thoat khoi 16i mon va tim ra
giai phap méi cho nhimg van dé cii. Téi khuyén khich ban nén thir nghiém
nhiéu chién lugce va thu thap dir liéu xem chién luge ndo hiéu qua nhat véi ban.
Vi day chi 14 thir nghiém, khong phai bai kiém tra, nén ban khoéng thé truot
duoc — ngay ca khi ban quyét dinh tha nghiém chién luge hoan toan déi lap véi
chién lugc do khoa hoc dua ra (néi cho cting, khoa hoc rat can nhimg nguoi
theo chu nghia hoai nghi). Hay chia sé c4c chién lugce ndy véi ban bé, gia dinh,
va déng nghiép roi quan sat xem chién luge ndo hiéu qua véi ho. Ban sé& ludn
luén hoc dugc diéu gi @ va ban c6 thé van dung diéu minh vira hoc dé trau
chudt chién lugce vé sy tu chu cua ban than.



Thr thich y chi caa ban
Dé sir dung cudn sach niy mot cach hiéu qua nhat, déi véi méi ¥ tuong, toi
khuyén ban nén lya chon mét thir thach ¥ chi cu thé nham muc dich thu
nghiém. Ching ta ai cling c6 nhimg thir thach ¥ chi. Mot s6 tht thach rat pho
bién, chang han nhu, vi ban ning sinh hoc nén ta thém duong va chat béo, vi
vay ta can phai kiém ché su thoi thic gitip cira hang banh gan nha #n nén lam
gia. Nhung rat nhiéu thir thach ¥ chi 1a doc nhat vo nhi. Cé thé nguoi khéc sé cu
tuyét thir ma ban thém thuong. Hoic 12 ho thay diéu khién ban mé tit qua la
nham ch4n. Hoic ngudi khac san sang bo tién ra mua tha ban vira vt bo. Bat
ké thir thach 1a gi, chiing van s& hién hién theo dng mot cich. Con thém so6-
co-la cia ban khong khéc gi con thém thudce ciia mot nguodi nghién thuoc 14 hay
con thém tiéu tién ctia mot nguoi nghién mua sam. Cach ban néi voi ban than
vé viéc thoi khong rén luyén thén thé cling khong khéac 14 may so véi cach
ngudi khac bién minh vé viéc khong mo nhimg héa don qua han, hay ai @6 tri
hoan hoc bai thém mét bubi t6i nira.

Tht thach ¥ chi cia ban c6 thé 1a diéu ban van ludn ¢6 1an tranh (ching ta sé
goi thur thach nay 1a thir thach “T6i s&”), hoidc théi quen ma ban muén tir bo
(thu thach “T61 sé khong ). Ban cling ¢6 thé lya chon mot myc tiéu quan trong
trong cudc song ma ban van muon tap trung nhiéu hon vao d6 (thir thach “T6i
mudn”) — bat ké d6 1a thir thach nhiam nang cao stc khoe, ché ngu cing thang,
nang cao ki ning 1am cha me, hay phéat trién sy nghiép. Do viéc kiém soat su
xao lang, cAm dd, tinh béc dong va su do du 1a nhimg thir thach phé bién cua
con ngudi, nén cic chién luge trong cudn sach nay sé hiru ich dbi voi moi muc
tiéu. Khi doc xong cudn sach, ban s& hiéu hon vé thach thuc cia ban than va
tro thu dic luc cia ban s& 14 mot loat cac chién luoc tu chu.

Hay bat du thoi
DAy 1a bai tap dau tién cua ban: Chon mot thir thach cho chuyén hanh trinh
khoa hoc ve y chi. Sau do, hay gép toi trong Chuong 1, ¢ do ching ta s& du
ngoan nguoc thoi gian dé nghién ciru noi khoi nguon cia y chi va phuong thice
gitp chung ta gat hai dugc nhiéu thanh cong hon tir y chi.

DUOI KINH HIEN VI;

HAY CHON THU THACH Y CHI CUA BAN




Néu chua chon duge thi day 1a Itc ban Ira chon mot thir thach ma c6 thé
ban sé& 4p dung cac y tuong va chién lugc néu trong cuon sach nay. Cac
cau hoi dudi day sé gitp ban nhan dinh thir thach ma ban s€ chon:

e Thir thach “T6i s&”: Piéu ban mubn 1am nhiéu hon hoic thoi khéng tri
hoan la gi, vi ban biét rang, lam di¢u d6 sé gitp cai thién chat luong cudc
song cua ban than?

o Thir thach “T6i sé khong”: Théi quen “cd két nhat” cia ban 14 gi? Ban sé
lam gi dé tir bé hodc giam bét thoi quen dd vi n6 hay hoai stre khoe, hanh
phtc hoac thanh cong caa ban?

« Thach thuce “Téi muén”: Muc tiéu dai han quan trong nhat ma ban
muon tap trung vao la gi? “Mong muon” truéc mat nao c6 thé khién ban
xao lang nhat hodc khién ban khong muon theo du6i muc tiéu nira.



CHUONG 1 ,
TOI SE, TOI SE KHONG, TOI MUON:
Y CHILA GI VA TAI SAO Y CHI QUAN
TRONG DEN VAY?
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hi ban nghi vé diéu gi d6 can dén y chi, diéu dau tién xuat hién trong tim

tri ban 14 gi? P6i v4i hau hét ching ta, thir thach vé ¥ chi theo kiéu truyén

thong chinh 14 viéc khang cu lai cAm dd, di cAm dé d6 1a mot chiée banh
nuéng, mot diéu thude, mot moén hang ha gia hay méi quan hé mot dém. Khi ai
do6 noéi: “To6i khong co v chi,” diéu ho thyue sy mudn nédi 1a: “Téi gap rac réi khi
phai néi khong trong khi miéng, da day, con tim, hoic (hay dién thém cac bo
phan co thé khac vao diy) muén néi cd.” Hay coi d6 13 quyén ning “T6i s&
khoéng.”

Nhung néi khong chi la mot phan cia y chi va thit ma y chi can dén. Suy cho
cung, “chi can n6i khéng” 12 bén tir duoc ua chuong nhat cia nhilng nguoi hay
chan chir va nhilng nguoi suét ngay xem tivi. Poi ldc, ndi ¢6 quan trong hon rat
nhiéu. T4t ca nhimg viéc ban doi ngdy mai méi 1am (hoic 14 tri hodn mai mai)
u? Y chi gitip ban dua nhimg viéc d6 vao danh sach viéc-can-lam-hém-nay,
ngay ca khi sy lo lang, dang tri, hoic chuong trinh chay ma-ra-tong thuc té 1a
moi de doa, ngdn can ban 1am nhimg viéc @6. Hay coi d6 14 quyén ning “T6i
s€” — kha nang lam viéc ban can lam, ngay ca khi mot phan trong ban khéng
muon.

Quyén ning “T6i s&” va “Tdi sé khong” 1 hai mit cua sy ty cha, nhung chi
riéng hai yéu t6 nay khong thé tao nén ¥ chi. Pé néi khéng khi ban phai néi
khong, va néi ¢ khi ban phai néi cd, ban can dén quyén ning tha ba: kha ning
nhé dén mong muédn thuc su caa ban than. Téi biét, ban nghi rang, tha ban
thue sy mudn 1a banh s6-c6-la hanh nhan, 13 li martini tha ba, hoic mot ngay
nghi ngoi. Nhung khi ban d6i mat véi cAm dd hoic thai do chan chir, ban can
nhd diéu ban thwc sy muén 1 mic vira vin chiée quan jean 6ng bo, duoc thing
chtrc, thoat khoi tinh trang no nan, duy tri hanh phtic gia dinh hoic tranh xa
nha lao. Néu khong, diéu gi sé ngin ban chay theo nhimg mong muén nhat
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thoi day? Dé co sy tu chu, ban can tim thay dong luc khi can thiét. P6 1a quyén
ning “T6i muon”.

Y chi lién quan dén viéc van dung ba quyen nang “Toi s€”, “T6i sé khong” va
“T6i muén” nham gitip ban dat muc tiéu dé ra (va trat bo au lo). Nhu ching ta
s& thay, ching ta, nhilmg con nguoi bang xuwong bang thit, 1a nhimg ké tiép
nhan may min cia nio bo — noi nudi dudng ca ba kha ning nay. Trén thuyc té,
su phat trién cua ba quyén néng c6 the xac dinh 16 con nguoi ¢6 y nghia thé
nao. Trude khi bat tay vao phan tich nguyén nhan khién chting ta that bai khi
van dung cac quyen nang nay, hay bat dau bang viéc tran trong su may man cia
ban than khi c6 ba quyen nang do. Ching ta sé tim hiéu khai quat vé ndo bo dé
xem diéu ki diéu nam & dau, va kham ph4 phuong phap gitp ching ta rén
luyén n3o bé nham c6 thém ¥ chi. Trude hét, chiing ta s& tim hiéu tai sao ¥ chi
lai khé tim dén thé, va phuong thic van dung dic diém doc nhat voé nhi khac
cia con ngudi — ty nhan thire — nham tranh that bai v chi.

TAI SAO CHUNG TA COY CHI?

Ban hay hinh dung thé nay: Cach diy 100.000 nim, ban 14 ngudi dung dau cua
mot bo lac ngudi ¢6 vira tién hoéa. Hay danh mot gidy dé to ra phan khich trudc
hai ngon tay céi, xuong séng thang va xuong méng hinh chit U. Ban cling nén
ho hoi trude kha ning biét sir dung lira va ki ning lang thit triu va ha ma nho
cac cong cy mai nhon bang da.

Chi vai thé hé trudc, trach nhiém cua ban don gian lam: 1. Kiém thue pham
cho bira tbi. 2. Sinh con. 3. Tranh gap phai Crocodylus anthropophagus (ngén
ngit La-tinh, nghia 13 “c4 sdu &n thit nguoi”). Ban séng trong mot bo lac lién
két chit ché voi nhau, moi ngudi ciing dya vao nhau dé ton tai. L6i séng cong
dong doi hoi sy hop tac chung va ciing chia sé — ban khong thé lay tha ban
muén. Ly trom banh nhan thit triu hoidc An nim véi vo/chdng cua nguoi
khac, c6 thé khién ban bi du6i khoi cong dong, tham chi c6 thé bj giét. (Ban hay
nhd, nhimg ngudi khéc cling c6 cic cong cy mai nhon 1dm bang d4, con da ban
mong hon da ha ma nhiéu.) Hon thé nita, ban cfing can bo lac chim séc méi
khi ban bi 6m hoic bi thuong — ltc d6 ban khéng thé sidn ban va hai lugm dugc.
Ngay ca trong thoi ki do d4, quy tac liy long tin cua cong dong va chi phéi
nguoi khéc cling rat giong ngay nay: Hop tac khi hang x6m can noi nuong
than, chia sé do an tbi cho du ban vin déi, va uén ludi bay lan truée khi noéi
“Mic kho trong cau béo 4.” N6i cach khac, hay vui 1ong to ra biét kim ché mot



cht.

Cudc sébng cua ban khong chi nhu vy thoi dau. Sy sinh toén cua bo lac phu
thudc vao kha ning cua ban trong viéc lya chon ngudi chién dau bén canh
(nguoi khong thudc bo lac) va ban doi (khéng phai nguoi ho hang gan giii dau
nhé — ban can mé rong su da dang vé gen, c6 nhu vay ca bo lac sé khong bi xda
s6 khi dich bénh quét qua). Va néu ban may man tim dugc mot nguoi ban doi,
nguoi d6 mudn ban gan b6 sudt doi véi ho, thay vi chi qua lai bon cot d6i lan.
Dting viy, v6i ban, con nguoi (gan nhu hoan toan) hién dai, ¢ vo sé cAch dam
dau vao rac roi voi nhimg ban ning can-thoi-gian-thi-thach: ham muén, su
hiéu chién va tinh duc.

D6 chila khoi dau cua su can thiét ma ngay nay chiing ta goi 1a y chi. Tir
thoi tién sir dén nay, su phuc tap ngay cang gia tang cua xa hoi can dén su gia
tang tuong xtng caa su tu chu. Viéc can thiét phai lién két, cong tac va duy tri
cac moi quan hé lau dai gay ap luc cho b nao ¢6 xua cia chung ta, budc nao
bo phai dua ra cic chién luge xay dung su tu chu. Con nguoi chting ta hién nay
chinh 14 sy d4p tra truée nhimg nhu cau d6. Ndo bo cua chiing ta bat kip nhu
cau, vay 1a chting ta c6 ¥ chi: kha niang kiém soat nhimg con bbc dong gitp
chiing ta tré thanh nhimg con nguoi hoan thién.

Tai sao gio diy y chi lai quan trong dén viy?
Quay tro lai véi cude séng hién dai ngay nay (ban van con nguyén hai ngoén tay
cai, duong nhién 13 vay, nhung c6 1& ban mubén mic thém it vai nira cho kin
dao). Thoi xua, ¥ chi giap phan biét con nguoi voi dong vat, va thoi nay, y chi
gitip phan biét con ngudi véi con ngudi. Co6 thé tat ca chiing ta sinh ra déu co
ning lyc ¥ chi, nhung mot s6 ngudi van dung ¥ chi thuong xuyén hon nhimg
nguoi khic. Nhimg ngudi ¢ kha ning kiém soat sy tap trung, cam xtic va hanh
dong t6t hon 14 nhimg nguoi c6 ¥ chi tét hon. Ho séng vui vé va lanh manh
hon, cac mébi quan hé cia ho 14u bén hon va dem lai két qua vira ¥ hon. Ho
kiém duoc nhiéu tién hon va tién xa hon trong sy nghiép. Ho c6 kha ning tbt
hon trong viéc ché ngu cing thang, xir i mAu thuan va vuot qua nghich canh.
Théam chi, ho cfing séng tho hon. Néu so véi cac duc tinh khéc, thi ¥ chi luén
dimg dau. Su ty chu 13 cong cu du doan thanh cong vé hoc van thay vi du doan
tri thong minh, 13 yéu t6 quyét dinh manh mé hon vé kha ning lanh dao hiéu
qua thay vi kha ning giy dung long tin, va cé vai tro quan trong hon déi véi
hanh phtc hon nhan thay vi sy cam théng (bi quyét ciia mét cuée hén nhan



bén lau cé Ié la nén hoc cach im ling). Néu ching ta mudn cai thién cudc séng,
y chi s& khong phai 12 mot diém xuat phat toi dau. Bé 1am duoc diéu nay,
chting ta can hoi thém chut thong tin tir ndo bd duge-trang-bi-chuan-muec cia
minh. Trude hét, chiing ta s& bat dau tim hiéu thi# ma ching ta dang phéi hop
lam viéc cung.

KHOA HOC THAN KINH CUA “TOI SE”, “TOI SE
KHONG” VA “TOI MUON”

Ning luc cua ching ta vé su tu cht hién dai 14 san pham cua nhimg 4p luc tir
thoi xa xua vé viéc chiing ta phai tré thanh hang xém tét, cha me tét, vo/chong
t6t. Nhung chinh x4c thi bo ndo cia con nguoi bat kip mong muén kia nhu thé
nao? Cau trd 1oi chinh la sy phat trién cua vo ndo trude — d6 1a mot bai day
than kinh nam sau tran va mat. Véi qua trinh tién hoa, vo nido trude chu yéu
kiém soat cac hanh vi vé mat thé chat: di, chay, voi, day — loai hinh tu chu so
khai nhat. Cing véi su tién hoéa cia con nguoi, vo ndo truée ngay cang 16n hon
va gan két hon vé6i cAc phan khu khac trong nio bo. V6 nio trude caa con nguoi
chiém ti 1é 16n hon so véi v ndo trude caua cac loai khac — @6 1a 1i do khién ban
khong bao gio thay chti cln cung tiét kiém thtc An phong khi vé gia. Khi vo
ndo trude phét trién, né ciing dam nhan thém chice ning kiém soat: kiém soét
mdi quan tAm, ¥ nghi va cam gic cia ban. Piéu ndy gitp vé nio trudc kiém
soat hanh dong cua ban hiéu qua hon.

Robert Sapolsky, nha than kinh hoc tai Pai hoc Standford, da 1ap luan rang,
chtc niang chinh cua vé ndo trude ngdy nay c¢d xu huéng dua day nio bo theo
huéng 1am “viéc khé hon”. Vo nio trude sé khién ban muén dung 1én va tap
luyén, mic du nam 1i trén givong dem lai cam giac thoai mai hon. Vo nio trude
cling sé nh¢ dén 1i do khién ban goi tra thay vi goi mén trang miéng. Va vo nio
trudce cling sé& gitip ban mé tai liéu va bat tay 1am viéc thay vi hoan viéc dén
hom sau.



Quyén nang Quyén nang
“Toi sé khong” = Toi sé

Quyén nang
“Téi muén”

Y chi trong nio

Vo ndo trude khong phai 14 noi hop nhat caa chat xAm; né gom ba phan khu
phu trach nhiém vu cua T6i sé, Téi sé khéng va Téi muon. Phan khu nam phia
trén, bén trai cua vo nao trude chuyén vé quyén ning T6i sé. Phan khu nay
gitip ban khoi dong va gan bo véi cac cong viéc nham chan, khoé khin hoic
cing thang, vi du: ban mai miét 1am cAc cong viéc don diéu trong khi ban nén
di tim cho sang kho4i. Phan khu d6i dién nam bén phai phu trach quyén ning
T61 sé khéng, nham ngin can ban bam riét 1ay moi théi thtc. Ban nén cam on
phan khu nay vi ¢6 1an ban rat muon doc tin nhan trong lac 14i xe, nhung né
da gitip ban tiép tuc tap trung nhin duong. C4 hai phan khu nay kiém soat
hanh dong cua ban.

Phén khu tht ba nam ngay bén duéi va gitta vo nio trude, phu trach theo
do6i muc tiéu va mong muén caa ban. N6 quyét dinh diéu ban muén. Cac té bao
cia phan khu nay d6t chay cang nhanh, ban s& cang c6 dong luc dé hanh dong
hoic chéng lai sy cAm dé. Phan khu nay goi nhé dén diéu ban thuc sy mudn,
ngay ca khi phan con lai cia ndo bo dang gao thét: “An mén d6! Udng thir do!
Hut diéu thude d6! Mua moén do do!”

DUOI KINH HIEN VI: CAI GI KHO HON?




Moi thach thie vé ¥ chi déu doi hoi phai 1am diéu gi d6 khoé khan, du do
1a viéc tranh xa cAm dd hay khéng lan tranh tinh huéng cing thang. Hay
hinh dung ban dang phai d6i mit v6i mot thach thuc ¥ chi nao d6. Phan
khé hon 1a gi? Diéu gi khién né khoé dén vay? Ban cam thay thé nao khi
nghi dén viéc phai 1am viéc d6?

Truong hop gy ao gidc khi khong cé y chi
Vo ndo trude déng vai tro quan trong thé ndo dbi véi sy tu chu? Cé mot cach de
tra 10i cAu héi ndy, d6 1a nhin vao nhimg gi xay ra khi ban mat ty chu. Truong
hop noi tiéng nhat vé sy hu hai cua vé ndo trude chinh 1a cAu chuyén veé
Phineas Gage. Va canh b4o ban nhé, day 1a mét cAu chuyén hai hung day. Co
1&, ban s& mu6n dit mén banh sandwich xudng.

Nim 1848, Phineas Gage 25 tudi va 1a doc cong cia mot nhém cong nhan
nganh duong sat. Cac cong nhin nay coi cau 1a doc cong tét nhat bay 1au nay.
Ho né trong va rat mén cau. Ban bé va gia dinh cho rang, cau it néi va biét ton
trong nguoi khac. John Martyn Harlow, bac si cua cdu, mo ta cau la nguoi
manh mé phi thuong vé ca 1i tri 1an thé chat, “Cau ta c6 v chi sat d4 va da thit
sdn chac nhu thép.”

Nhung vao héi 4h30 chiéu tht Tu ngay 13/9, tat ca déu thay doi. Gage va
to4an cong nhan dang dung chat gy n6 pha doan duong tai Vermont, dé 1am
duong sat cho tau Rutland va Burlington. Nhiém vu ciia Gage 1a chAm ngoi no.
Cau d3a 1am viéc ndy ca nghin lan va 1an nao cling tron tru, nhung lan nay lai c6
sai sot. Ngoi phat n6é qué som, va tiéng noé dinh tai khién mot thanh sit dai
hon 1m bay thang vao dau Gage. Thanh sat xuyén vao mé trai, ddm thung vo
nao trudce va roi cach cau khoang 3om.

C6 thé ban dang muong tuong hinh anh Gage nam nga ngira ra sau va cau
bo mang trong tich tic. Nhung cau khéong chét. Theo cidc nhan chung, tham chi
cau con khong bi bat tinh. Toan cong nhan dat cau 1én xe bo va kéo khoang mot
kilomét tro lai quan tro. BAc si khau vét thuong cho cau va dap phan so duogc
dua vé tir hién truong vu tai nan vao chd cii, va 6ng ciing kéo cing da dau dé
che kin phan bi thuong.

Gage mat hon hai thang dé phuc hoi thé chat (thoi gian bi cham c6 1& do anh
huéng phan nhiéu boi su sot sang ciua Tién si Harlow trong viée ké loai thuoc



bom thut khi cdc nét stii ¢ moc 16i ra dai dang trén phan ndo hé cua Gage).
bén ngay 17/11, cdu du binh phuc dé tré lai véi cudc song thuong ngay. Chinh
Gage noi, cau “cam thay khoe hon trén moi phuong dién” va cau khéng con dau
don gi.

C6 vé cau chuyén két thic c6 hau. Nhung khong may cho Gage, cAu chuyén
chua két thiic tai ddy. CAc vét thuong bén ngoai cia cau cd thé da lanh hét,
nhung cd gi d6 rat la dang dién ra bén trong nio bo cia Gage. Ban bé va dong
nghiép cua cau cho biét, tinh cich cia cau da thay doi. Tién si Harlow mo ta
nhimg thay doi nay trong b4o cio y hoc vé vu tai nan nhu sau:

Su cAn bang giita tri tué¢ va xu huéng cau gian duong nhu da bi phé huy.
Bénh nhan rat that thuong, thiéu tén trong moi nguoi, hanh dong tu ¥, ddi lac
str dung 1oi 1& thé tuc (truée day bénh nhan khéng hé nhu vay), it ton trong
dong nghiép, khong kién nhan hoic khong chiu lang nghe 16i khuyén néu diéu
d6 mAu thuin v6i mong muén cua bénh nhan, vé ra rat nhiéu hoach dinh trong
tuong lai nhung ké hoach vira xay dung da bi bo... Vé mit nay, li tri caa bénh
nhan da thay d6i hoan toan, dén muc ban bé va nguoi than déu néi rang, bénh
nhan “khoéng con la Gage ntra.”

No6i cach khac, khi Gage bi mat phan vo ndo trude, cau mat luén quyén ning
sé, sé khong, va muon. Y chi sat da cua cau — dac tinh khéng thé lay chuyén
trong tinh cach — da bi huy hoai boi thanh sat dam xuyén qua dau.

Hau hét tat ca chting ta déu khong phai lo ling vé thanh sat duong ray den
dui c6 thé cudp di sy ty chu cua ban than, nhufng trong mdi ching ta déu cb
mot chut Phineas Gage. Khong phai lac nao v6 nao trude cing dang tin cay
nhu ta mong muén. Rat nhiéu trang thai nhat thoi — nhu say ruou, mat ngu
hoidc dang tri — gy uc ché cho vo nio trude, gidng truong hop ton thuong nio
cia Gage. Lac d9, chiing ta c6 it kha ning kiém soat sy thoi thiic hon, mic du
chat x4m van nam an toan bén trong hop so. Ngay ca khi ndo bo cua ching ta
duoc nghi ngoi thoai mai va tinh tao, ching ta cling chuva hoan toan thoat khoi
nguy co. D6 1a do trong khi ching ta déu c6 ning luc 1am viéc khoé hon, chiing
ta van mong mudn lam diéu d6i 1ap. Sy thoi thiic ndy can phai dugce nén lai, va
nhu ching ta sé& thay, né ciing ¢ i tri riéng.

VAN DE CUA HAI TRI OC

Khi ching ta thay ¥ chi cia minh bi suy yéu — tiéu qua nhiéu tién, &n qua



nhiéu, 1ang phi thoi gian va mat binh tinh — né c6 thé khién chdng ta phai tu
hoi, liéu minh c¢6 voé ndo trude khoéng. Chic chan rdi, ta cé thé khang cu cam do,
nhung khoéng chic chin ching ta s& 1am diéu dd. C6 thé hiéu duoc rang, ching
ta hoan toan c6 thé 1am ngay nhimg viéc bi hoan dén ngay mai, nhung théng
thuong, ngay mai lai chiém thé thuong phong. Vé thyc té dang nan long nay,
ban nén biét cam on qué trinh tién hoéa. Khi con nguoi tién héa, ndo bo khong
thay d6i nhiéu. Qu4 trinh tién hda thién vé b6 sung thém vao nhimg gi da c9,
thay vi bat dau tir dau. Vi vay, khi con nguoi can ki ning méi, bé nao nguyén
thuy cua chting ta khong bi thay thé béi mot bé ndo hoan toan méi — hé théng
tu chu duoc gan thém vao phia trén cing cua hé théng cii: su théi thiic va ban
nang.

Piéu d6 nghia 13, d6i voi moi ban ning timg phuc vu ching ta rat tot, qua
trinh tién hoéa van gir nguyén ban ning d6 — ngay ca khi hién gio ban ning ay
dang khién ta roi vao ric réi. Tin tot 1anh 13 qua trinh tién héa ciing trao cho
chting ta phuong phap xir i nhimg ric roi ma ta vuéng phai.

Mot s6 nha khoa hoc chuyén sau vé than kinh cho rang, ching ta c6 mot bo
nao, nhung c6 dén hai tri 6c — tham chi, ho con néi rang, c6 hai con ngudi séng
bén trong tAm tri chiing ta. Mot nguwot theo duoi su théi thic va tim kiém su
thoa man ngay tic khac, mot ngwot kiém soat sy thoi thiic va tri hoan su thoa
man nham bao vé muc tiéu 1au dai cia ching ta. Ca hai nguwoi d6 déu 1 ban
than chdng ta, nhung chdng ta lién tuc doi vai cia minh. Déi ldc ta ung ho con
ngwoi muodn giam can, do6i lc ta lai ung ho con ngwoi chi muén #n banh quy.
Pay 1a diéu cho thay thach thtc ¥ chi: Mot phan trong ban muén tha nay,
nhung phan lai muén tha khac. Hoidc ban caa hién tai muén c6 mot tht, nhung
ban cua tuong lai sé gidu c6 hon néu ban da 1am mot viéc khéic. Khi hai nguwrot
nay trong ban bat déng véi nhau, mot nguwrot phai chiém wu thé. Nguwoi mudn
dau hang khoéng xau — chi don gian 1a ¢6 quan diém khac vé viée cai gi 1a quan
trong nhat.



__™—__ Bithéithuc

Van dé cua hai tri 6c¢

DUOI KINH HIEN VI: GAP GO HAI TRI OC

Moi thir thach ¥ chi déu 1a mau thuin gitta hai phan ctia mot con nguoi.
Phan bi thoi thic trong ban muén gi? Phan khoén ngoan hon trong ban
muén gi? Mot s6 nguoi thay hiru ich khi dat tén cho hai phan nay, vi du
nhu “con quy banh ngot” 14 tén cia phan tri 6c ltc nao cang muon dugce
thoa man ngay lap tac, hay ‘nha phé binh” 14 tén cia phan tri 6c hay
phan nan ve moi ngu:cn va moi viéc, hay “ké chan chu” 1a ngu’cn khéng bao
gio muon bat tay vao viéc. Pat tén cho phan tri 6¢ nay sé gitip ban nhan
biét thoi diém né dang lan 4t va cling gitp ban thuc tinh phan tri 6c
thong thai hon dé duogc tro gitp vé y chi.

Quy tic ¥ chi dau tién: biét minh biét ta
Tu chu 14 mot trong nhimg tién b vuot bac cua loai nguoi, nhung d6 khong
phai 12 nét dic trung duy nhat cua ching ta. Chting ta con so hitu su tu nhan
thire: kha ning nhan biét minh dang 1am gi va hiéu ro tai sao ta lai hanh dong
nhu viay. Néu may man, chiing ta con c6 thé duy dodn minh c6 thé 1am gi trude
khi hanh dong. Diéu d6 tao cho chiing ta vo sb co hoi dé cAn nhic moi viéc.
Mtc do tu nhan thie nay chi c6 duy nhat ¢ con nguoi. Pang 14 c4 heo va voi c6
thé nhan ra ban than chting trong guong, nhung cd rat it bang chung cho thay,
chting ty nhan thtc vé ban than minh.



Thiéu di kha ning ty nhén thutc, hé théng tu cha sé tro nén vo dung. Ban can
nhan biét thoi diém dua ra mét quyét dinh can dén ¥ chi, néu khéng, nio sé
mic dinh thyc hién viéc d6 theo cach dé dang nhat. Hay cling xem xét truong
hop mot nguoi nghién thude 14 mudn bo thude. Co Ay can nhan biét dau hiéu
thém thudc dau tién, va yéu t6 ¢ kha ning khién cb ay tai hut (dang ¢ bén
ngoai, troi lanh, tay cam bat lira). Co ay cfing can biét rang, néu dau hang con
thém thuodc lan nay, rat c6 thé ngdy mai c6 4y sé& tai hat. Va néu cu tiép tuc hut
thudc, c6 s& mac phai vo s6 nhilng cin bénh khung khiép. Pé tranh truong hop
nay, cd can dua ra mot luya chon cé ¥ thire, rang, khong duoc hit thude nira. Co
ay sé that bai néu khéng c6 sy tu nhén thue.

Viéc ndy nghe c6 vé don gian, nhung cac chuyén gia tAm li hoc biét rang, hau
hét cAc lya chon cua ching ta déu duoc dua ra mot cach ty dong, khong hé y
thire xem diéu gi thtc day lva chon dd, va chic chin cling khong co6 sy xem xét
nghiém tdc vé hau qua. Vay ma, hau nhu chting ta vin thuong xuyén khong
nhan ra raing, minh dang dua ra mot lya chon. Vi du, mét nghién ctu dé nghi
nguoi tham gia cho biét mdi ngay ho dua ra bao nhiéu quyét dinh lién quan
dén thyc pham. Ban sé& tra 101 sao ndo? Moi nguoi cho rang, tinh trung binh,
mdi ngay ho dua ra khoang 14 quyét dinh. Thuc té, khi ho can than nhé lai cac
quyét dinh cua minh, con s6 trung binh 1a 227. Hon 200 lya chon ma ban dau
ho khong ¥ thic dén — va d6 1a nhilmg quyét dinh lién quan dén viéc 4n uéng.
Lam sao ban c6 thé kiém soat ban than néu nhu chinh ban ciing khéng y thuce
duoc rang, ban phai kiém soat diéu do?

V6i qua nhiéu tro tiéu khién, xa hoi hién dai khong gitp ich cho viée nay.
Gi4o su Baba Shiv, chuyén vé linh vuc marketing tai truong Kinh doanh
Standford cho biét, nhimg nguoi bi phan tAm c6 kha ning dau hang cao hon.
Vi du, nhimng sinh vién nao phai rat c6 ging mai nhé duge mot sé dién thoai thi
sé ¢ 50% kha nang la chon banh s6-c6-la thay vi chon hoa qua trong quan an
nhanh. Nhimg nguoi mua sim hay bi phan tAm cfing dé bi anh huong hon boi
cac chuong trinh khuyén mai trong cira hang, va ho thuong tré vé nha voi
nhimg mén d6 khong nam trong danh muc mua sam®.

Khi ban lo lang, su théi thic — khéng phai muc tiéu 1au dai cia ban — s& dan
dat ban dua ra lya chon. Ban soan tin nhan trong khi dimg xép hang doi goi
moén trong quan ca phé u? Co thé ban sé& thiay minh goi ca phé sita mocha thay
vi goi ca phé d4. (Tin nhan dén: “Té ddm c4 1a ciu khéng mudn biét do uéng
d6 c6 bao nhiéu ca-lo dau.”) Ban khong thé khong nghi téi cong viéc u? Co thé
ban s& thiy minh nhét trf véi nhan vién kinh doanh rang, ban can nang cap goi


note:

dich vu khong gidi han.

THI NGHIEM Y CHI:

THEO SAT CAC LUA CHON LIEN QUAN PEN Y CHI

Dé tu chi hon, truée hét ban can biét tu ¥ thirc hon. Bude dau tién 1a ban
phai nhéan biét thoi diém dé dua ra lua chon lién quan dén thach thic
chi. Mot sé lua chon rat ro rang, vi du: “Tan so minh c¢6 di tap thé duc
khong?” Tac @ong cua cic quyét dinh khéc co thé sé hién hién ro rang sau
do, khi ban nhin thay hau qua. Vi du, ban ¢ quyét dinh chuan bi san
dung cu tap @é khoi phai vé nha khong? (Théng minh lam! Ban sé ¢ it
kha ning vién co dé ¢ nha). Ban c6 ban nghe dién thoai dén muc d6i qua
khong thé di thang dén phong tap khong? (Ui troi! Ban sé& c6 it kha ning
tap thé duc hon néu ban phai ghé vao dn téi trudc.) Hay theo sat cac lua
chon cuia ban, it nhat 13 trong mot ngay. Pén cudi ngay, hay nhin lai
nhimg lua chon do6 va phan tich xem néu quyét dinh @ duoc lya chon, né
s& hd trg hay huy hoai muc tiéu caa ban. Cé gang theo sat Iia chon cua
ban than cling gép phan giam bét sé luong quyét dinh ban dva ra trong
khi bi phan tam — phuong phap dam bao nang cao y chi ciaa ban.

Nguoi nghién thu dién tr bit diu cai nghién
Michele 31 tudi, 14 dao dién chuong trinh phat thanh, lién tuc kiém tra thu
dién tir baing may tinh hoic dién thoai. Viéc nay can tré ning suat 1am viéc cua
o va khién ban trai c6 kho chiu — anh chang chua bao gio nhan dugc su chd ¥
tron ven cua Michele. Thach thure y chi cia ¢6 trong khi tham gia khoéa hoc la
kiém tra thu dién ti it hon, va c6 dit muc tiéu day tham vong 13 kiém tra mot
gio mot 1an. Sau tuan dau tién, c6 théng bio rang, tham chi c6 con chua dén
gan dugc muc tiéu. Van dé nam ¢ chd, nhiéu khi ¢6 ciing khéng nhan ra minh
dang kiém tra thu, cho dén khi ¢6 ré chuot xuéng muc thu méi. Co cé thé dimg
viéc d6 ngay khi biét r6 minh dang 1am gi, nhung d@ong lyc théi thiic c¢6 ngod
dim dim vao dién thoai va nhap chuot vao hom thu lai ndm ngoai phan nhan
thiure ¢ y thie cua ¢6. Michele dat muc tiéu sé tu y thie dugce ban than trong khi
kiém tra thu.

Trong tuan ké tiép, c6 da c6 thé nhan biét dugc thoi diém c6 dua tay cam
dién thoai hoac m¢é hom thu. bic¢u do6 giap cb cé co hoi luyén ki nang ngung lai



trude khi dam chim vao hom thu. Sy théi thdc phai kiém tra thu con kho hiéu
hon. Michele giap khé khin trong viéc tim ra nguyén nhan khién co phai kiém
tra thu trude khi ¢6 1am viéc d6. Du vay, dan dan c6 ciing nhan thiay mot cam
gic rat giéng voi bénh ngira — sy cing thang trong ndo bo va co thé duoc giai
toa khi c6 kiém tra thu. Phat hién d6 khién Michele rat thich tht; ¢6 chua bao
gio coi viée kiém tra thu 1a mot cach giai toa cing thang. C6 chi nghi rang c6
dang tim kiém thong tin. Khi Michele cht ¥ dén cam gi4c caa ban than sau khi
kiém tra thu, c6 nhan thay rang, giong nhu gai ngira, kiém tra thu cling khong
mang lai hiéu qua gi — né chi khién ¢6 ngra ngay hon. Khi y thuc duoc su thoi
thic va phan tng cia ban than, ¢d c6 kha niang kiém soat tét hon doi véi hanh
vi cia minh va tham chi ¢6 con vuot muc tiéu ban dau va tham chi 1a chi kiém
tra thu ngoai gio lam viéc.

Tuan nay, ban hay cam két quan sat qua trinh ban dau hang sw théi
thic. Ban chwa can dat muc tiéu ndng cao tinh ti chu. Hay quan sat
xem liéu ban cé thé nhdn thirc diroc su viéc sém hon hay khong; hay
chit y dén 1 nghi, cam nhdn va tinh huéng cé kha nédng cao nhdt dan
dén su thoi thiic. Ban nghi rang ban than minh nghi hodc néi gi sé
khién ban dau hang su théi thiic dé6?

~ ~ - 2 ;s ,

TAP LUYEN CHO NAO DE COY CHI
Qua4 trinh tién héa mat hang triéu ndm mdi c6 thé cung cap cho vo nio trude
kha ning dam nhan moi viéc ma con nguoi chiing ta can dén. Vi vay, c6 1& hoi
tham lam khi téi @it ra cAu hoi ndy, nhung liéu ¢ cach ndo gitp ndo tu chu tot
hon, ma khong can dén ca triéu nam tién hoéa nira hay khong? Néu bo nio co
ban cua con nguoi hién dang tu chu rat tot roi, thi liéu chiing ta c6 thé 1am gi
khac ngay lic nay dé nang cap mo hinh tiéu chuan @ khoéng?

Tur thuo so khai, hodc it nhat 13 tir khi cdc nha nghién ctu bat tay vao nghién
ctru ndo bo, nguoi ta van cho rang, ndo 1a mot két cau c6 dinh. Nao nguoi 13
mot tac pham ven toan, thay vi 1a mot cong trinh phéat trién theo qua trinh. Su
thay d6i duy nhat caa ndo 1a khi ta vé gia. Nhung hon mét thap ki qua, ciAc nha
khoa hoc vé than kinh phat hién ra rang, ndo cling giéng nhu mot sinh vién
hiang hai hoc tap, noé biét duac két tir kinh nghiém. Ban hiy siéng 1am toan moéi
ngay, va cang ngay nio sé cang gioi toan hon. Ban hay dé ndo lo lang va cang
ltic n6 cang lo lang nhiéu hon. Hay dé ndo tap trung va noé sé tap trung tot hon.



N3o khong chi nhan thay nhimg viéc d6 ngay cang dé dang hon, ma trén
thuc té, no sé tu to chire chuce ning, dya trén viéc ban mudn noé thuc hién. Mot
s6 phan cia ndo ngay cang niang hon, va noi dé chira dyng ngay cang nhiéu
chat xAm — giéng nhu co bap vam v& nho tap luyén thé thao. Vi du, déi voi
nhimg ngudi hoc cach choi tro tung hung, sé phat trién chat xdAm nhiéu hon tai
nhimg khu vyc ndo dam nhan nhiém vu truy tim cac vat thé di dong. Cac phan
khu bén trong nio cling két ndi chit ché hon véi nhau, nham chia sé thong tin
nhanh chéng hon. Vi dy, néu nhilmg nguoi tham gia tro choi can dén kha ning
ghi nh¢ 25 phut modi ngay, cdc phan khu nao phuy trach nhiém vu tap trung va
ghi nho s& gan két chit ché véi nhau hon.

Nhung tap luyén cho nio khéng chi nhiam choi tro tung himg, hoic nhé xem
ban dé quén kinh ¢ dau — ngay cang nhiéu bang ching khoa hoc cho thay, ban
c6 thé tap luyén cho ndo nham ty cha tét hon. Vay chuong trinh tap luyén ndo
dé co ¥ chi s& nhu thé ndo? Um, ban c6 thé thir thach quyén ning “T6i s&
khong” bang viéc dat that nhiéu cAm dé quanh nha — hop banh sé-cd-la trong
ngin kéo dung vé, mot chai rugu mactini canh chiéc xe dap thé thao, dan tim
hinh ¢6 ngudi yéu cii tir thoi hoc pho théng ngoai cira ta lanh.

Hoic ban c6 thé 1am viée gi d6 don gian hon va it gdy dau d6n hon: chang
han nhu ngoi thién. Cac nha khoa hoc vé than kinh phat hién ra rang, khi ban
bat ndo phai thién, n6 sé khong chi gioi thién hon ma con gioi rat nhiéu ki
ning tu cha khéc, bao gom: kha ning tap trung, cht ¥, kiém soat cing thang,
kiém soat sy thoi thiic va ty nhan thie. Nhitng nguoi ngoi thién thuong xuyén
khéng chi gioi cac ki nang nay. Theo thoi gian, nao ho tré thanh bo may y chi.
Nhimg nguoi thién thuong xuyén c6 nhiéu chat xAm hon trong vé nio trudc,
cting nhu cac phan khu cia nao bd ¢6 chuc niang ho tro su ty v thue.

Ban sé& khong mat ca doi ngéi thién dé thay doi nao bg. Mot sb nha nghién
ctru tién hanh tim hiéu cac d6i tuong chua turng ngoi thién — bao gom ca nhu:ng
nguoi hodi nghi vé thién — va huéng dan ho cac ki thuat thién don glan glong
nhu Ki thuat ban sé thay duéi diy. Nghién ctru cho thay, chi sau ba gio ng01
thién, kha ning tap trung va tu chu cia con nguoi duoc ting 1én. Sau 11 gio, cac
nha nghién ctru c6 thé thiy ré nhimg thay doi trong ndo. Nhirng nguoi ndy co
sy gia tdng gan ket gitra cic phan khu nao phuy trdch nhiém vu tép trung, phot
1o su xao lang va kiém soat su théi thac. Mot nghién ciu khéc cho thay, tam
tuan tap ng01 thién gitp gla tang kha nang tu nhéan thirc trong cudc song
thuong ngay, cling nhu gia ting chat x4m trong cac phin khu tuong ung coa
nao.



C6 vé khé tin khi ndo c6 thé tai dinh hinh nhanh chéng dén vy, nhung ngbi
thién gitp ting luu théng mau dén voé nio trude, rat giong véi viée nang cac vat
ning sé ting luu thong mau dén co bap. Tuong tu nhu co bap, ndo nhanh
choéng thich nghi véi viée tap luyén va khi d6, ndo s& phat trién va hoat dong
nhanh hon, nham d4p tng t6t hon nhu cau cia ban. Vi vy, néu ban da san
sang tap luyén cho ndo, phuong phép thién dudi ddy s& gitip mau luu thong
manh vé vo nio truéc — phuong phap gan giii nhat ching ta c6 thé thyc hién,
dé thic day qua trinh tién hoa, va tan dung triét dé tiém ning cia nio bo.

THI NGHIEM Y CHI:

NGOI THIEN NAM PHUT PE REN LUYEN NAO BQ

Tap trung hit tho 14 ki thuat thién don gian, nhung rat c6 tac dung cho
viéc rén luyén nio bo va ting ¥ chi. N6 gitp giam bét cing thang va day
tri 6¢c phuong phéap xu li sy xao 1ang noi tai (con thém, méi lo lang, khao
kh4t) va cic cAm doé bén ngoai (Am thanh, hinh anh va mui vi). Mot
nghién ciru méi day cho thay, viéc tap thién thuong xuyén gitp ching ta
bo duoc thude, giam cAn va ludn tinh tdo. Bat ké thach thue “T6i s&” va
“T6i s& khong” cia ban 12 gi, thi viéc ngodi thién ndm phat van 1a bai
luyén tap hiéu qua cho nio dé nang cao y chi.

Duwéi day la cac buéc tap luyén:
1. Ngoi im

Ban hay ngoi trén ghé, hai chan dit dudi dat, hoic ngdi trén dém va
khoanh chan lai. Ngoi thang lung, dat hai tay 1én dui. Quan trong 13 ban
khong duoc cya quay trong khi thién — d6 12 nén tang thé chat cua sy tu
chu. Néu ban nhan thay can phai gai ngtra, hay diéu chinh tay, bat chéo
hoac budng long hai chan nhung ban khéng hanh dong theo su thuac giuc
do6. Ngoi im 1a mot phan tap luyén bién viéc thién thanh phuong phap
ren luyén y chi hiéu qua. Ban dang hoc cach khong dugce ty dong lam theo
moi sy théi thic ma nio va co thé doi hoi.

2. Tagp trung vao hit tho

Ban hdy nham mat lai, hoic néu ban lo minh sé& ngu gat, hay tap trung
nhin vao mo6t diém (vi du birc tuong trong). Hay bat dau cha y dén moi
nhip hit thé. Hay tu nhu “hit vao” khi ban hit vao va “thé ra” khi ban thé



ra. Khi ban thay tdm trf dang lo d&nh, hay tré lai véi viéc hit tha. Luyén
hit vao tho ra khién vo nao trude phai c6 cong suat lam viéc cao, xoa diu
cang thang va lam diu cac phan khu phu trach con them trong nao bd.

3. Nhan biét cam gidc hit thé va tam tri lo dénh ra sao

Sau vai pht, ban hay tho6i tham nhu “hit vao/thd ra.” Hay chi tap trung
vao cam giac hit tho. C6 thé ban sé nhan thay cam giic hoi tho di vao va
di ra khoi miéng, miii. C6 thé ban sé& cam thay bung hoic nguc phong 1én
khi ban hit vao, va xep xudng khi ban tho ra. C6 thé tAm tri ban s& lo
dénh hon sau khi ban théi tham nhu “hit vao/tho ra.” Nhu lac truge, khi
ban nh4n thay minh dang nghi vé viéc khac, hay tap trung nghi dén quy
trinh hit thé. Néu ban can phai tap trung lai, hay tap trung hit thé va
tham nhu “hit vdo/thé ra” thém vai lan nita. Phuong phap nay vira gidp
rén luyén sy ty nhan thue, vira gitp rén luyén su tu chu. Ban hay bat dau
v6i ndm phut moéi ngay. Sau khi viée nay thanh théi quen, hay nang 1én
10 hoic 15 phtt mdi ngdy. Néu viéc gia ting thoi luong khién ban thay
ning né, hay giam xudng con 5 phat. Tap luyén ngin mdi ngdy tot hon 1a
tap luyén dai nhung bi bé giira chimg. S& hitu ich néu ban chon thoi gian
tap luyén cu thé trong ngay, vi du trude khi tam buoi sang. Néu khéng,
hay linh hoat lya chon thoi gian tap luyén.

Ng6i thién kém tot cho su tu chu
Andrew thiy minh 14 mét nguoi ngoi thién cuc ki kém. Vién ki su dién 51 tudi
nay tin chic rang, muyc dich coa thién 14 trat bo toan bo ¥ nghi va khién tam tri
trong réng. Ngay ca khi dng tap trung vao viéc hit tho, cAc ¥ nghi khac van len
16i vao tAm tri. Chang may choc, 6ng tir bo viée tap luyén, vi 6ng khong tién bo
nhanh chéng nhu mong doi va 6ng cho rang, néu khong thé tap trung vao viée
hit tho, 6ng chi lang phi thoi gian ma thoi.

Hau hét nhimg nguoi moéi thién déu mac sai 1am nay, nhung su that 13 viée
ngodi thién “kém” chinh 1a yéu té gitp viéc tap luyén hiéu qua. T6i khuyén khich
Andrew va tat ca nhimg nguoi méi thién khac trong 16p hoc, khong nén chi cht
¥ vao viéc ho tap trung t6t nhu thé ndo trong khi thién, ma con nén quan tAm
toi sy anh huong cua viée ngoi thién dbi véi kha ning tap trung va dua ra lya
chon trong thoi gian con lai trong ngay.



Andrew nhan thay rang, ngay ca khi 6ng bi xao lang trong khi thién, nhung
so v6i viéc bo thién, 6ng cam thiy minh tap trung hon sau khi tap luyén. Ong
cling nhan thay rang, viéc 6ng lam trong khi thién chinh 1a viéc 6ng can 1am
trong doi thuc: 6ng thiy minh chay tron khoi muc tiéu va sau d6 quay tro lai
muc tiéu (trong truong hop nay, hay tap trung vao hoi thé). Thién 1a phuong
phap tap luyén hoan hao khi 6ng c6 ¥ dinh dat mén gi d6 man man va dugc
chién dau cho bira trua, va khi d6, 6ng can phai dung lai va goi mén dn khéc co
loi hon cho stc khoe. D6 1a phuong phap tap luyén hoan hao khi 6ng dinh dua
ra nhan xét mia mai va 6ng can dimg lai, nghi ki trudc khi né6i. Va @6 cling 13
phuong phap tap luyén hoan hao, @ 6ng nhan biét nhig ltc 6ng lang phi
thoi gian tai cong so va can quay lai véi cong viéc. Véi kha ning nhan biét nay,
Andrew khoéng con quan tAm dén viéc ngoi thién 10 phut khién 6ng xao lang
va O6ng tap trung tro lai vao hoi tho. Cang thién “kém”, 6ng cang luyén tap tot
hon trong doi thye, chi can 6ng c6 kha ning nhan biét khi ndo tAm tri minh
dang lo dénh.

Thién khong phdi la phwong phdp gitip ban triit bé toan bé y nghi;
thay vao dé, né la phwong phap gitp ban khoéng bi lac 161 trong cdc
nghi dén murc khién ban quén mdt muc tiéu cua minh. Ping lo ling
néu kha ndng tdp trung cua ban chwa hoan hdo trong khi thién. Chi
can ban ap dung phwong phap hit the lién tuc.

Loi cuoi
Nho cau trtic caa bd ndo hién dai ma bén trong mdi ching ta déu cé rat nhiéu
phan dang dau tranh dé kiém soat ¥ nghi, cam gidc va hanh dong. Mdi thach
thire ¥ chi 12 mot cudce chién giita nhitng phan d6. Bé phan tot hon chién thang,
chling ta can nang cao tinh tu chu va tu nhan thie. Khi dd, chiing ta sé tim
thay ¥ chi va quyén ning muén dé 1am phan viéc kho hon.



CHUONG 2
~ BANNANGYCHI:
CO THE BAN bUOC SINH RA BE CUONG
LAI BANH KEM

iéu @6 duoc khoi dau voi mot tia phan khich. Nao ban kéu o o, tim ban

dap ron rang. Nhu thé ca co thé ban dang néi c6. Nhung réi nédi lo ap dén.

Phoi va cic co ciing ra. Ban bat dau cam thay chong mit va hoi buén nén.
Gan nhu ban dang run ray, ban muén mén banh nay lam. Nhung ban khong
thé An. Nhung ban mudn lam. Nhung khéng thé dn diwgc! Ban biét minh phai
lam gi, nhung ban khoéng biét chac liéu ban than c6 xir i duoc cam gidc ndy ma
khong dé ban than buon phién hoic phai dau hang.

Chao mung ban dén véi thé gidi cia con thém. C6 thé 1a ban thém thubc 14,
thém mot li ruou hoic mot li ca phé sira. Hodc chi 14 khi ban nhin thay hang
siéu giam gia, mot tam vé s6, hodc mot chiéec banh trong cira hang banh ngot.
Trong gidy phut do, ban d6i mit voi mot lya chon: chiéu theo nd, hoidc tim duoc
noi lyc dé kiém soat ban than. Pay 1a lac ban can phai néi “T6i sé khong”, khi
moi té bao trong co thé ban dang néi “T'6i muoén.”

Ban biét thoi diém ban phai d6i mit véi thach thue ¥ chi ngoai doi thue, vi
ltc d6, co thé ban cam nhan duoc né. D6 khong phai 1a cudce tranh luan triu
tuong giira cai ddng va cai sai. N6 giong nhu mét cudc chién dién ra bén trong
ban — cudc chién gita hai cai t6i, hoic giita hai con nguwoi hoan toan khic nhau
trong ban. Doi ldc con thém thang thé. P6i e phan con ngwot hiéu biét hon,
hoic c6 nhitng mong mudn tot hon cho co thé ban, sé& chién thing.

Li do khién ban thang hoic thua trude nhimg thach thtc ¥ chi nay c6 vé
giéng nhu mot bi 4n. Méi hom trude ban kim nén duge, nhung hdém sau ban
chiu thua. C6 thé ban tu hoi: “Minh nghi gi vay!” Nhung ciu hoéi hay hon c6 thé
1a: “Co thé minh dang lam gi vay?” Khoa hoc phat hién ra rang, sy tu chu
khong chi lién quan dén tam li, ma con lién quan dén sinh 1f hoc. D6 14 trang
th4i tam thoi coa ca tAm tri va co thé, mang dén cho ban sitc manh va su binh
tinh dé gat bo sy thoéi thiic. Hién cac nha nghién ctu bat dau hiéu duoc trang
thai d6 va nguyén nhan khién thé giéi hién dai can tré né. Tin tét 1a ban c6 thé



hoc cach chuyén trang thai sinh 1i hoc cua ban sang trang thai d6 khi ban can ¥
chi nhat. Ban cling ¢6 thé luyén cho co thé luon ¢ trong trang thai nay, dé khi
cam do ap dén, phan tmg ban nang cia ban chinh la su tu chu.

CAU CHUYEN CUA HAI MOI BE DOA

Dé hiéu r6 diéu gi dién ra bén trong co thé khi chiing ta can dén sy tu chu,
chtng ta can bit dau véi mot su khac biét quan trong: su khac biét gitra ho ring
kiém va banh kem d4u tay. Mot mit, ho va banh kem déu giong nhau — ching
déu c6 thé khién ban di tréch muc tiéu song tho va séng khoe. Mat khéc, ching
14 hai méi de doa hoan toan khac nhau, nén cach xu 1i caa co thé va ndo bo doi
v6i hai moi de doa nay ciing sé rat khac nhau. That 12 may vi qu4 trinh tién
hoéa da pht cho ban nhimg ki ning can thiét, gitip ban bao vé ban than trude ca
hai méi nguy d6.

Khi nguy hiém 4p t6i
Chting ta hay bat dau véi chuyén du ngoan nguoc thoi gian, dén noi ma ho
ring kiém dang dudi theo con méi. Hay tuong tuong ban dang & trong rung
Serengeti tai mién Péng chau Mi. Mot con ho ring kiém dang nap dudi tan cay
gan do. Co thé n6 vira chén moén khai vi 1a con linh duong va mén thu hai cia
nd: chinh 14 ban. Tréng né rat sin sang cin phap ham riang dai t6i 3ocm kia
vao da thit ban, va khong giong véi ban ciia thé ki XXI, loai da tha #n thit
ngudi nay khong phai bin khoin vé viée phai thoa man con thém thit ciia no.
Ban dimg mong né dang #n kiéng va tuong rang, duong cong cua ban 1a phan
thit chta qué nhiéu ca-lo.

That may man, ban khong phai 12 nguoi dau tién nhan thiy minh dang ¢
trong tinh thé nay. T6 tién cia ban cling timg phai d6i mat véi ké thi nay va
nhiéu ké thit khic. Nén ban duge thira huéng tir to tién ban ning dbi pho, trude
moi mbi nguy can phai chién dau hoic bé chay dé c6 con duong song. Ban ning
nay duoc goi 12 phan tmg chién d4u - hoic - bo chay. Ban biét rd cam giac lac
do: tim dap, ham nghién chit, moi gidc quan déu trong trang thai canh giac
cao do. Nhimg thay doi nay cua co thé khong phai ngau nhién. Chting duogc
diéu phéi bang phuong phap tinh vi cia ndo bo va hé than kinh nham dam bao
ban hanh dong mau le va tan dung triét dé timg chit stc lyc caa minh.

Vé mit sinh 1i hoc, thi dudi day 1a sy viée dién ra khi ban nhin thay con hé



ring kiém d6: trude hét, hinh anh thu nhan tir mat chay thang 1én phan khu
chat x4m trong ndo — phin khu nay c6 chtc ning giéong nhu hé thong canh
b4o c4 nhan cua ban. Hé thong ndy nam ¢ trung tAm nio bo va cb chire ning
phat hién cac tinh huéng khan cap. Khi thdy méi nguy hiém, vi trf trung tAm
gitip n6 dé dang chuyén thong diép dén cic bo phan khac cia co thé va nio.
Khi hé thong canh b4o nhan duge tin hiéu tir nhan cau, rang, c6 mét con ho
ring kiém dang quan sat ban, nd sé phat ra mot loat tin hiéu dén nao va co
thé, tao ra phan tng chién dau-hoic-bo chay. Tuyén thuong than tiét ra
ho6cmédn cing thang. Niang luong — dudi dang chat béo va duong — dugce gan
giai phong vao mach mau. Hé ho hap khién phoi hoat ddng nhanh hon dé nap
thém 6-xy cho co thé. Hé tim mach hoat dong manh, dam bao ning luong trong
mau sé& duoc dua dén cac co bap, phuc vu viée chién dau hoic bo chay. Moi té
bao trong co thé ban déu nhan duoc ban théng bao noi bo: thoi diém cho thay
ban sin sang véi phuong 4n nao.

Trong khi co thé dang san sang bao v¢€ mang song cua ban, h¢ canh bao
trong nio bo ciing ban ron véi viée cd gang dam bao rang, ban khong dau hang
phuong 4n cua co thé. N6 tap trung vao sy chti ¥ va cac gidc quan cia ban vé
con ho ring kiém cting mdi truong xung quanh, dam bao khong c6 ¥ nghi ndo
khién ban lo dénh khoi méi de doa trude mit. Hé canh béo ciing tao ra su thay
doi phue tap vé cac chat trong ndo, te ché vo ndo trude — phan khu phu trach
kiém soat sy thoi thiic. Pung vay, phan tmg chién du - hoic - bo chay mudn
lam cho ban bi théi thiic hon. Phan vo nao truée 6 1i tri, khon ngoan va can
than da chim siu trong giac ngi. Nhan ndi vé viéc chay trén, toi thay rang,
trong tinh huéng nay, tot nhat ban nén bat dau co cang chay di thoi.

Phan tmg chién dau - hoic - bo chay 1a mot trong nhu:ng mon qua tuyet Vol
nhat tao hoa ban ting cho con nguoi: kha néng gan lién gitta co thé va ndo bo
nham céng hién toan bo suc lyc dé ciru mang ban trong tinh thé nguy khon.
Ban khong phai 1ang phi chtt suc luc ndo, di vé mat thé chat hay tri tug, cho
nhimg viéc khong gitip ban sdng so6t trong tinh thé cap bach. Vi vay, khi phan
tmg chién dau-hoic-bo chay chiém wu thé, phan suc lyc thé chat c6 thé vira phuc
vu ban tiéu héa bita sdng hoidc 1am lanh vét da xudce sé duge huéng thang dén
nhiém vu tu bao vé. Du ning luong tri ndo vira duge danh cho viée tim kiém bira
t61 hoiac 1én ké hoach vé hang dong 16n ké tiép nhung ciing duoc chuyén thang
dén trang thai dé phong ngay ldc nay va hanh dong nhanh chéng. N6i cach
khac, phan tng chién dau-hoic-bo chay 1a ban ning quan li ning luong. N6
quyét dinh viéc ban sé s dung ning luong thé chat va tri tué c6 gisi han cua
minh nhu thé nao.



Mo6i de doa méi
Tbi rat xin 16i néu chuyén du ngoan nguoc thoi gian cia chiing ta c6 phan cing
thang, nhung chting ta can phai di vong nhu vay dé hiéu rd dic tinh sinh hoc
cua su tu chu. Hay quay tro lai véi thoi hién dai, tranh xa 4nh mat rinh mo caa
loai da tha da tiét chung d6. Ban hay hit tho va thu gian mét chat. Chang ta sé
cung tim mot noi an toan va thua vi hon.

Chuang ta di dao trén Main Street nhé? Ban hay hinh dung khung canh: mét
ngay dep troi, nang ruc rd va gié khé thoi. Chim chéc trén ciy dang ngan vang
bai hat Imagine cia John Lennon, réi bdng nhién — BUM! Trong cira hang, ho
trung bay chiéc bAnh kem diu tiy ngon lanh nhat ma ban tung thay. Lép s6t
do muot trén bé mit kem mém min. Vai 1at dau tiy duoc bay ti mi khién ban
nhé dén huong vi cia nhimg mua hé thud au tho. Truée khi ban kip néi: “O, doi
da, minh dang 4n kiéng,” hai chan da voi rao budce vé phia cira hang, tay kéo
nam dam cira va tiéng chudng vang 1én khi ban ¢ra nuéc miéng thém thudng.

Lic ndy, chuyén gi dang dién ra trong nio bd va co thé ban? C6 mot sb
chuyén nhu sau. Ngay khi nhin thay chiéc banh kem dau ty, ndo tiét ra chat
dan truyén than kinh goi 14 d6-pa-min chay tir nfo giita dén phan khu phu
trach su cha y, dong luc va hanh dong. Cac sir gia d6-pa-min nho nhé nay noéi
v6i ndo rang,: “Phai mua banh kem NGAY, hoic 14 chiu dung s6 phan toi té
hon ca cai chét.” Piéu nay co thé giai thich cho hanh vi gan-nhu-chu-dong coa
doi chan va déi tay huong vé phia ctra hang banh. (Tay ai vay nhi? C6 phai tay
minh trén cira khong? Phai, phai roi. Um, cai bAnh kem nay bao nhiéu tién
nhi?)

Trong khi sy viéc nay dang dién ra, duong huyét ciia ban giam xudng. Ngay
khi ndo dy doan vé miéng banh kem dau tién trong miéng ban, né sé tiét ra
chat ra hiéu cho co thé tiép nhan ning luong dang luu thong trong mau. Li
luan coa co thé nhu sau: Mot miéng banh kem nhiéu duong va giau chat béo sé
khién duong huyét ting manh. Dé tranh viéc ting luong duong trong mau va
cai chét hiem hoi do &n banh kem, ban can phai ha ngay 1u:ong duong trong
mau. Co thé that tot bung khi nhin thay vién canh nay giap ban! Nhu:ng khi
luong duong trong mau giam, ¢o thé khién ban cam thay run run va cau kinh,
khién ban thém banh kem hon nira. Um, qua 14 vung trom. T6i khong muén
minh giéng mot nha 1i luan Am muu dau, nhung néu do6 1a cudce thi giira banh
kem va y dinh #n kiéng ctua ban, t6i dim chac banh kem sé chién thing.

Nhung khoan da! Ciing giong nhu trén thao nguyén Serengeti, ban c6 mot



vii khi bi mat: ¥ chi. Ban c6 nhé dén ¥ chi — kha ning 1lam nhimg viéc thuc su
quan trong — ngay ca trong ltc kho6 khian khong? Ngay lac nay, diéu thyc su
quan trong khong phai la cam giac sung suéng khi banh kem cham vao vom
miéng. Mot phan trong ban biét rang, ban ¢4 nhimg muc tiéu 16n hon. Nhu muc
tiéu vé stc khoe, hanh phtic va ngdy mai phai mic vira chiéc quan jean bo sat.
Phan nay trong ban biét rang, banh kem de doa muc tiéu 1au dai caa ban. Vay
nén, nd sé lam moi viéc ¢ thé nham xu 1f méi nguy hai ndy. P61 ban ning y
chi cua ban.

Nhung khéng giong véi ho ring kiém, banh kem khéng phai moi nguy that
su. Ban hay nghi dén n6: banh kem khoéng thé 1am bat ci diéu gi giy hai dén
ban, dén sirc khoe hoidc vong eo cua ban trir khi ban nang dia 1én. Pang vay:
Lan nay, ké thu ¢ bén trong ban. Va chic chan ban khéng can phai “giét” cai
b4anh kem nay. Thay vao d6, ban cian 1am gi d6 véi nhimg con thém nay. Ban
khong thé giét chét mot mong mudn, va bai vi con thém nam an sau bén trong
tam tri va co thé ban, nén sé& khong c6 cudc chay trén ro rang nao ca. Phan tmg
chién dau - hoic - bé chay dua ban dén véi sy thoi thiic nguyén thuy nhat,
khong phai 1a phan tng ban can dén ngay ltic nay. Su tu cha doi hoi phuong
phép khéc dé tu bao vé ban than — phuong phap gitp ban xir 1i méi de doa méi
nay.

BAN NANG Y CHI:

DUNG LAI VALAP KEHOACH
Suzanne Segerstrom la nha tam 1i hoc cia Pai hoc Kentucky. Ba nghién ciru su
anh hudéng cua trang thai tam tri, vi du nhu sy cang thang va hi vong, doi véi co
thé. Ba phat hién ra rang, cling giong nhu su cang thang, su tu chu cting c¢6 dau
hiéu sinh hoc. Nhu cau doi véi su tu chu tao ra mot loat thay doi trong nao va
co thé, gitp ban chong lai lai cAm do va chién thang nhimg sy thoi thice cé thé
huy hoai-ban than. Segerstrom goi nhimg thay doi nay la phan ing dung lai-
va-lap-ké-hoach, va phan tmg nay khac phan ung chién dau-hoac-bo chay.

Chac han ban con nhé, trong chuyén du ngoan dén thao nguyén Serengeti,
phan tng chién dau-hodc-bo chay dién ra khi ban nhan thiy méi nguy hiém
bén ngoai. Sau d6 ndo bo va co thé bude vao trang thai tu vé dé tan cong hoic
chay trén. Phan ung dung lai-va-lap-ké hoach c6 su khac biét quan trong: né6
dién ra khi ta ¥ thtc duoc mau thuin bén trong, chtr khéng phai méi nguy
hiém bén ngoai. Ban mudn 1am mot viéc gi d6 (htt mot diéu thudc, n mot bira



trua no cing bung, ghé vao trang web la khi dang 1am viéc), du ban biét viéc d6
1a khong nén. Hoic ban biét minh nén lam viéc gi do6 (tra thué, hoan thanh
viéc dugce giao, tap thé thao) nhung ban lai khéng lam. Sy mAu thuin bén trong
nay chinh 12 méi nguy méi: Ban ning dang théi thdc ban dwa ra mot quyét
dinh t6i. Vi vay, diéu can thiét 1a ban phai ty bao vé ban than. P6 chinh 1a §
nghia caa su ty chu. Phan ung hiru hiéu nhat 1 giam, thay vi ting toc do (phan
tmg chién dau-hoic-bo chay 1a ting téc o). Va day chinh 14 hoat dong cua
phan tng dimg lai-va-1ap ké hoach. Nhan thie duge nhimg thay d6i vé mau
thuin bén trong ndo bo va co thé s& gitip ban giam téc do va kiém soat duogc sy
thoi thc.

Y chi cia nio bo va co thé
Giéng nhu phan tmg chién dau-hoic-bo chay, phan ung dung lai-va-lap-ké-
hoach bit dau truée hét ¢ ndo bo. Giéng nhu hé thong canh bao trong nio luén
giam sat diéu ban nghe, nhin va ngui thay, cAc phan khu khéc cfing phu trach
theo doi sy viéc dién ra bén trong ban. Hé thong tu gidm sat nay dugc phan bd
khap ndo b, két ndi cac phan khu ty cha cia vé ndo trude véi cac phan khu
phu trach 3’7 nghi, cam giac va cam xtc cua co thé. Mot nhiém vy quan trong cua
hé théng nay 14 ngan ban gay ra nhufng sai lam ngé ngan vi dy nhu pha v
tho6i quen khong uéng rugu sudt sau thang, 16n tiéng véi sép hoic phét 1o hoa
don thé tin dung da qu4 han. Hé théng tu gidm sat cho doi dé phat hién céc tin
hiéu canh bao — dudi hinh thue ¥ nghi, cam xdc va cam gidc — rang, ban chuan
bi 1am viéc gi d6 ma ban sé héi tiéc sau ndy. Khi ndo nhan thay canh béo d9,
ngudi ban tét cua chdng ta, tire 12 vo nio trude, sé hanh dong ngay dé gitp ban
dua ra lya chon dtng dan. Pé tro gitip vo ndo trude, phan tng ding lai-va-lap-
ké hoach chuyén ning luong tir co thé 1én nao. Déi véi sy tu chu, ban khong can
doi chan sin sang chay hoic tay phai sin sang dam, thay vao d6, ban chi cin bo
nao dugc nap day du ning luong dé thé hién quyén ning caa nd.

Nhu ching ta da thay trong phan tng chién dau - hoic bo chay, phan tng
dimg lai-va-1ap-ké hoach khong ding lai trong ndo. Ban hiy nhé rang, co thé
ban da bit dau phan tmg trude chiéc banh kem kia. Ndo can dua co thé vé dting
muc tiéu va dap phanh “chiéc xe théi thic”. Pé 1am duoc diéu nay, vo ndo trude
s& truyén tai thong diép vé viéc can cd su tu chu dén cic phan khu ndo thap hon
— c4c phan khu nay diéu chinh nhip tim, huyét 4p, nhip tho va cac chiic ning
tu dong khac. Phan ung ding lai-va-1ap-ké hoach dua ban dén huéng d6i dién
cia phan tng chién dau-hoic-bo chay. Thay vi dap nhanh hon, tim ban s& dap



cham hon va duong huyét vin ¢ muc binh thuong. Thay vi tho nhanh, thé déc
giong mot nguoi hoang loan, ban s€ hit thé sau. Thay vi khién co bap phai cang
ra dé san sang hanh dong, co thé ban sé€ thu gian mot cht.

Phan ung dimg lai-va-1ap-ké hoach dua co thé ban vao trang thai binh tinh
hon, nhung khong qué binh than. Muyc tiéu cia né khéng nham gitp ban tam
ngung hoat dong khi déi dién véi mau thuin bén trong co thé, ma tao cho ban
su ty do. Bang viéc ngin khong cho ban chay theo sy thoi thtic ngay lap tuc,
phan tmg dimg lai-va-1ap-ké hoach gitp ban ¢ thém thoi gian dé dua ra hanh
dong linh hoat hon, than trong hon. Tu trang thai ndy cta co thé va tri 6c, ban
c6 thé quyét dinh tranh xa chiéec banh kem, trong khi long kiéu hanh va ché do
4n kiéng cia ban khong hé sat mé.

Trong khi phan img dimg lai-va-lap-ké hoach 1a phan tng bam sinh giéng
nhu phan ung chién dau-hoic-bo chay, chic chin ban nhén thay rang, khong
phai Iic nao phan tmg d6 cling c6 cam gidc theo ban ning giong nhu dn banh
kem. DPé hiéu 6 tai sao ban ning ¥ chi khéng luén ludn dem lai hiéu qua,
chtng ta can nghién ciru siu hon vé mit sinh hoc cua su cing thang va tu chu.

“Kho dy tr@” y chi ctia co thé
Phuong phap do luong sinh 1 hoc t6t nhat cia phan tmg dimg lai-va-lap-keé
hoach duogc goi 14 su bién thién nhip tim — hau hét moi ngudi chua ting nghe
dén phuong phap nay, nhung né 13 6 ctra thi vi gidp ta nhin thau trang thai
cang thang hoidc binh tinh cua co thé. Nhip tim cia mdi nguoi déu thay doi o
mirc 36 ndo d4. Ban dé dang cam nhan dugc sy thay d6i nay khi ban leo cau
thang va nhip tim ting 1én. Nhung néu ban khéng khoe manh, nhip tim sé&
ting giam that thuong, ngay ca khi ban doc sach. O day ching ta khong noi
dén chimg loan nhip tim. Chi 1a sy thay d6i nho nho théi. Tim ban dap nhanh
hon mot cht khi ban hit vao va dap cham hon khi ban thé ra. Tét 1am. Vay la
trai tim khoe. Nghia 13 tim ban nhéan dugc tin hiéu tir cAc nhanh trong hé than
kinh tu dong: hé than kinh giao cam phu trach thic giuc co thé hanh dong, va
hé than kinh pho giao cam phy trach thdc day sy thu gidn va chita thuong
trong co thé.

Khi con nguoi dang trong trang thai cing thang, hé than kinh giao cam
chiém vu thé, khi d6, né 12 mot phan sinh hoc co ban gitp ban chién dau hoic
chay trén. Nhip tim ting 1én va su bién thién giam xudng. Tim bi “mac ket” ¢
murc nhip cao hon — goép phan vao cam nhan thé chat vé ndi lo lang hoic tuc



gian di kém voi phan tmg chién dau-hoic-bo chay. Nguoc lai, khi con ngudi cb
su tu chi, hé than kinh phé giao cam sé hanh dong, xoa diu cing thing va kiém
soat hanh dong mang tinh thoéi thtic. Nhip tim giam xuéng, nhung su bién
thién ting 1én. Khi do, n6 s& gbp phan vao cam gi4c tap trung va diém tinh.
Truée hét, Segerstrom quan sat dau hiéu sinh 1i hoc ndy cua su tu chu khi ba dé
nghi cac hoc vién dang déi bung khong an banh quy s6-c6-la vira méi ra 10o.
(Qua 12 mot ké hoach tan nhan — cac hoc vién dugce dé nghi nhin #n nham
chuan bj cho mot bai kiém tra vé vi gide. Khi @én noi, ho duoc dua vao mot cin
phong bay bién rat bat mat véi banh quy s6-co-la, keo s6-cod-la va ca rot. Sau
do, ho duoc dé nghi: #n bao nhiéu ca rét cling duoc, nhung khong duge dn keo
hodc banh quy. Hai mén dé duoc danh riéng cho céc vi khach ké tiép. Mot cach
mién cudng, ho phai kiém ché truée nhimg vién keo va banh ngot kia — va dé 1a
khi bién thién nhip tim ting 1én. C6 nhimg vi khich may man dugc dé nghi
“kiém ché” truée moén ca rét va tha ho thuong thue banh quy va keo ngot sao?
Ciing khoéng c6 sy thay doi ndo hét.)

Su bién thién nhip tim 13 thudc do ¥ chi ma ban c¢6 thé van dung, nham tién
do4n ai sé& cudng lai duge cAm do va ai s& dau hang. Vi du, nhimg nguoi cai ruou
c6 bién thién nhip tim ting 1én thi khi nhin thay ruou, ho s& c6 kha ning tinh
tao cao hon. Nhitng nguoi cai ruou cho thiy phan tng nguogc lai — bién thién
nhip tim giém xuéng khi ho nhin thay rugu — c6 nguy co tai nghién cao hon.
C4c nghién ctu cling cho thay rang, nhitng nguoi ¢ bién thién nhip tim cao
hon binh thuong c6 kha ndng phdt 1o sy xao lang, tri hoan sy thoa man va xu
1i cAc tinh huong cing thang. Ho cling it dau hang trudc cadc nhiém vy khé
khin, ngay ca khi ho that bai ltic dau hoic phai dén nhan nhiéu chi trich.
Nhimg phat hién nay khién cic nha tAm 1i hoc goi bién thién nhip tim 1a “kho
du trir” ¥ chi cua co thé — phuong phap sinh 1 hoc do luong kha ning tu chu
cia ban. Vay nén, néu ban c6 bién thién nhip tim cao, tic 12 ban c¢6 nhiéu ¥ chi
hon méi khi cAm dd ap dén.

Tai sao mot s6 nguoi lai may man duge doi mat voi thach thie ¥ chi cung véi
bién thién nhip tim cao, trong khi nhitng nguoi khéic phai d6i mit véi cdm do
cting nhimg bat loi rd rét nhu vay vé mit sinh hoc? C6 rat nhiéu yéu t6 anh
huong dén kho du trit ¥ chi, tir thue pham ban an (thue pham trong va chua ché
bién rat hiru ich; @ &n nhanh khéng hiru ich dau) dén noi ban séng (chat
luong khong khi kém 1am giam bién thién nhip tim). Bdt cit thir gi c6 thé khién
tam tri hoic co thé ban cing thang cfing c6 thé can trd sinh 1i hoc cua su tu chu,
va n6i rong hon, nd sé pha hoai ¥ chi caa ban. Néi lo lang, sy ttc gian, that
vong va cd don déu lién quan dén bién thién nhip tim thap hon va sy tu chu



kém hon. Con dau kinh nién va bénh tat cling c6 thé vat kiét suc luc cua co thé
va kho ¥ chi ciia ndo. Nhung ban c6 thé 1am rat nhiéu viéc dé dua co thé va tAm
tri theo hudng sinh 1f hoc cua sy tu cha. Phuong phép thién trong chuong truée
1a mot trong nhimg phuong phap dé dang va hiéu qua nhat, nham ning cao
nén tang sinh hoc caa y chi. Phuong phap d6 khong chi gitip rén luyén nao bo,
ma con giup téng bién thién nhip tim. T4t ca nhimg viéc khic ma ban c6 thé
lam, nham glam cang thang va chim soc ste khoe — tap thé duc, nga mot dém
ngon giac, &n uong tot hon, danh thoi glan bén ban be va gia dinh, tham gia
hoat déng ton gido hoic tAm linh — sé& gia ting kho ¥ chi caa co thé.

THI NGHIEM Y CHI:

THO THEO CACH CUA BAN PE CO TU CHU

Ban s& khong tim thay nhiéu giai ph4p nhanh gon trong cuén sich nay,
nhung c¢6 mot cach nhanh chéng nang cao ¥ chi, d6 1a: giam toc @6 hit
tho xuéng con 4 dén 6 1lan moi phut. Tac 12 15 gidy 1 1an hit vao hoic the
ra — cham hon muc ban tho binh thuong, nhung khéong hé khoé néu ban
chiu kho luyén tap va kién nhan mét chut. Viéc hit tho cham sé kich hoat
v6 ndo trude va ting bién thién nhip tim, nho @6 gitp ndo bd va co thé
chuyén tir trang thai ciing thang sang trang thai ty cha. Mot vai pht tap
luyén ki thuat nay sé gitip ban cam thay binh tinh va c6 kha ning xir 1i cac
con them hodc thach thuec.

Qua 12 ¥ tuong hay khi ban tap hit the cham, truée khi nhin cham cham
vao chiéc banh kem. Hay bat dau bang viéc ciin gio, xem mdi phat ban hit
thé bao nhiéu lan. Sau do6, hay bat dau giam téc @6 hit tho ma chua can
nin tho (vi nin thé sé& chi khién gia ting cing thang théi). Dbi voi hau hét
moi ngudi, viée tho ra cham dé dang hon, vi vay ban hay tap trung thé ra
that chdm va tho sau (s& hiru ich néu ban mim méi lai va hinh dung ban
dang tho ra qua mot cai 6ng hat trong miéng). Tho ra hét s& gitip ban hit
vao day hon, sdu hon ma khong phai gong minh gang suc. Ban cling dung
lo lang néu khong thé giam xuéng 4 nhip hit tho méi phat. Bién thién
nhip tim sé& ting 1én on dinh néu nhip hit tho giam xudng dudi 12
lan/phut.

Nghién ctru cho thiy, viée tap luyén ki thuat nay thuong xuyén s& gitip
ban kién cuong hon khi d6i mit véi cing thang va ting cuong kho y chi.
Mot nghién ctru cling cho thiy, mdi ngady tap hit thé cham 20 pht gitap
gia ting bién thién nhip tim va giam con thém cting ndi that vong cua



nhimg nguoi cai nghién thuéc nhitng nguoi vira khoi chtimg tram cam sau
chan thuong. C4c chuong trinh luyén tap bién thién nhip tim (van dung
bai tap tho tuong tu) cling duoc 4p dung nhim ting tinh tu chu va giam
cang thang cua cac canh sat, chuyén vién giao dich chung khoan va cac
nhan vién dich vu cham séc khach hang — ba loai hinh cong viéc cang
thang nhat trén toan cau. Va boi vi ban chi mat 2 pht hit tho cham dé
ting cuong kho ¥ chi, nén d6 1a viéc ban c6 thé 1am mai khi doi mit véi
thach thuc y chi.

Toa thudc ctia y chi
Nathan, mot trong cac hoc vién cua t6i, la tro li bac si tai bénh vién dia
phuong. Céng viéc cua Nathan cing thang, bao gom truc tiép chim séc bénh
nhin va 1am cac cong viéc hanh chinh. Cau nhan thay rang, bai tap hit tho
cham gitip cau suy nghi thau d4o va dua ra cic quyét dinh sang suét hon khi
gip ap luc. Phuong phép d6 rat hiru ich, va cau cling huéng din cho cic dong
nghiép ap dung. Va cic dong nghiép nay ciling bat dau hit the cham, nham
chuan bj cho nhimg tinh huéng cing thang nhu: néi chuyén véi gia dinh bénh
nhan, hoic xtr 1 cing thang vé thé chat do 1am viéc suét ca ca truc dai 16 thé ma
khéng duogc ngu du giéc Thém chi, Nathan con goi y cho cac bénh nhan ép
dung phuong phap nay, giup ho xu li ndi lo lang hoic dé dang vuot qua qua
trinh diéu tri khong may dé chiu. Rat nhiéu bénh nhin cam thay, ho khong thé
kiém soat dugc sy viée xay dén voi minh. Viée hit thé cham gitip ho c6 ¥ thic
kiém soat y chi va co thé, va c6 duge can dam can thiét trong nhing tinh hudng
kho khan.

REN LUYEN TRIOCVA CO THE
Mic du ban c¢6 thé 1am rat nhiéu viéc dé hd trg mit sinh 1i hoc cua su tu chu,
nhung tuan nay, t6i sé dé nghi ban cAn nhac hai chién luge téi vu nhat. Ca hai
chién lugc nay déu rat ré, c6 hiéu qua ngay lap tic va nhimg loi ich kém theo d6
s& chi c6 duoc theo thoi gian. Ching cling sé nang cao nhém yéu t6 pha hoai y
chi, bao gom ndi that vong, lo lang, con dau kinh nién, bénh tim mach va tiéu
duong. Pay 14 su dau tu tot cho nhimg ai muén c6 thém ¥ chi, nhung khong
quan tam dén tac dung phu ddi voi stc khoe va hanh phiic ciia ban than.



Phép mau y chi
Megan Oaten, nha tam 1i hoc, va Ken Cheng, nha sinh hoc, dua ra két luan doi
v6i nghién ctu dau tién caa ho vé phuong phap mdi gitip ning cao su tu chu.
Hai nha nghién ctru nay thudc Pai hoc Macquaire tai Sydney, Uc, déu hét stc
ngac nhién trudc nhimg phat hién nay. Ho hi vong sé& dat duoc nhiing két qua
tich cuc, nhung khong ai dam tién doan tac dong cia phuong phéap tri liéu nay
s& tién xa dén ddu. Nhilng nguoi tham gia thir nghiém 14 6 nam va 18 nit, & do
tudi tir 18 dén 50. Sau hai thang diéu tri, ho da cho thay sy tién bo vé kha ning
tap trung va phét 1o yéu té gay xao lang. Ho tap trung cao do suét 32 gidy; qua
1a dang chtc mimg. Nhung con hon thé nita. Ho con giam hit thude, uéng
ruou va d6 cd caffeine — bat chap thyc té 1a khong ai @& nghi ho nhu vay. Ho dn
it d6 An nhanh hon va #n nhiéu thue pham c6 loi cho stc khoe hon. Ho danh it
thoi gian xem ti vi hon va hoc tap nhiéu hon. Ho tiét kiém tién va chi tiéu it
hon vao nhing th vui mua sam. Ho cam thay kiém soat cam xdc tét hon, tham
chi ho con do du it hon va it dén muon hon trong cac cudc hen.

Chtia oi, phuong thudc diéu ki nay 1a gi viy va con c6 thé xin ¢ dau?

Nhung su can thiép d6 khong phai do thude. Phép thuat diéu ki cia ¥ chi
chinh 1a tap thé duc. Trudc khi tham gia nghién ctru nay, khong mot nguoi nao
tap thé duc déu din. Khi tham gia, ho dugc trao thé hoi vién mién phi tai cac
phong tap thé thao va duoc khuyén khich tan dung t6i da tim thé d6. Thang
dau tién, ho tap trung binh mot 1an mot tuan, nhung sau hai thang, ho ting
1én ba lan moi tuan. Cac nha nghién ctru dé nghi ho khong tao ra bat cir thay
doi nao trong cude song thuxmg ngay, nhung co vé nhu chuong trinh tap luyén
da thip 1én sinh luc méi mé va sy tu cha trong moi 1inh vye déi voi cude séng
cua ho.

Tap luyén tré thanh bude di gan nhat, tinh tién dén phuong thudc diéu ki ma
cac nha khoa hoc vé sy ty chu da phat hién ra. P6i véi nhimg nguoi méi bat
dau tap, loi ich ¥ chi caa viée tap luyén nay 1a ngay ldp tirc. Muoi 14m phit tap
chay trén may giam bt cac con them, dang nhu cac nha khoa hoc quan sat
duoc, khi ho thir cAm dd nhimg nguoi #n kiéng va nguoi hat thube bang so6-co-
la va thubc 14. Tac dong 1au dai cua viée tap luyén con 4n tuong hon. Tap luyén
khong chi giai toa méi cing thiang thong thuong hang ngdy, ma con manh nhu
thubc chong suy nhuoc Prozac. Hoat dong nay cling nang cao mit sinh hoc cia
su ty chu, thong qua viéc gia ting bién thién nhip tim co ban va rén luyén nio
bo. Khi cac nha sinh hoc vé than kinh chim ch quan s4t bén trong nio cua



nhimg ngudi mai tap thé duc, ho thay sy gia ting cua chat xdm — cic té bao
nio, mo than kinh nio va tiy song — chat c6 lap trong té bao nio, gitp truyén
dat thong tin nhanh chéng va hiéu qua. C4c hoat dong thé chat — vi du nhu
ngo6i thién — gitip ndo ban phat trién 16n hon va hoat dong nhanh hon, va vo
nao trude cho thay tidc dong 16n nhat cia chuong trinh tap luyén.

Cau hoi dau tién cic hoc vién cua téi dit ra khi ho nghe dén nghién ctu nay
1a: “T6i can phai tap luyén bao nhiéu?” Cau tra 1oi cua t6i ludn 1a: “Cac ban san
sang tap chimg nao?” Qua la v6 ich khi ban dat ra muc tiéu va tir bo muc tiéu
chi trong mot tuan, va hién cling chua cé su thong nhat khoa hoc ndo vé viée
ban can phai tap luyén bao nhiéu. Mot phan tich vao ndm 2010 vé 10 nghién
ctru khac nhau cho thay, tic dong 16n nhat vé cai thién tAm trang, pha v cing
thang, xuat phat tir liéu thudc tap luyén trong 5 pht, thay vi tap luyén ca gio
dong ho. Chang cb gi dang xau ho — va rat nhiéu diéu hay ho con an chua — khi
ban cam két di bo nim phut quanh nha.

Cau hoi ké tiép cua moi nguoi 12: “Bai tap luyén nao 13 tét nhat?” Va ciu tra
161 coa t6i 1a: “Ban sé 4p dung bai tap nao?” Ndo bo va co thé duong nhu khéng
phan biét doi xtr voi nhau, vi vay, bat ké ban sin sang tap luyén bai tap nao thi
do6 chinh 14 khoi dau hoan hao caa ban. Lam vuon, di bo, khiéu vii, tap yoga,
tap thé thao theo nhém, boi 16i, choi duia véi con céi hoic thi cung — ngay ca
don dep nha cira va lau cira kinh cfing 1a nhimg bai tap hiéu qua. Néu ban thuc
su bi thuyét phuc rang, tap luyén khéng phai danh cho ban, t6i khuyén ban nén
néi rong pham vi d6 ra, bao gom nhimg viéc ban thuc sy thich thid va qua @9,
ban c6 thé tra 16i hai cAu héi sau: 1. Ban dang ngoi, dimg im hay dang nam? 2.
C6 phai ban vira dn vit vira 1am vay khong? Khi ban tim thay mot hoat dong
dap img duoc pham vi ndy, xin chdc mimg! Ban da tim thay phuong phép rén
luyén ¥ chi caa ban than rdi day®). Moi viéc bén ngoai phong cach séng ¢ trén,
bao gom chi nam im, ngoi im, hoic dtng im, sé phat trién kho y chi cua ban.

THI NGHIEM Y CHI: BAI TAP XANH 5 PHUT

Néu ban muén nhanh chéng c6 y chi, phuong phép tét nhat c6 18 1a ban
nén di ra ngoai. Chi can 5 phit tip phuong phap ma cac nha khoa hoc
goi 1a “bai tap xanh” s& giam cing thang, thay doi tam tinh, nang cao kha
ning tap trung va sy tu chu. Bai tdp xanh 14 hoat dong thé chat dua ban
ra khoi nha va bude vao thé giéi cia Me Ty nhién. Tin tac tot lanh nhat 13
khi dén véi bai tap xanh, chi can tip nhanh chéng ciing 14 da. So véi
nhimng bai tap dai hoi, bai tip ngin cé tac dong 1au dai d6i voi tAm trang


note:

cia ban. Ban cling khong phai @ moé héi hoic khién ban than phai kiét
strc. Nhimg bai tap c6 cuong @6 thap, vi du nhu di bo, c6 tdc ddng manh
hon so véi bai tap cuong do cao. Duéi day 14 mot so ¥ tuong gitp ban cd ¥
chi nho 5 phat luyén bai tap xanh:

« Ra khoi viin phong va di dén khu vuc cAy xanh gan nhit.

« Cai ban nhac yéu thich vao iPod va di bo hoac chay b6 nhanh quanh toa
nha.

e PDua cht ché ra ngoai choi dua (va cho no ruot theo ban).
« Lam viéc vat trong san hoac vuon.

« Ra ngoai hit tho khong khi trong lanh va tap nhimmg bai van dong co thé
don gian.

« Cung con cai choi duoi bat hoac choi tro choi ¢ san.

Mot hoc vién thay déi quyét dinh
Antonio 54 tubi va 1a 6ng chu caa hai nha hang Y néi tiéng cling tham gia
khoa hoc cua t6i theo chi dinh cua bac si. Huyét 4p va cholesterol caa 6ng rat
cao, con bung 6ng m6i nam lai téng thém 3cm. Béc si canh bo, néu 6ng khoéng
thay doi phong cach song, ong cd nguy co bi ngat xiu vi dau tim khi dang #n
moén bé nau pho mat Y.

Antonio mién cudng mua moét chiée xe tap, nhung chiée xe khong duoc sir
dung nhiéu cho lam. Duong nhu tap thé thao chi gay lang phi thoi gian; n6
khong tht vi va cing khong sinh 161 — chua noi dén su tire gian cia nguoi khac
khi ho noéi véi 6ng vé viée 6ng can phai lam!

Nhung Antonio van bi hap dan béi ¥ tuong cho rang, tap thé duc c6 thé gitp
ting sinh luc cho ndo bo va ¥ chi. Ong 1a mot nguoi co tinh than tranh dua va
ong khong mudn di sau nguoi khac. Ong bat dau coi tap luyén 1a tha vii khi bi
mat, c6 thé gitp ong dimg dau cudc choi trén thuong truong. Phuong phap tap
luyén nay khong khién 6ng dau don, ma gop phan ting bién thién nhip tim —
day 1a thudce do chinh cho thay nguy co tir vong ciia nhimg nguoi mac bénh tim
mach.



Ong bién chiéc may tap chay thanh may phat ¥ chi, bang cach dan chit “¥
chi” trén man hinh theo doi luong ca-lo (vi thuc sy 6ng ciing khéng mudn biét
minh dét ch4y bao nhiéu ca-lo — 6ng sin sang ném ca cuc bo vao chao ma
khong nghi ngoi). Khi 6ng chay va dét chay nhiéu ca-lo hon, chi “ y chi” kéu
tich tic va 6ng cam thiy manh mé hon. Ong bit dau tap bang may vao mdi
sang, dé nap day v chi cho cac cudc hop va nhimg gio 1am viéc dai 16 thé.

Chiéc may y chi cua Antonio qua la nang cao suc khoe cua 6ng — dung nhu
bac si mong muén — nhung Antonio con dat duoec mong muén khéc nita. Ong
cam thay c6 nhiéu sinh luc hon va kiém soat duoc ban than suét ca ngay dai.
Ong tuong rang, tap thé thao s& khién 6ng mat niang luong va lang phi thoi
gian, nhung réi 6ng nhén thay, tap luyén dem dén cho 6ng nhiéu hon th 6ng
da bo ra.

Néu ban tir nhi rang, minh qud mét méi hodc khéng cé thoi gian tip
luyén, ban hay bat dau coi tip luyén la cong cu gitp ban phuc hot,
thay vi bon rit nang lwong va i chi cia ban.

Gianh lay y chi trong khi ngt!
Néu ban ngu dudi 6 tiéng moéi dém, chac han ban cling khéng nhé noi cam giac
c6 duge day du ¥ chi. It nga hodc mét nga kinh nién khién ban d& bi tac dong
boi cing thang, boi cic con thém va cAm db. N6 ciing khién ban kho kiém soat
cam xuc, tap trung, hoic ¢ ning lugng dé xir li cAc thach thic 16n cia quyén
nang “Toi s€.” (Trong khoba hoc cua t6i, ludén ¢c6 moét nhém ngay 1ap tirc nhan ra
su that cua 101 tuyén b nay: cic 6ng bé ba me mai c6 con.) Néu ban bi mat ngu
kinh nién, c6 thé ban s& cam thay hoi tiée vao cuéi ngay, tu hoi tai sao minh lai
tiép tuc dau hang cAm dd hoic tri hodn viéc can 1am. Dan da, cam giac d6 sé
bién thanh su xau ho va c6 16i. Hiém khi chting ta nhan thay rang, minh khong
can phai tro thanh con ngudi t6t hon, ma nén biét nghi ngoi t6t hon.

Tai sao thiéu ngu lai huy hoai ¥ chi? Mat ngu 1am suy yéu kha ning st dung
glucose cua co thé va nio by, trong khi glucose 1a ning lugng chu chét. Khi ban
mét moi, cic té bao gip kho khin trong viéc hap thu glucose tir mau. Viéc nay
khién céc té bao khéng duoc nap du ning luong va két qua 1a ban kiét ste. Khi
ndao va co thé can ning luong, ban bat dau thém do ngot va chat caffeine.
Nhung ngay ca khi ban nap ning luong bang duong hoic ca phé, co thé va ndo



van khong c6 duoc ning luong can thiét, boi vi chting khoéng thé sir dung ning
luong @6 mot cach hiéu qua. DAy 1a tin xau ddi véi su tu chu, bai ndo va co thé
s& tiéu ton ngudn nhién liéu han ché ndy vao mot trong nhiing nhiém vy hao
tén ning luong nhat.

Phan vo ndo trude — tie 1a khu vuce d6i ning luong — chiu dung suc ning coa
sy khung khoang vé niang luong c4 nhin nay. Cac nha nghién ciru vé giac ngu
con dat tén cho trang thai nay la: “hoat dong khac thuong cta vo nao trude.”
Thiéu ngtt mot chut, va ban tinh giac v6i trang thai tam thoi caa Phineas Gage
— nhu thé ndo ban bj ton thuong. Cac nghién ciru cho thay, thicu ngu gay anh
hu:0’ng dén nao, tuong dwong nhu trang thai bi say — trang thai khién rat nhiéu
ngudi trong sé ching ta phai thira nhan rang, né cé tic dong doi voi sy tu chu.

Khi vo ndo trudc hoat dong kém, no6 sé mat kiém soét doi véi cac phan khu
khac trong nao. Binh thuong, n6 s€ xoa diu hé canh giac trong nao, giap ban xir
li cing thang va cac con thém. Nhung chi cin mot dém thiéu ngu ciing tao ra su
roi rac gitta hai phan khu nay. Khi kh6éng duoc kiém ché, hé canh gidc sé phan
tmg thai qua truée nhimg cing thang binh thuong. Co thé bi mac ket trong
trang thai sinh 1i hoc chién dau - hoic - bo chay, kém theo d6 1a luong
ho6cmodn cing thiang ting cao va bién thién nhip tim giam xudng. Hau qua:
thém cing thang va bot tu chu.

Tin t6t 1anh 14 chiing ta c6 thé dao nguoc tinh thé. Khi ngudi mat nga cd giac
ngu tét hon, hinh anh cat 16p nao khong cho thay dau hiéu suy yéu vo nio
trude. Trén thyc té, trong noéd rat gibng nao cua nhimg nguoi nghi ngoi tot.
Théam chi, cAc nha nghién ctru con bat dau tién hanh thi nghiém, can thiép vao
gidc ngi nhu mot phuong phap diéu tri d6i voi nhimg nguoi lam dung thube.
Theo mot nghién ctru, ndm phit tinh tAm tap trung hit thé moi ngay giap
nhimg nguoi méi cai nghién buén ngu. Viéc nay cong thém mot gio ngu sau
mdi dém ho, va gitip giam han nguy co tai sa dung thude. Vi vay, dé c6 v chi tot,
ban hay ngu that ngon.

THI NGHIEM Y CHIi: KHO KHO KHO

Néu ban thiéu ngu, cé rat nhiéu cAch gitip ban nap ning luong. Ngay ca
khi ban khong thé ngu lién tuc 8 tiéng méi dém, nhung nhimg thay doi
nho c6 thé tao khac biét 1on. Mot sé nghién ctu cho thay, mot dém ngu
ngon giac phuc hoi chic ning ndo ¢ mae d6 téi vu nhat. Vi vay, néu ban
phai di ngii mudn va day som trong mot tuan, ngi ngon giac vao cudi



tuan sé& gitp tiép thém ¥ chi cho ban. C4c nghién ctu khac cho thay, ngu
du trong tuan cd thé tao thanh kho duy trit chong lai nguy co mat ngu
trong tuan ké tiép. Va mot s6 nghién ctru khac cho rang, diéu quan trong
chinh 1a sé gio ban thic lién tuc. Chop mat nhanh c6 thé khoi phuc kha
nang tap trung va tu chu, ngay ca khi dém hom trudce ban ngu khong
nhiéu. Ban hay thir mot vai cach sau — nga du, hodc chop mat — dé xéa bo
hoidc ngin chin anh huong cua viée thiéu ngu.

Khi giic ngu l1a thich thic ¥ chi
Lisa, hoc vién cua t6i, ¢6 gang pha v thoéi quen thuce khuya. Co 29 tuoi, doc
than va song mot minh, nghia 12 khong c6 ai thiét 1ap gio ngu cho co. Mbi sang
thie day, c6 thay kiét stre va c6 kéo minh ra khoi givong dé dén vin phong thuc
hién nhiém vu cia mét nhan vién hanh chinh. C6 phai ding soda c6 chat
caffeine danh cho nguoi &n kiéng méi du stre chdng chiu trong ngay, va déi lac
cd ngu gat trong cac cudc hop. Pén 5 gio chiéu, than kinh ¢d cing nhu diy dan
va 6 rat mét moi. Hai tAm trang d6 khién c6 cau kinh, lo d@énh va chon #n t6i
tai cAc ctra hang d6 #n nhanh. Tuan dau tién tham gia khoa hoc, c6 thong bao
rang, di nga sém hon sé& 14 thach thac ¥ chi cua co.

Tuan sau do, ¢6 thong bao chua c6 két qua. Pén gio #n t6i, ¢6 thuong ty nhu:
“Chac chan t6i nay minh sé di ngt sém”, nhung dén 11 gio, quyét taim do6 da cao
chay xa bay. Téi dé nghi Lisa mo6 ta quy trinh khién c6 khong di nga sém. C6 ké
cho t6i nghe 1001 viéc c6 vé cang lic cang cap bach khi dém xudng. Lué6t
Facebook, lau tu lanh, xir i @ng thu rac, tham chi xem quang cio trén tivi —
khong viéc ndo trong d6 thuc sy cip bach, nhung vao lic dém mudn, ching
dem dén cam giac rat hap dan. Lisa bj vuéng vao vong xody “lam nét viéc nay
nita la xong” trude khi di ngu. Pém cang mudn, Lisa cang mét moi, va co cang
it c6 kha ning cudng lai sy hai long ma moi nhiém vy kia htra hen.

Khi chting t6i dinh nghia lai rang, nga thém 14 thach thuc sé khéng, moi
chuyén thay d6i hoan toan. Budc ban than di ngu sém khéng phai 1a van dé
thue su, thay vao d6 1a phai kéo c6 ra khoi nhimg viéc khién c6 luén luén ban
chan ban tay. Lisa dé ra quy tic tit tivi va may tinh va khéng bat tay 1am bat ctr
viéc gi sau 11 gio dém. Quy tic nay chinh 1a thir ¢6 can dé cam nhan xem c6
thue sy mét moi dén murc nao va cho phép minh di ngi sém hon. Véi gidc nga
kéo dai 7 tiéng mdi dém, Lisa cam thay chuong trinh quang cdo va nhimg cam
dd dém muon khac khong con hap dan nita. Chi trong hai tuan, ¢ c6 da ning



luong dé xir 1i thach thic v chi ké tiép: tir bo An kiéng bang nude s6-da va
nhimg bira to6i tai cira hang do6 an nhanbh.

Néu ban biét minh c¢é thé ngi nhiéu hon nhung lai thay bdn than phdi
thire khuya, hay can nhac viéc ban néi “cé” thay vi di ngu. Quy tac y
chi nay cé thé dwoc Gp dung cho moi nhiém vu ma ban dang né tranh
hodc tri hodan — khi ban khong tim thay quyét tam, dé la lic ban can
tim ra viéc “sé khong”.

CAI GIA KHI CO QUA NHIEU SU TU CHU
Ban ning ¥ chi 1 mot diéu ki diéu: nho ndo 1am viéc cham chi va hop t4c tich
cuc voi co thé, cAc lua chon cua ban duge thoi thie boi cae muc tiéu dai han,
thay vi bi thoi thiic bsi sy mo ho hoic viée can thiét phai thoa man sy hai long
trude mat. Nhung thai do tu chu khong dén dé dang. Tat ca cAc nhiém vu coa tri
6c — tap trung chti ¥, so sanh c4c muc tiéu canh tranh, xoa diu cing thang va
cac con thém — doi hoi ning luong thé chat thuce su cua co thé, tuong tu nhu co
bap can c6 ning lugng dé chién dau hoic chay trén trong truong hop khan cap.

Chting ta déu biét rang, qua nhiéu cing thang sé cd hai cho strc khoe. Khi
ban bi cing thang trién mién, co thé tiép tuc chuyén ning luong tir cAc nhu cau
dai han nhu tiéu hoa, sinh san, han gan vét thuong va chién dau véi bénh tat,
nham d4p tra nhu ciu trudc mat caa nhimg tinh huéng khan cap o rét. P6 1a
cach khién chimg ciing thang kinh nién dan dén cac bénh tim mach, tiéu
duong, dau lung man tinh, khoé thu thai, hoic dé dang bi cam cim. Viéc ban
chua bao gio thyue su phai chién dau hoic chay tron trude nhimg cing thang
thuong ngay nay (hoic khi ban ¢6 chay trén mén no thé tin dung) nam ngoai
mau chét van dé. Chi can nio tiép tuc nhan thiay méi de doa bén ngoai, tAm tri
va co thé s& bi ném vao trang thai canh giic cao do va c6 thé hanh dong theo su
thoi thic.

Vi su tu chi ciing doi hoi muac ning luong cao, nén mot sé6 nha khoa hoc cho
rang, su tu chi thuong xuyén cling giong nhu cing thang man tinh, c6 thé gia
ting co hoi bi 6m do chuyén héa ning luong tir hé mién dich. Lan dau tién ban
nghe thay: qua nhiéu y chi sé& ¢4 hai cho stc khoe. C6 1& ban dang nghi: con mé
thong tin hon don trong chuong 1 vé tam quan trong cua y chi doi véi stc khoe
thi sao? Vay ma gio anh lai néi véi toi rang, tu chu sé khién t6i phat 6m sao?



Um, c6 thé lam. Glong nhu mot cudc song hanh phic va hi¢u qua cung can
chut cang thang, va mot chut tu chu nra. Nhung cling glong nhu viéc song
trong moi cing thang kinh nién 14 khong lanh manh, nén viéc c6 gang kiém
soat moi suy nghi, cam xtic va hanh vi chi1a mét chién luge doc hai. P6 qua 1a
ganh ning qué lon doi véi mat sinh hoc cua co thé.

Giéng nhu phéan ung cing thang, su tu chi tién hda nhu mot chién luge hiru
hiéu, nham d6i phé véi cac thach thuc cy thé. Nhung cling giong nhu su cing
thang, ching ta 1Am vao rac roi khi tu chu tré nén thuong xuyén va lién tuc.
Chung ta can thoi gian dé phuc hoi tir su ¢6 gang tu chu trude do, va déi lic,
chtng ta can danh ngudn tri tué va thé chat vao viéc khac. Bé duy tri stc khoe
va hanh phic, ban cin tir bo viéc theo dudi sy hoan hao cua ¥ chi. Ngay ca khi
gia ting su tu chu, ban van khéng thé kiém soat duoc moi ¥ nghi, cam giac, 1oi
noéi va hanh dong cua minh. Ban phai khén khéo lya chon chién truong cua y
chi.

THI NGHIEM Y CHI:

THU GIAN PE PHUC HOI KHO Y CHI

Thu gidn 12 mot trong nhimg cach tét nhat dé phuc héi sau cing thang
va nhu cau tu chu trong cudc song. Thu gian — du chi vai phit — gitp
ting bién thién nhip tim bang cich khaoi dong hé than kinh pho giao cam
va lam diju hé than kinh giao cam. N6 cling dua co thé vao trang thai lanh
thuong, ning cao chuc ning hé mién dich va giam luong hodcmoén cing
thang. CAc nghién ciu cho thay, danh thoi gian thu gian méi ngay c6 thé
bao vé strc khoe cua ban, dong thoi 1am ting ste manh ¥ chi. Vi du, nhimg
nguoi thuong xuyén thu gidn c6 phan tmg sinh 1 hoc t6t hon trudc cac
thach thic lién quan dén su cing thang: thir nghiém tap trung tri tué va
tht nghiém chiu dung con dau (ngam mot chan vao nuéc lanh khoang
3°C — nay ban, dimg thir Jam vay ¢ nha nhé!). CAc van dong vién biét thu
gian bang cach hit tho siu va nghi ngoi c6 kha ning hoéi phuc nhanh hon
sau khi tap luyén mét nhoai, giam bot hodemén cing thang va cac anh
huéng xau do 6-xy hda @bi véi co the.

Chting ta khong noéi dén viéc ngdi xem tivi hoic “thu gian” béng mot li ruou
va mot bira an no . Phu:crng phap thu gian gop phan nang cao y chi pha1 la
phuong phap nghi ngoi that sy vé ca mat tri tué thé chat va dugc bac si chuyen
khoa tim Herbert Benson tai truong Y Harvard goi la phan #ng thw gian sinh



li hoc. Nhip tim, nhip thg, huyét 4p giam va co bap giai téa dugc cang thang.
Nao duoc nghi ngoi va khéng phai ban tam hoach dinh ké hoach cho tuong lai
hoéc phan tich qua khw da qua.

Pé khoi dong phan tng thu gidn nay, ban hay nam ngira dung gbi ké dudi
hai dau gbi @é hoi nang chan 1én (hoic ban c6 thé chon tu thé phu hop nhat dé
nghi ngoi). Hay nham mit lai va hit thé sdu vai 1an, dé cho bung cing 1én va
xep xudng. Néu ban cam thay bat ctr cing thang nao trong co thé, ban c6 thé
siét chat hodc co co lai, sau @6 dimg lai. Vi duy, néu ban cam nhan dugc sy cing
thang trong hai ban tay va cic ngoén tay, hiy nam céc ngén tay thanh nam
dam, sau @6 mo rong hai ban tay ra. Néu ban nhan thay cing thang ¢ tran hoic
quai ham, hay nheo mit va nhin mat, sau d6 ha rong miéng trudc khi thu gidn
toan bo co mat. Ban hay nam yén trong tu thé d6 khoang 5 dén 10 phut, huong
thu niém vui kh6ng phai 1am gi khéc ngoai hit the. Hay dat chudng béo thic
néu ban lo minh sé& ngu gat.

Hay thuc hanh hang ngay, nhat 1a khi ban phai d6i mat voi sy can thiét cao
vé y chi hoac cang thang cao do. Thu gian sé gitp co thé ban hoi phuc sau tac
dong sinh 1i hoc cua moi cang thang man tinh hoac su tu chu qua mure.

TRANG THAI CANG THANG

Khi néi dén y chi, rat nhiéu nguoi nghi ngay dén dinh nghia vé y chi: 1a dic
diém c4 nhan, 1 mot duc tinh, 1a tht ma ban c6 hoidc khong co, hoic ¢6 thé 1a
sttc manh ban quy tap dugc khi d@6i mat véi tinh thé khé khan. Nhung khoa hoc
lai t6 1én buc hoa hoan toan khac vé ¥ chi. P6 1a ning luc duoc tién hoéa va ban
ning ma mdi nguoi déu c¢d — 1a sy do luong can trong cua su viéc xay ra trong
co thé va ndo bo. Nhung chiing ta cling nhan thay rang, néu ban cing thang
hoic that vong, ndo va co thé cd thé khong hop tac véi nhau. Y chi ¢6 thé bi can
tré boi sy thiéu ngu, An kiéng khong ding cich, 16i séng tinh ling, va vo sé yéu
t6 khac 1am hao mon ning luong, hoic khién nio va co thé bi mac ket trong
phan tng cing thang man tinh.

Khoa hoc ciing chi ra rang: Cing thang 1a ké thu caa ¥ chi. Ching ta van
thuong tin rang, cing thang 1a cAch duy nhat dé hoan thanh cho xong moi viéc,
va tham chi, ching ta con tim cach gia ting cing thang — vi du nhu cho doi
dén phut chét, hoic chi trich ban than luoi biéng, mat kiém soat — dé c6 dong
luc thiic day ban than. Hoic, ching ta coi cing thang 1a cong cu thitc day
nhimg thir khac, vi du nhu phai lam viée cat lue & van phong hoac ¢ nha. Viéc



nay c6 thé dem lai hiéu qua vé mat ngan han, nhung vé 1au dai, khong gi vat
kiét ¥ chi nhanh hon su cing thang. Sinh hoc cing thang va sinh hoc ty chu
déi 1ap nhau. Phan ung chién dau-hoic-bo chay va phan img ding lai-va-lap-ké
hoach lién quan dén viéc quan li ning luong, nhung ching huéng ning luong
va su tap trung theo nhimg cich khac nhau. Phan tng chién dau-hoic- bé chay
gitip co thé tran tré ning luong, dé hanh dong theo ban ning, va lay trom
nguon ning luong d6 tir cac phan khu nio can thiét dé dua ra quyét dinh ddng
dan. Phan tmg ding lai-valap- ké hoach chuyén nguon ning luong @6 1én nio —
va khong chuyén dén phan khu nao khac ngoai trung tAm ty chu, tac vo nio
trude. Sy cang thang khuyén khich ban tip trung ngay lap ttc vao cac muc tiéu,
két qua ngan han, con su tu chu doi hoi ban phai luu ¥ d@én buc tranh tong thé.
Hoc cich kiém ché ciing thang tét hon, 12 mét trong nhimg viéc quan trong ban
c6 thé 1am, nham ning cao y chi.

Néu chtng ta nghiém tic tim kiém phuong phép xir i nhimg thach thtec ma
ta phai d6i mat, chting ta can nghiém tdc hon trong viéc nhin nhan nhiém vu
kiém ché cing thang va chim séc ban than t6t hon. Théi quen xau cia ching
ta — tur viéc An qua nhiéu dén ngu qué it — khong chi phan 4nh su thiéu kiém
soat. Tham chi chting con lay cap su tu chi cia chiing ta thong qua viée vat kiét
ning luong va tao ra nhiéu cing thang hon.

DUOI KINH HIEN VI: CANG THANG VA TU CHU

Tuan nay, ban hay thtr nghiém li thuyét: cing thang — du 14 ciing thang
thé chat hay tAm li — 1a ké thu cua su tu chi. Lo lang hodc 1am viée qua
stc anh huong thé ndo dén lua chon cua ban? Pdi hay mét mai cd vat kiét
¥ chi caa ban khong? Céc con dau yéu, bénh tat vé mit thé chat thi sao?
Hoic cac cam xtc nhu tie gian, ¢6 don, hay buén chan? Hay nhan biét
thoi diém sy ciing thang xuat hién trong ngay hoic trong tuan. Sau d9,
hay quan sat su viéc xay ra d6i véi su tu chu. Ban c6 thay con thém nao
khong? Mat binh tinh khéng? Tri hodn viéc ma ban biét minh nén lam
u?

Loi cudi
Khi thach thie ¥ chi lan 4t chiing ta, qua 1a hap dan khi ta ty d6 16i cho minh
l1a ké yéu duoi, luoi biéng, nhat nhat khong c6 y chi. Nhung thong thuong, chi



don gian 14 ndo va co thé dang ¢ trong trang thai chua ding dé co sy tu chu.
Khi chting ta bi cing thang kinh nién, chinh c4i t6i bi thoi thiic nhat phai do6i
mit voi thach thie ¥ chi. Bé thanh cong trude cic thach thice ¥ chi, ching ta
can phai tim ra trang thai cua tri 6c, va co thé c6 thé dua ning luong theo
huéng tu chu thay vi ty bao vé. Nghia 1a dem dén cho co thé tha ma ching ta
can dé hoi phuc sau ciing thang, va dam bao ching ta c¢6 du ning luong dé tro
thanh chinh minh tot nhét.



CHUONG 3
QUA MET MOI DE KHANG CU:
TAISAO TU CHU GIONG NHU CO BAD:

MO HINH SUC MANH CUA SUTU CHU

oy Baumeister, chuyén gia tam 1i hoc tai Pai hoc bang Florida von noi

R’f,iéng nghién ctu vé hién tuong boi réi, 1a nha khoa hoc dau tién quan sat
a thi nghiém mot cach c6 hé théng cac han ché cua ¥ chi. Muoi 14m nim

qua, 6ng da yéu cau moi nguoi chimg t6 ¥ chi trong phong thi nghiém — dat
banh quy xudng, khéng quan tAm dén yéu t6 gay xao lang, kiém ché con gian
va khoanh tay trong nuéc d4. Sau nhiéu cudc nghién cir, bat ké 6ng dé ra
nhiém vu gi, su tu chu cia nguoi tham gia cing bi hao mon theo thoi gian.
Nhiém vu tap trung chid ¥ khong chi dan dén viée tap trung kém hon, ma né
con lam kiét qué strc khoe vé mat thé chat. Kiém soat cam xtc khong chi dan
dén sy biing no6 vé cam xtic; ma con khién nguoi ta sin sang chi tién vao nhimg
viéc khong can thiét. Kiém ché trude nhimg vién keo hap dan khéng chi tao con
thém sb-c6-1a, ma con théi thice thai @6 do du, chan chir. Ct nhu thé moi hanh
dong cua ¥ chi déu duge kéo ra tir cling mot nguon sire manh, khién con nguoi
ngdy cang yéu dudi hon sau mdi hanh dong ty chu thanh cong.

Cac quan sat nay dua Baumeister dén v4i mot gia thuyét gy to mo: su tu
chu giéng nhu mot co bap. Khi duoc sir dung, nd tré nén mét moi. Néu ban
khong dé co bap d6 nghi ngoi, c6 thé ban s& mat toan bo suc lue, gidng nhu mot
van dong vién ty khién ban than kiét sire. Ké tir khi dua ra gia thuyét do, hang
chuc nghién ctru do Baumeister va nhém cua 6ng tién hanh, déu ung ho ¥
tuong cho rang, ¥ chi 1a nguén ning luong c6 han. Viéc c¢6 gang kiém soat tam
trang trong mot pham vi 1am tiéu hao cling mét nguon sie lyc. Va boi vi moi
hanh dong ¥ chi déu 1am suy yéu ¥ chi nén viéc van dung kha ning tu cha cb
thé dan dén viéc mdt tu chu. Kiém ché néi chuyén phiém trong khi 1am viéc s&
khién ban khé khin hon trong viéc cudng lai mén trang miéng tai ban uéng
nude. Va néu ban tir chéi mén banh ngot kiéu Y day hip dan, c6 thé ban s& khé
tap trung khi quay tré lai ban lam viéc.

Con rat nhiéu viéc ma ban khong nghi rang, khi can dén y chi, ching cling



can dén — va 1am tiéu hao — nguon st lyc ¢6 han nay. Cb gang gy an tuong
v6i mot co gai hoic bat nhip vao vin héa moi truong 1am viée cling khong nam
ngoai ngoai 1¢. Hay tham gia chuyén xe day cing thang, hoic ngoi tham dy mot
cudc hop té nhat. Bat ci khi ndo ban phai tranh dau véi mot sy thoi thic, loai
bo yéu t6 gay xao lang, cAn nhic cdc muc tiéu tranh dua, hodc budc ban than
phai lam viéc gi d6 kho khan, 1a lace ban van dung thém sie manh y chi. Tham
chi, stre lyc cfing tiéu hao khi ban dua ra cic quyét dinh khong quan trong, vi

du nhu lya chon gitra hai loai bt glat ngoal thi truong. Néu nao cliing co thé
dimg lai va 1ap ké hoach, ban phai cing “co bip” cua su tu chu.

M0 hinh co bap vira 1am viing da, vira gy nan long. That hay khi biét rang,
moi that bai vé ¥ chi déu tiét 16 su thiéu hut bam sinh cua chting ta; déi khi
chting ciing cho thay minh da lao dong vat va nhuong nio. Nhung, du ching ta
cam thay dé chiu khi biét raing, minh khong thé ki vong ban than tré nén hoan
hao, nghién ctru nay cling chi ra mot s van dé nghiém trong. Néu ¥ chi c6 han,
liéu c6 phai hién nhién 1a chdng ta sé& that bai truéc nhilng muc tiéu quan trong
nhat khong?

That may man vi ban c6 thé 1am nhiéu diéu dé vuot qua nguy co kiét qué y
chi va nang cao sirc manh ty cha. D6 1a boi vi, m6 hinh sirc manh khong chi
giip ching ta thay nguyén nhan khién ta that bai khi mét moi; thém vao do,
né con cho thay phuong phap tap luyén cho sy tu chu. Ching ta sé bat dau bang
viéc cAn nhic 1 do khién ta kiét qué ¥ chi. Sau do, chting ta s& rtit ra bai hoc
kinh nghiém tir cic van dong vién cé stc chiu dung bén bi — ho thuong xuyén
phai tap luyén dén khi kiét stic — va kham phé cac chién lugc tap luyén dé co thé
luc ty chu 6n dinh hon.

DUOI KINH HIEN VI: SU THANG TRAM CUA Y CHI

Mo hinh stte manh caa ¥ chi cho thay su tu chi bi hao mon trong ngay.
Tuan nay, ban hay cht ¥ dén thoi diém ban c6 nhiéu ¥ chi nhat, va thoi
diém ban c6 kha ning dau hang cao nhat. Ban c6 tinh giac voi y chi tran
tré va dan dan tiéu hao hét kho y chi d6 khong? Hay con thoi diém nao
khAc trong ngay, khi ban thay ban than dugc nap day ning luong va tinh
t40? Ban c6 thé van dung su tu-biét-minh nay dé khén khéo thiét lap
chuong trinh 1adm viéc, va han ché caAm do khi ban biét minh sé bi tiéu
hao nhiéu ning luong nhat.



Doanh nhén tuong lai uvu tién lam nhang viéc quan trong nhit
Khi Susan tinh giac ldc 5h30 sang, viéc dau tién co6 1am 1a kiém tra thu dién to
tai ban bép. C6 danh 45 phut ké tiép nham nhap ca phé va tra 1oi cAc cAu hoi,
dong thoi xac dinh cac cong viéc duoc vu tién trong ngay. Sau do, co bat dau
chuyén hanh trinh 1 gio dé budc vao mot ngay lam viée 10 tiéng, véi vi tri quan
1i tai chinh cho mot cong ty van chuyén thuong mai 16n. Cong viéc cua cd doi
hoi rat khat khe — can phai thuong luong khi ¢6 miu thuan, xoa diu long tu
trong, dé ra cAc hanh doéng can thiét. Dén 6 gio tdi, ¢6 cam thay thuc sy mét
moi, nhung thong thuong, o thiy minh phai c6 nghla vu ¢ lai mudn hoac di an
t01 uong nudc voi dong nghlep Susan muon bat dau tu kinh doanh dich vy tu
van, va co dang chuan bi cic buée vé tai chinh va chuyén mon. Nhung hau hét
cac bu01 t6i co déu cam thay qua mét moi, dén muc khong thé phat trién ké
hoach kinh doanh, va ¢6 so minh s& mai mai bé tic trong cong viéc hién tai.

Khi Susan phan tich cach c¢6 sir dung ¥ chi, ro rang cong viéc da chiém 100%
strc lyc cua co, bat dau tir viéc kiém tra thu lic sang sém va két thtic bang
chuyén xe dai 1& thé vé nha. Kiém tra thu trén ban bép 1a thdi quen, tir khi cd
moi nhéan cong viée ndy va san sang lam viéc vuot ki vong cia giam déc. Nhung
dén gio, kiém tra nhimg buc thu @6 khéng mang lai loi ich gi, trir khi ¢6 dén
cong ty lac 8 gio va tién hanh kiém tra thu tai dé. Susan quyét dinh, trude khi
bat dau mot ngay 1am viéc chinh 13 thoi diém c6 c6 du niang luong tri tué dé
theo dudi muc tiéu. C6 x4y dung théi quen méi 13 danh gio dau tién trong ngay
x4y dung ké hoach kinh doanh, va khéng quan tAm dén nhu cau cua nguoi
khac ntra.

D6 14 bude di thong minh cia Susan, bdi ¢6 can phai dat ¥ chi vao muc tiéu
cia ban than. Diéu d6 cling chimg minh mét quy tic ¥ chi quan trong: Néu
duwong nhu ban khong bao gio co thoi gian va nang luong cho thach thire “To1
sé”, hay lap ké hoach cho thdach thire dé6 vao thot diéem ban c6 nhiéu ndng
lirong nhat.

TAI SAO SUTU CHU LAI CO HAN?
RO rang ching ta khong co6 co bap tu chu thuce sy an bén duéi bap tay, dé ngin
chting ta tho tay Ain moén trang miéng hoic rat tién trong vi ra. Tuy nhién,
chting ta c6 duogc cai goi 1a co bap tu chu bén trong ndo. Mic di ndo 12 mot bo
phan cua co thé, khong phai co bap, nhung né cling mét moi khi phai d6i mat
v6i hanh dong tu chu lap di lip lai. CAc nha khoa hoc vé than kinh phat hién ra



rang, vdi mdi hanh dong van dung ¥ chi, hé than kinh tu cht tré nén kém chu
dong hon. Gidong nhu doéi chan cia mot van dong vién mét moi san sang dau
hang, nao cling tiéu hao strc lyc khi phai ¢6 gang tiép tuc cong viéc.

Matthew Gailliot, mot nha tAm li hoc tré tudi 1am viée véi Roy Baumeister,
tu hoi liéu bo ndo mét moi 6 thye su 12 van dé caa ning luong hay khong. Tu
chu 1a nhiém vu tiéu tén ning luong cia ndo, va ngudn cung ning luong noi tai
cia chdng ta con han ché — néi cho cling, viéc ndy khong giong nhu viéc vo nio
dugc bom duong qua tinh mach. Gailliot ty hoi: liéu c6 phai sy kiét qué vé ¥ chi
don gian 14 do ndo hét ning luong khong?

Dé tra 101 cAu hoi nay, anh quyét dinh kiém tra, liéu trao cho moi ngudi ning
luong — dudi dang duong — c6 thé hoi phuc ¥ chi da bi tiéu hao khong. Anh dua
moi nguoi vao phong thi nghiém nham tién hanh mot loat cAc nhiém vy lién
quan dén sy tu chu, tir viée phét 16 sy xao 1ang dén viéc kiém soat cam xdc.
Trude va sau khi thuc hién nhiém vy, anh do lugng duong huyét cia mdi nguoi.
DPuong huyét cia mot nguoi giam sau khi thye hién mot nhiém vu vé sy tu chu,
biéu hién ctia nguoi d6 cang xau hon trong nhiém vy ké tiép. Ctr nhu thé sy tu
chu dang vat kiét nang luong cua co thé, va sy tiéu hao ning luong nay lam suy
yéu su tu chu.

Sau do, Gailliot dua cho mdi thanh vién moét li nuéc chanh. Mét nura trong
s6 ho uéng nude chanh ¢ duong nham khoi phuc duong huyét; mot nira con lai
uéng logi nudce tran an von dugce tao ngot va s& khong cung cap bat ki nguon
nang lvong nao. That dang ngac nhién, duong huyét tang qua la giap hoi phuc
y chi. Nhimg nguoi uéng nudc chanh cé du'crng cho thay su tu chu duoc cai
thién, trong khi su tu cha cia nhimg nguoi uéng nude chanh duge tao ngot tiép
tuc thé hién hanh vi kém hon.

Nhu vay, lugng duong huyét thap cho thay mot loat cAc that bai vé ¥ chi, tur
viéc dau hang bai kiém tra khoé dén viéc mang nhiéc nguoi khac khi ban gian
dir. Gailliot, phat hién ra ring, nhimg nguoi c6 duong huyét thap thuong phu
thuoc vao cadc khuoén mau va it quyén gop tién tu thién hoic gitp dd nguoi la.
Nhu thé viée c6 it ning luong khién ching ta tré thanh phién ban toi té nhat
cia chinh minh. Trong khi d6, néu nguoi tham gia duoc uéng nude duong, ho
tro lai voi phién ban t6t nhat cua ban than: kién tri hon va it bi théi thiic hon;
suy nghi sang sudt hon va it ich ki hon.

Han nhu hinh dung cia ban, day 1a phat hién duoc déon-nhan-nhiéu-nhat
ma toi mo ta trong khba hoc. Ngay lap tire, ham y sau xa duge don nhan day



hao hing. Pudng 14 ngudi ban méi tét nhit cua ban. An mot thanh keo hoic
uoéng mot li s6-da c6 thé 1a hanh dong tu cha! (Hodc it nhat 1a khéi phuc su tu
chu). Cac hoc vién cia t6i rat thich nghién ctu ndy va ho rat hing khéi ty tha
nghiém gia thuyét do.

Néu duong 1a bi mat thyuce su dé c¢d nhiéu ¥ chi hon, chac chan t6i s& luén
duoc dai tho boi doanh nghiép ban keo dit hang nhét va rat nhiéu nha tai tro
khac. Nhung trong khi t6i va cAc hoc vién dang co gang tién hanh cic thi
nghiém vé b6 sung ¥ chi, mot s6 nha khoa hoc — bao gom ca Gailliot — bat dau
dua ra mot s6 cau hoi rat thong minh. Chinh x4c 1 bao nhiéu ning luong duoc
str dung trong cac hoat dong tu chu cua trf tué¢? Va liéu viéc khoi phuc ngudn
nang luong do6 c6 thuc sy doi hoi phai tieéu thu mot luong duong tuong timg
khong? Nha tam li hoc Robert Kurzban thudc Pai hoc Pennsylvania lap luan
rang, ning luong thuc té ma ndo can dé cd su tu chu it hon mot nira nhip dap
cia tim mdi phut. Nhu vay 1a nhiéu hon khi ndo st dung dbi voi cac nhiém vu
tri tu¢ khac, nhung thap hon nhiéu so véi ning luong co thé sir dung trong khi
van dong.

Khung hoang ning luong
Dé tra 101 cAu hoi nay, 6 1& s& hiru ich khi ching ta nho lai cudce khung hoang
nganh ngan hang nam 2009 tai Mi. Sau cudc khung hoang tai chinh nam
2008, cac ngan hang dén nhan ngudn tién doéi dao tir chinh phu. Cac quy nay
nham gitp cic ngan hang chi tra nghia vu tai chinh, dé c6 thé bat dau cho vay
tro lai. Nhung cAc ngan hang nay tir chéi khéng cho cic doanh nghiép nho va
c4 nhan vay tién. Ho khoéng tu tin vdo nguon tién cung tmg, vi vay ho phai tich
trit nguodn tién hién c6. Qua 1a nhimg keé keo kiét!

Héa ra nio ban ciing cd thé 1a mot ké keo kiét. Tai bat ky thoi diém nhat
dinh nao, nao c6 nguon nang luong rat nho. Nao c6 theé tich trir cht ning
luong trong cac té bao, nhu:ng phan 16n né phu thudc vao nguon cung glucose
on dinh luu thong trong mau. Khi nao phat hién thay su giam sut trong nguon
ning luong san cd, nd sé tro nén lo lang mot chit. Néu nhu nio can kiét ning
luo’ng thi sao? Glong nhu cac ngan hang, c6 thé no sé quyet dinh du:ng chi tieu
va tiét kiém nguon ning luong dang cd. N6 sé duy tri sy ton tai voi nguon nang
luong han hep, khoéng thién chi tiéu ding nguén cung cip ning luong day du.
Khoan chi dau tién bi cat 1 gi? LA su tu chi, mot trong nhimg nhiém vu tiéu
ton nhiéu ning luong nhat trong cac hoat dong cua nio. Pé giit gin ning luong,



c6 thé ndo sé tré nén mién cudng khi danh cho ban toan bé ning luong tri tué
nhu ban can dé cuong lai cam do, tip trung chi y hoac kiém soat cam xtc.

Hai nha nghién ctu X. T. Wang, nha kinh té hoc vé hanh vi, va Robert
Dvorak, nha tAm 1i hoc, thudc Pai hoc Nam Dakota, dé xuat mo hinh tu chu
“ngan sach ning luong”. Ho lap luan rang, nio coi ning luong nhu mot ngudn
ngan sach. N6 sé& tiéu ton ning luong khi nguon ngan sach c6 nhiéu va tiét
kiém ning luong khi nguon d6 giam xudng. Pé thir nghiém y tuong nay, ho
moi 65 ngudi truong thanh ¢ do tudi tir 19 dén 51 dén phong thi nghiém dé thu
nghiém ¥ chi. Nguoi tham gia s& duoc lya chon gitta hai phan thuéng, vi du
ngay mai duoc 120 d6 la hoac mét thang sau dugc 450 do la. Luén luén cd6 mot
phan thuong nho hon, nhung nguoi tham dy nhanh chéng lua chon phan
thuong d6. Cac nha tAm 1 hoc coi day 14 tht nghiém c6 dién vé sy tu chi, vi nd
dem dén sy théa man ngay tic thi so véi nhimg két qua dai han. Khi nghién
ctru nay két thiic, nguoi tham du 6 co hoi gianh duge mét trong hai phan
thuong. Piéu nay dam bao ho c6 dong co dua ra quyét dinh dua trén thir ma ho
muén gianh duoc.

Truée khi bat dau lua chon, cac nha nghién ciu do luong duong huyét caa
nguoi tham du, nham x4c dinh hién trang cic “ngudn quy” san c6 cua sy tu chu.
Sau vong quyét dinh dau tién, nhimmg nguoi nay duoc moi nude s6-da co6 duong
(nham ting duong huyét) hoic nudc s6-da khong co ca-lo. Sau do, cac nha
nghién ctru do lai lugng duong huyét va dé nghi nguoi tham gia dwa ra mot loat
cac lya chon khéc. Nhimg nguoi uéng nude sdo-da cd duong cho thay su gia ting
duong huyét nhanh chéng. Ho ciing thuong tri hoan sy théa man déi véi phan
thuong 16n hon. Trong khi d6, duong huyét caa nhimg ngudi uéng nude so6-da
khong c6 ca-lo giam xuéng®. Nhimng nguoi nay thuong chon sy théa man ngay
lap tire @6i v6i phan thusng nhanh hon, nhé hon. Quan trong hon ci, duong
huyét khong phai 13 yéu t6 du doan lya chon cia nguoi tham gia — thay vao do6
1a dinh hudng thay do6i. Nao hoi, “Nguon ning luong cb sin dang ting hay
giam xuéng?” Sau do, nd sé dua ra lya chon mang tinh chién lugc vé viéc nén
str dung hay tiét kiém nguén ning luong do.

Nguoi do6i khong nén tir cho6i d6 dn nhanh
An sau vé ludng ly thé hién su tu chu khi ning luong trong co thé giam xudng,
cd thé nao c6 mot dong co thir hai. Nao tién hda trong moi truong rat khac vaoi
moi truong cia ching ta — trong moi truong do, nguon cung thue pham khong


note:

thé doan truge. (Ban cd con nhé chuyén du ngoan nguogc thoi gian cua ching ta
dén thao nguyén Serengeti khong?). Dvorak va Wang 1ap luan riang, bo nio cia
con ngudi hién dai 6 thé van coi duong huyét 1a dau hiéu khan hiém hoic du
thira thye pham trong méi truong song. Liéu bui ram c6 day ray trai cAy hay
khong? Bira toi c6 san xac mot con vat khong, hay ta phai ruot dudi trén khap
canh d@6ng? Liéu c6 du thic An cho tat ca moi nguoi khong, hay ta phai tranh
gianh vdi nhimg ké khac to 16n va nhanh nhen hon?

Quay tro lai thoi diém khi ndo ngu'(‘)’i con dang hinh thanh hinh dang, viéc
tut duong huyét it lién quan dén viéc liéu ban c6 van dung vé nio trude dang-
ngon- nang luong dé cudng lai mot chiéc banh quy khoéng, va lién quan nhiéu
hon dén viéc liéu c6 sian thuc pham hay khong. Luong duong huyét ¢ muc thap
néu lau 14au ban khong c6 gi #n. Pé6i véi bo ndo do ning luong gidm sat, luong
duong huyét 14 chi sb cho thay kha ning ban c6 thé nhin d6i trong tuong lai
gan néu, ban khong thé tim thay tht gi d6 dé #n.

Néu bo nao c6 xu huéng huéng quyét dinh cua ban thién vé sy théa man
ngay lap tie khi khan hiém ning luong, va thién vé sy dau tu 1au dai khi ning
luong doi ddo, bo ndo d6 qua 1a tai san dich thuc trén doi nay. Nhimg nguoi
cham chap hon trong viéc ling nghe con ddi, hodc qua lich su dé chién dau
gianh lay khau phan cia minh, c¢6 thé nhan 1y miéng Xuong cudi cing da bi roc
sach thit. Trong thoi ki thuc pham khan hiém, nhimg nguoi biét nghe theo su
mach bao cua con them an va su thoi thic ¢6 co hoi song sét cao hon. Nguf(n
don nhan nhimg rui ro cao nhat — tir viéc khai pha viing dat moi, dén viéc ném
thir d6 #n moi — thuong 14 nhimg ngudi ¢d kha ning song sét cao nhat (hoic it
nhat gen cua anh ta ciing dugc duy tri). Trong thé gisi hién dai, mdt kiém sodt
thue su 12 vét tich con lai trong ban ning cua ndo, déi véi viée @4n nhan rui ro
mang tinh chién luoc. Pé ngin khong bi do6i, ndo chuyén sang trang thai bi
th6i thiic, @n nhan rui ro cao hon. Thém vao d6, cac nghién ctu ciing cho thay
rang, con nguoi hién dai ngay nay thuong dén nhan moi rai ro khi déi, chang
han, moi ngudi dua ra cac khoan dau tu rui ro hon khi bung doéi.

THI NGHIEM Y CHI: CHE PQ AN KIENG CUA Y CHI

Plng vay, qua 1a mot miéng duong co thé gitp ban ting ¥ chi ngin han
trong truong hop khan cap. Nhung, vé 1au dai, viéc sa dung qua nhiéu
duong khong phai 1a chién lugce hay dé c6 su tu chi. Vao nhimg ldc cing
thang, qua 1a cAm dd dé ta huéng vé nhém thuce pham ché bién san, nhiéu
chat béo va duong. Tuy nhién, diéu ndy s& dan dén viéc pha huy va dbt



chay su tu chu. Vé 1au dai, viéc st dung va tiéu thu duong c6 thé can thiép
vao kha ning sir dung duong cua ndo va co thé — nghia 14 ¢6 thé lugng
duong huyét cia ban sé& ting 1én, nhung ning luong sé giam xudng (nhu
trong truong hop cia hang triéu nguoi Mi mic bénh tiéu duong do 22).
Ké hoach tét hon 1a ban nén dam bao rang, co thé dugc nap day du thuc
pham c6 thé dem dén cho ban nguén ning luong bén vimg. Hau hét cac
nha tAm li hoc va cAc chuyén vién dinh dudng déu dé xuat ché do #n
kiéng c6 nong do glycemic thap — tie 1a ché do #n gitip ban gitt lugng
duong huyét 6 muc 6n dinh. CAc thye pham glycemic thap bao gom:
protein trong thit nac, cic loai hat va d6, ngfi coc c6 nhiéu chat xo, va hau
hét cac loai rau cu, hoa qua — vé co ban, d6 1a cic thuc pham & trang thai
tu nhién von c6 va khong bo sung thém ca tin duong, chat béo va hda
chat. C6 thé ban sé can dén mot chit su tu chu dé chuyén sang st dung
loai thue pham nay, nhung bat ké ban thuc hién bude nao di nita (vi du An
mot bita sang day du va lanh manh trong tuan 1am viéc thay vi bo bira
sang, hoic #n vit cac loai qua thay vi &n d6 ngot) sé& c6 tac dung nhiéu
hon 14 gitp ban lay lai phan ¥ chi ma ban da bo ra dé tao thay doi.

TAPLUYEN CO BAP Y CHI
Moi co bap trong co thé déu c6 thé khoe hon nho tap luyén — ban c¢é thé luyén
co bang ning ta, hoic luyén ngoén cai bang viéc nhan tin dién thoai. Néu ty chu
cling 14 mot co bip (du chi 1a mot co bap theo phép an du), ta cling c6 thé tap
luyén cho né. Gidng nhu tap thé duc thé chat, co bap tu chi c6 thé mét moi,
nhung dan dan, qua trinh tap luyén s& gitip né manh mé hon.

Cac nha nghién ctu da dua ¥ tuong nay vao thir nghiém ctng véi co ché tap
luyén cho ¥ chi. O @iy, ching ta khong néi vé mot doanh trai quan d6i hoic cac
bac thay lau don. Sy can thiép nay c6 phuong phap don gian hon: thir thich co
bap tu chu, bang viéc yéu cau moi nguoi kiém soat mot viéc nhé ma ho khong
quen kiém soat. Vi dy, mot chuong trinh rén luyén ¥y chi yéu cau nguoi tham
gia tu thiét 1ap va dap ung cac thoi han chét do ho tu @it ra. Ban cling c6 thé ap
dung cach nay d6i voi nhitng viéc ma ban dang tri hoan, vi du nhu lau don tu
quan 4o0. Thoi han chét nay cé thé 1a: Tuan 1, mo cira va nhin déng bé bon.
Tuan 2, xtr 1i toan bd dong quan 4o trén mac treo. Tuan 3, bo moi d6 vat da qua
han st dung. Tuan 4, — tm, chic han ban cfing hinh dung dugc canh d6. Khi
nhimg ngudi tap luyén cho y chi dé ra ké hoach giong nhu thé nay trong hai


note:

thang, ti quan 4o duoc don sach, cong viéc duge hoan tit, va ho ciing cai thién
ché do an kiéng, tap luyén nhiéu hon, giam hut thudc, uéng ruou va doé uong cod
caffeine. Cir nhu thé ho da tang sitc manh co bap tu chu cia minh.

Céc nghién ctru khéc cling cho thay rang, khi cam két thyc hién moi hanh
dong nho, kién dinh vé sy tu chu — cai thién voc dang, tap xa mdi ngay dén khi
mét 14, giam dn d6 ngot va kiém soat muec chi tiéu — c6 thé gia ting ¥ chi
chung. Va mac du cac hoat dong tu chu nho nho ne‘ly ¢ vé vun vat, nhung
chiing gop phan nang cao cac thach thire y chi ma chung ta quan tam nhiéu
nhat, bao gom tap trung trong cong viéc, chim soc tot suc khoe cia ban théan,
cudng lai cAm do va kiém so4t cam xtc cA nhan t6t hon.

THI NGHIEM Y CHI: REN LUYEN Y CHI

Néu ban muér} ap dung ché @6 ren luyén y chi, hay thue ap dung mo hinh
tap luyén co bap cua su tu chu bang moét trong cac phuwong phap sau:

« Nang cao quyén ndng “To61i sé khong”™: Cam két khong chui thé (hoic
kiém ché théi quen no6i nhimg diéu khong nén néi), khong bat chéo chan
khi ngoi, hodc dung tay trai lam cac viéc thuong ngay nhu dn uéng hoic
mo cua.

« Nang cao quyén ndng “T6i sé”: Cam két mdi ngay déu 1am mét viéc gi
do6 (khong phai viée ban da 1am r6i) chi nham thyc hanh x4y dung thoi
quen va khong néi 16i bién minh. Cé thé 14 viéc goi dién hoi tham me,
ngdi tinh tAm 5 pht, hoic tim trong nha xem c6 d6 vat gi can bo di hoic
tai ché khong.

« Nang cao kha ndng tw giam sat: Nghiém ttc dé ¥ dén viéc ban thuong
khong quan tAm lam. C6 thé 14 hoat dong chi tiéu, thuc pham, thoi gian
ludt web hodc xem tivi. Ban khéng can phai 4p dung mot ki thuat nao
khac la — chi can mot cay but chi va mét to gidy 1a du.

Déi voi cac bai tap luyén v chi ndy, ban c6 thé lya chon bai tap lién quan dén
thach thuc ¥ chi cha chét. Vi duy, néu muc tiéu caa ban 1a tiét kiém tién, ban c6
thé theo doi cac khoan chi tiéu cia minh. Néu muc tiéu cua ban 1a tap luyén
thuong xuyén hon, ban c6 thé quyét dinh tap dung 1én, ngdi xudng 10 lan trude
khi tim vao budi sang. Nhung ngay ca khi ban khong ap dung thi nghiém nay
vao cac muc tiéu 16n nhat caa ban thén, thi mé hinh co bap caa sy tu chu cho
thay, chi cin ban tap luyén ¥ chi méi ngay, cho di bang cic phuong phap gian



don ciing sé& x4y dap stc manh cho tat ca cac thach thuc ¥ chi coa ban.

Nguoi nghién do ngot chinh phuc bénh siu ring
Jim, 38 tuodi, 1a chuyén vién thiét ké do hoa tu do, c6 théi quen ma chinh anh
tu goi 14 théi nghién @6 ngot — khong ¢6 mén keo ndo ma anh khong thich.
Anh bi hap din bsi mét nghién cru ma t6i néi dén trong khoéda hoc, vi nghién
ctru d6 cho thay rang, viée dé keo tai cac khu vuc c6 thé nhin thay duoc c6 thé
gia ting tinh tu chu chung cia con nguoi (néu ho déu din cudng lai caAm dd).
Jim lam viéc tai nha va anh thuong di lai gitta phong lam viéc va cac phong
khac. Anh quyét dinh dé mot lo keo trong phong khach — noi anh phai di
ngang qua mdi khi roi khoi hodc quay tré lai phong lam viée. Anh khong cu
tuyét toan bo céc loai keo, nhung anh bat dau thuc hién nguyén tac “khong dn
keo trong hop” nham théch thice “co bap tu chi” cia ban than.

Trong ngdy dau tién, ban ning lay vai vién keo cho vao miéng 1a hanh vi tu
dong va kho co6 thé dimg lai. Nhung trong mét tuan, viéc tir choi ngay cang dé
dang hon. Nhin thay keo khién Jim nh¢ dén muc tiéu ciia anh 1a tap luyén
quyén ning sé khong. Ngac nhién trude thanh cong cia chinh minh, anh bat
dau roi khoi ghé thuong xuyén hon, chi véi muc dich “tap luyén” thém. Mic du,
ban dau Jim lo ring, su cAm db hiru hinh kia c6 thé khién ¥ chi cia anh kiét
qué, nhung roi anh nhan thay quy trinh d6 gitp anh c6 nhiéu ning luong hon.
Khi anh tré lai phong lam viée sau khi cudng lai hop keo, anh cam thiy minh
c6 dong luc 1am viéc. Jim rat ngac nhién khi biét rang, tha ma anh timg nghi 1a
nam ngoai tam kiém soat ciia ban than, lai c6 thé thay d6i nhanh chéng dén
vay khi anh thiét 1ap mot thach thie nho cho ban thén, va cam két thuc hién
ding thach thuc do.

Khi ban c6 gdang tao si thay doéi lén hodc tir bé mét théi quen cii, hay
tim kiem phwong thirc don gian dé ren luyén su tw chu nham nang cao
Y chi, mien sao phuwong thirc d6 khong lan at ban.

“GIOT HAN” CUA SUTU CHU CO THAT DEN
MUCNAQ?

Du ban tim kiém céc két qua nghién ctru khoa hoc hoic trong doi séng thuc dé



c6 bang chimg, nhung ro rang 1a con nguoi chiing ta c6 xu hudng can kiét ¥ chi.
Tuy nhién, c6 mot diéu khong ro rang 13, liéu ching ta can kiét sizc manh hay
chi can kiét quyét tdm. C6 that 1a mot nguoi nghién thude 14, khong thé trung
thanh voi mot khoan ngin sach nao do, khi anh ta ¢ gang tir b thude 14
khong? Ludn ludn co sy khac biét gitta cai kho khin va cai khong thé, va gioi
han caa su tu chi c6 thé phan 4nh ca hai diéu nay. Dé tra 16i cAu hoi nay, ching
ta can phai lui lai mot chit vé co bap an du cia su tu chu va quan sat ki ludng
hon, xem tai sao co bap thuc su — vi du co bap tay va chan — lai mét moi va phai
dau hang.

Thiét 1ap dich dén
Kara, 30 tudi, cam thay cuc ki vui suéng khi c6 chay duge mot nira doan duong
trén duong dua dai 42km trong cudc thi thé thao ba mon phoi hop dau tién cua
minh. C6 da vuot qua ching boi 3,8km va 180km dap xe, va chay la s¢ truong
cia cd. Co6 chay nhanh hon mong doi. Sau do, ¢6 chay dén diém ré trén duong
dua, bong nhién co thé c6 dau don v cling. Chd nao ciing dau, tir d6i vai den
got chan. Hai chén ¢6 nang triu va trong rong, nhu thé chung khéng con strc
lyc dé bude tlep Ct nhu thé mot nt cong tac trong nguoi ¢b vura duogc bat, nhu
ndi véi o rang, “Thé 1a xong.” Su lac quan cua cb tan bién, va c¢6 bit dau tu nhu,
vira bat dau da két thic roi. Nhung bat chap cam giac kiét ste khién chan cang
cd nhu khéng mudn hop tac, chting van chay. Mbi khi ¢6 nghi Minh khoéng thé
chay nira, c6 lai tu nhu Minh dang chay r6i va cb ¢6 gang lién tuc dua chan
nay lén trude chin kia, cho dén khi c6 chay dén dich.

Kha ning két thic mon thi phéi hop cua Kara 13 vi du dién hinh vé sy mét
moi gia. CAc nha sinh 1i hoc vé tap luyén thuong tin rang, khi co thé chting ta tu
bo, d6 1a vi né khéng thé tiép tuc hoat dong. Mét moi 1 sy thét bai cua co bap,
don gian va dé hiéu nhu thé: cac co bap can kiét ngudn ning luong du tri.
Chung khong thé thu nap du 6-xy dé chuyén héa ning lugng. Nong do pH
trong mau c6 qua nhiéu tinh axit hoic tinh kiém. Vé mat 1 thuyét, nhing 1oi
giai thich nay quala c6 li, nhung chua ai chung minh dugc rang, day 1a nguyén
nhan khién nhiing nguoi tap luyén phai giam téc d6 va dau hang.

Timothy Noakes, mot gido su vé khoa hoc thé thao va tap luyén tai Pai hoc
Cape Town, c6 ¥ kién hoan toan khéc. Noakes rat noi tiéng trong giéi dién kinh
vé viéc thur thach nhimg niém tin thAm cin c6 dé cua con nguoi. (Vi du, ong
gitip cho thay rang, uong qua nhiéu chat luu trong cac cudc thi dau cuong do



cao c6 thé khién van dong vién t vong, do 1am loang lugng mubi can thiét
trong co thé.) Ban than Noakes timg 12 mot van dong vién ma-ra-téng va ong
rat ham mé i thuyét it-nguoi-biét-dén, duge nha sinh 1i hoc Archibald Hill xay
dung ndm 1924 va Hill da doat giai Nobel nho 1i thuyét nay. Hill cho réng, su
mét moi do tap luyén c6 thé dugc gay ra khong phal do sy that bai cua co bap,
ma bdi 16p mang bao vé qua murc trong nao b va 16p mang nay mudn ngin
can su kiét stre. Khi co thé 1am viéc vat va va dit ra nhu cau cao cho tim, 16p
mang nay (Hill goi day 1a “bo phan chi huy”) s& can thiép nham giam téc moi
hoat dong. Hill khong cho biét ndo bo 1am cich ndo dé san sinh cam gidc mét
moi, khién cdc van dong vién phai dau hang, nhung Noakes bi hap dan béi ngu
y: su kiét qué vé thé chat 13 mot manh khoe do ndo bd gai vao co thé. Néu dting
nhu véy, thi nhirng han ché vé thé chat cia mot van dong vién nim ngoai thong
diép dau tién cua co thé 1a phai tir bo.

Cung v6i mot sé6 dong nghiép, Noakes bat dau kiém tra bang chimg vé viée
X4y ra voi cac van dong vién trong diéu kién vo ciing khac nghiét. Ho khong tim
thay bang chung cho thay sy that bai vé mat sinh 1i hoc dién ra bén trong co
bap; thay vao d6, ndo bo chinh 14 co quan yéu cau co bap nging hoat dong. Khi
cam nhan duoc nhip tim ting va ngudén ning lugng tiéu hao nhanh chéng, nao
s& dap phanh ngin lai. Pong thoi, no ciing tao ra cam gidc mét moi hon va
khong lién quan dén kha ning tiép tuc lam viéc ciia co bap. Noakes cho rang:
“Su mét moi khong con duoc coi 1a su kién thé chat nira, thay vao d6, né duogc
coi 12 mot cam giac hoic cam xtic.” Hau hét chting ta déu coi kiét suc 14 dau hiéu
khach quan cho thay, chiing ta khéng thé tiép tuc. Li thuyét nay chi ra d6 chila
mot cam gidc do ndo bo san sinh, nham tao dong luc cho ching ta ngufng hoat
dong, tuong ty nhu cim glac lo lang khién ching ta thoi khong 1am viéc gi @6
nguy hiém nira, va cam glac ghé so khién chung ta thoi khong an mon an sé
khién chtng ta buén nén. Nhung vi mét moi chi 13 hé thong canh b4o sém,
nén cac van dong vién co6 thé déu dan day lui gioi han d6. Cac van dong vién
nay nhén thay rang, con séng dau tién cua sy mét moi khong bao gio 1 gisi
han thue su, va néu c6 da dong luc, ho c6 thé 14n 4t con séng do.

Hién nay, mot s6 nha khoa hoc tin rang, gisi han cua sy tu chu chi 1a gi6i
han vé mat thé chat cua co thé — chiing ta thuong cam thay can kiét ¥ chi truge
khi thuc sy kiét qué. Mot phan, chdng ta c6 thé cam on ndo bo vi da tao dong
luc gitip chting ta bao ton ning luong. Cling gidng nhu khi ndo ndéi vai co bap
nén giam toc do, khi né lo ngai co6 su can kiét vé thé chat, ndo c6 thé dap phanh
giam tdc tai khu vuc tiéu hao ning luong trong vo nio trude. Piéu d6 khong cb
nghia 14 chiing ta can kiét niang luong; chdng ta chi can tap hop dong luc dé st



dung no.

Niém tin cua chiing ta vé ning lyc cia ban than c6 thé quyét dinh liéu ching
ta s& dau hang hay tiép tuc tién 1én. C4c nha tam li hoc tai Pai hoc Stanford
phéat hién ra, mot s6 nguoi khéng tin rang, cam gidc mét moi cua tri 6c duoc
gay ra boi hanh vi thir thach coa su tu chi. Va ho da dua ra ¥ kién 1am chan
dong giéi nghién ciru vé su tu chi, vi tuyén bé cua Noakes thudce vé linh vuc
sinh 1i luyén tap: phat hién khoa hoc duogc theo doi trén dién rong cho rang, su
tu chu 14 ¢6 gi6éi han, ¢ thé phan 4nh niém tin caa con nguoi vé ¥ chi, thay vi
giéi han thuce su vé thé chat va tri tué. Nghién ciu vé ¥ kién nay moi chi bat dau,
va chua ai tuyén bé rang, con ngudi c6 niang luc vo han vé su tu chi. Nhung qua
1a hap din khi nghi rang, ching ta thuong c6 nhiéu ¥ chi hon mong doi. N6
cling dua ra kha ning 13 ching ta c6 thé, cling giong nhu cic van dong vién, gat
bo cam giac can kiét ¥ chi @é chay téi dich két thic cua cac thach thuc ¥ chi.

DUOI KINH HIEN VI;

SU KIET SUC CUA BAN CO THAT HAY KHONG?

Chtng ta thuong lay 1i do mét moéi dé ngumg tap luyén, to tiéng voi
chong/vo, tri hodan thém, hoic goi banh pizza thay vi nau mot bita An
ngon t6t cho stc khoe. Nhu cau cua cudce song thue su khién ¥ chi caa
chting ta hao mon, va su tu cha hoan hao chila sy tim kiém vo ich cua ké
ngdc. Lan t6i, khi ban thay ban than “qua mét moi”, dé to ra tu chu, hay
thir thach ban than tranh xa cam gidc mét moi ban dau d6. (Hay nhé
rang, ciing cd thé do ban tap luyén nhiéu qua — va néu ban thay ban than
lién tuc cam thiy hao mon stre luc, ¢6 thé ban can phai cAn nhic xem, liéu
ban c6 bi kiét strc thuc sy khong.)

Mudn la sé ¢
Khi Kara — van dong vién thi ba moén phéi hop lan dau tién — cam thay qua
mét moi dé tiép tuc thi dau, c6 nhd dén mong muén duoc can dich cia minh va
hinh dung dadm dong ho reo c6 vii ¢ vach dich. Héa ra, “co bap” cua ¥ chi cfing
c6 thé bi thuyét phuc dé c6 ging thém nita, nhd nguén cam hung thich hop.
Nha tam li hoc Mark Muraven va Elisaveta Slessareva tai Dai hoc Albany da
thir nghiém rat nhiéu dong luc déi véi cic sinh vién bi hao mon y chi. Khong
ngac nhién khi tién bac gitip cac sinh vién ndy tim thay mot kho ¥ chi, va ho sé&



tim dén tién bac mdi khi cam thay qua mét moi dé 1am viéc gi d6. (Ban hay
hinh dung c6 nguoi dé nghi ting ban 100 d6 la chi dé néi khong véi keo. Qua 1a
1oi dé nghi khong thé cudng lai ddng khong?) Su tu chu 1én cao khi cac sinh
vién dugc biét rang, néu ho nd luc hét sire, ho sé& gitip cAc nha khoa hoc kham
phé ra phuong thitrc chita bénh Alzheimer. Cubi cing 1a 161 htra hen luyén tap
c6 thé cai thién hiéu qua viéc thuc hién nhiém vy khé khin, da gitp cic sinh
vién nay vuot qua cam giac can kiét y chi. Miac du déy 1a 1 do it hién nhién hon,
nhung no dong vai trd quan trong trong viéc quyét dinh, liéu moi nguoi c6 kién
tri co gang v6i cac thach thue kho khan trong doi thuc khong Néu ban nghl
rang, viéc khong hit thudce lic ndo cling khé khin y nhu ngay dau tién cai
thubc, va ban sin sang cdo cau mat mii chi dé c6 duge mot diéu thude, ban 1a
nguoi c6 kha nang tu bo cao hon.

THI NGHIEM Y CHI:

QUYEN NANG “MUON” CUA BAN LA GI?

Khi y chi cua ban con it 6i, hay ¢6 gang tim ra sirc manh mdi mé bang viéc
tim dén quyén nang muon. Doi vai thach thac y chi 16n nhat caa ban, hay
can nhac cac dong co dudi day:

1. Ban sé huong lot thé nao tir thanh cong trueée thach thire nay? Loi ich
doi voi ca nhan ban 1a gi? Stc khoe t6t hon, hanh phtic hon, tu do hon,
dam bao tai chinh, hay thanh cong hon?

2. Ai sé huéng lot ich cung ban néu ban thanh céng truée thach thire
nay? Chac chan sé con nhimg nguoi khac song phu thudc vao ban va bi
tac dong boi lua chon ciua ban. Hanh vi ciia ban anh huong thé nao déi
v6i gia dinh, ban bé, ddng nghiép, nhin vién hoic cip trén va cong dong?
Thanh cong cia ban sé& gitp ho nhu thé nao?

3. Hay hinh dung rang, theo thoi gian, thach thirc nay sé dé dang hon
V61 ban, néu lic nay ban san sang lam viéc khé. Ban c6 thé hinh dung
cudc séong caa minh, va ban s& cam nhan ra sao vé ban than khi tién bo
trong thach thie nay khong? Cé su kho chiu nao dang dé ban thyc hién
khong, néu ban biét rang, @6 chila cam giac kho chiu tam thoi dé ban gat
hai thanh cong?

Tuan nay, khi ban d6i mit véi thach thue, hay tu hoi dong luc ndo kiém soat
nhiéu sirc manh nhat cia ban trong giay phut d6. Ban c6 san long giap nguoi



khac viéc gi @6 khoé khin khong, khi ma ban khéng thé 1am cho chinh minh?
Giac mo vé tuong lai tét dep hon — hoic néi lo so vé mot dinh ménh khung
khiép — c6 phai 14 1 do duy nhat khién ban buéc tiép? Khi ban nhan thay quyén
ning “mudn” 16n nhat cua ban than — thir dem dén cho ban stic manh khi ban
cam thay yéu dudi — hay nhé dén diéu dé mdi khi ban cam thay ban than bi
cam dd trudc nguy co phai dau hang hoic bo cudc.

Nguoi me tuyét vong tim thiy quyén ning “muodn” cia ban
thin

Erin 12 nguoi noi tro va 1a me cua hai cau con trai sinh d6i 2 tuéi vo cling
nghich ngom. Chi mét 1a vi cham bam ching va vo6 cung kiét stc khi hai cau
nhoc phat hién ra tir “Khong!”. Chi luén thay minh bi day dén mirc khong thé
chiu dung noi, va chi mat kién nhan truéc cudc chién khong hoi két véi hai daa
con song sinh nay. Thach thuc y chi cua chi trong khoéa hoc 1a hoc cach giir
binh tinh khi chi c6 nguy co noi gian.

Khi Erin nghi vé dong luc 16n nhat dé kiém soat tinh khi caa ban thén, ciu
tra 10i hién nhién 1a: “Pé tro thanh nguoi me tét hon.” Tuy nhién, trong ltc
néng gian, dong luc nay khong dem lai hiéu qua. Chi van nhé rang, chi rat
muén 1am mot nguodi me tét hon, nhung diéu d6 chi khién chi gian hon ma
th6i! Erin nhan thiy mot déng luc 16n nhét nira 1a khao khat duoc 1am me —
khao khat nay hoan toan khéc véi khao khat duge 1am mot nguoi me tét hon.
Erin quat thao trong lac nong gian, khong chi vi hanh dong cua hai doa nho,
ma con vi chi cam thay khéng thé 1am mot nguodi me 1 tuong. Mot nia thoi
gian chi cu gian v6i chinh minh, nhung réi chi lai trat gian 1én hai con. Chi
cling buc boi vi phai nghi viéc — noi chi vén cam thay lam viéc vo ciing hiéu qua
— va diéu @6 khién chi cam thay mat kiém soat. Ty nhic nho ban than, minh
khong phai 1a2 mot nguodi me hoan hao khong gitp chi tu chit hon, ma chi khién
chi cam thay t6i té hon ma théi.

Pé tim duoc ¥ chi gitip ban than khong noéi gian, Erin phai nhan thay rang,
gir binh tinh la giai phap gitp ban than chi va hai dia con. Quat thao, la hét
khong c6 gi thi vi, va chi khong muén tré thanh nguoi phu nit mat kiém soét
kia. Chi rat gian dir trude su khac biét gitta 1 tusng va thuc té caa cudc séng
thuong ngay, dén muec chi bat dau tu hoi, liéu minh ¢6 muén 1am mét nguoi me
khong. Va Erin muén dugce 1am me. N6 luc ngudi con gian, hit tho va tim ra
phan tng it cing thang hon khong chi gitip chi 1am nguoi me t6t hon. N6 con



gitip chi hvong thu niém vui 1dam me bén hai con, va cam thay vui vé trude cong
viéc ma chi da tir bo dé ¢ nha chim con. Khi hiéu rd diéu nay, Erin thay dé
dang giit binh tinh hon. Khéng quat ming hai con 14 cach gitp chi khong quat
ming chinh ban thin minh, va gitp chi tim thay niém vui khi duoc 1am me.

Doi lic déng luc l6m nhat cua chiing ta khéng phdi la diéu ta nghi. Néu
ban cé gang thay doi hanh vi nao dé dé lam vira long nguwot khac hodc
tro thanh mét nguwot khac, thi hay xem liéu c6 con “mong muén” nao
khéc cé thé dem dén nhiéu quyén ndng hon cho ban khéng.

Loi cudi
Nhimg han ché cua su tu chi cho thiy mét nghich 1i: Ching ta khong thé kiém
soat moi th{r, nhung cAch duy nhat dé ning cao tu chu 13 ting giéi han. Giéng
nhu mot co bap, ¥ chi cia chiing ta tuan tha quy tic “Dung hoic mat.” Néu
chling ta c6 tiét kiém niang luong bang cach tro thanh nguoi luoi vé ¥ chi,
chtng ta sé¢ ddnh mat ning luong cia minh. Nhung néu chiing ta c6 ging tham
gia duong dua marathon y chi mdi ngdy, chdng ta sé& thiét 1ap cho minh mét su
sup d6 hoan toan. Thu thach cia chiing ta 1a tap luyén giéng nhu mot van dong
vién thong minh, biét day cing gidi han, déng thoi bat kip chinh minh. Va mbi
khi chting ta tim thay ning luong trong dong luc cua ban thaAn mdi khi mét
moi, chdng ta cling c6 thé tim kiém c4c phuong cach gitip cai toi mét moi dua
ra cac quyét dinh ding dan.



'CHUONG 4
GIAY PHEP DE PHAM LOI: TAI SAO LAM
NGUOI TOT LAI CHO PHEP CHUNG TA
TRO NEN TOI TE?

5i khi t6i giang day khoa hoc Khoa hoc Y chi, cdc hoc vién thudong cho

t6i thady mot tham hoa hoan hao vé ¥ chi, nham chiung minh cho li

thuyét vé nguyén nhan khién ching ta mat ty cha. Nhimg tai ning bao
gom Ted Haggard, Eliot Spitzer, John Edwards va Tiger Woods. C6 thé dén gio
nhimg ciu chuyén nay da ci®), nhung hiém khi mot tuan tréi qua ma khong co6
tin tirc n6ng hoi vé mot cong dan khoe manh ndo @6 — mot chinh trj gia, mot
thu linh sting dao, mot canh sat, gido vién, hoic van dong vién — khién ca thé
gigi sung sot bang su that bai y chi cua anh ta.

Qua 1a hap din khi hiéu c4c cu chuyén nay duéi goe nhin vé nhimg han ché
cua sy ty chu. Bén nguoi dan 6ng nay phai chiu dung ap luc ghé gom, tir yéu
cau phai c6 ké hoach chuyén nghiép dén sy can thiét phai kiém so4t hinh anh
trude cong ching suét 24 gio/ngay. Chiac chan cac co bap tu chu cua ho déu kiét
qué, ¥ chi ctia ho bi hao mon, duong huyét giam xuéng muc thap, vé ndo trude
teo top trong tu thé phan déi. C6 khi tat ca ho déu &n kiéng nira.

Day 14 mot ciu tra 1oi qui dé dang (mic du t6i chic chan rang, luat su bién
ho sé& thir 4p dung). Khong phai moi sai st vé su tu chu déu cho thay sy mat tu
chu trén thuc té. P6i ltc ching ta dua ra lua chon c¢6 ¥ thie nham dau hang
cam dd. bé hiéu rd nguyén nhan cua viéc can kiét y chi, chtng ta can dén mot
loi giai thich khac mang tinh tam li hoc hon 1a sinh 1i hoc.

Mic dil ¢6 thé khéng cd nguy co nam trong vu tai tiéng tinh 4i mang tam co
quéc gia, nhung tat ca ching ta déu c6 nguy co thuc hién hanh vi dao duc gia vé
y chi. Nham tranh buéc vao vét xe do ciia nhimg nguoi duoc ding trén dong tit
mdi to bao, chling ta can phai suy nghi lai vé gia thuyét rang, moi thét bai ¥ chi
do su yéu duéi gy ra. Trong mot so6 truong hop, ching ta 1a nan nhan cua su tu
chu thanh cong cua chinh ban than. Ching ta s& xem xét sy tién trién c6 thé
huy hoai dong co caa ching ta nhu thé nao, su lac quan c6 thé cho phép ching
ta tu théa man nhu cau caa ban thén, va tai sao cam gidc thu vi vé dao duc lai 1a


note:

con duong nhanh nhat dan dén thoéi vo dao duc. Trong méi truong hop, ching
ta s& nhan thay rang, dau hang 12 mot lya chon va cé thé tranh duge. Khi nhan
thay phuong cich ching ta cho phép ban than nhu vay, chting ta cfing sé kham
pha ra huéng di dang.

TU THANH NHAN DEN KE TOI DO
Tbi rat mong ban sé danh gia cAu phat biéu dudi day dua trén cac muc: Khong
tan thanh, Khong tan thanh lam, Tan thanh, va Rat tan thanh. Trudec tién:
Hau hét phu nir déu khong thuc sy thong minh. Va: Hau het phu nir déu hop
Vo1 vai tro ¢ nha cham séc con cdai hon la di lam.

Bay gio, hay hinh dung ban la nguoi dat ra hai cau hoi nay véi cac sinh vién
Dai hoc Princeton. Néu ban may man, céc sinh vién nir s& khong yéu cau ban
cham dut cudc nghién ctu véi cac gia dinh ngu ngoc nhu vay. Ngay ca cc sinh
vién nam ciing sé cy tuyét cic tuyén bé mang tinh phan biét giéi nhu vay.
Nhung sé& thé ndo néu ban dé nghi ho danh gi4 cic cAu phat biéu hoi khac
nhau moét chat: Mét s6 phu nit khéng thwce sy thong minh, va Mét sé phu ni
phit hop véi vai tro o nha cham soc con cai hon la di lam. Qua la khong dé
dang lam dé khudc tir hai cu nhén dinh nay Nghe c6 vé hoi phan biét gidi,
nhung qua 13 kho tranh cai néu ta dung tir “mot sb.”

Cac nghién ctu nay 1a mot phan trong nghién ctu cia nha tim li hoc Benioi
Monin va Dale Miller. Ho da kiém tra cac khudn méu va viéc dua ra quyét dinh.
C6 thé ban cling doan trude dugce, cac sinh vién Pai hoc Princeton duge dé nghi
danh gi4 hai tuyén b6 dau tién nhanh chéng 1én 4n hai nhan dinh d6. Nhung
cac sinh vién duoc dé nghi danh gia phat biéu “mét sé phu nir” lai c6 thai @o
trung 1ap hon vé van dé nay.

Sau khi d4anh gia hai cAu phat biéu, cac sinh vién dugc dé nghi dua ra quyét
dinh vé tinh hudng gia dinh. Nhiém vu cua ho 12 danh gi4 tinh pht hop cua
mot s6 img vién — ca nam va nit — d6i véi cdng viée bac cao trong linh vyc c6
nhiéu nam nhu x4y dung hoic tai chinh. Duong nhu day 12 mot nhiém vy dé
dang, nhat 14 @i voi cdc sinh vién phan déi nhan dinh mang tinh phan biét
giéi. Chic chan ho sé khong phan biét d6i xir d6i v6i mot phu nit c6 nang luc.
Nhung cdc nha nghién ctu tai Pai hoc Princeton lai phat hién ra diéu hoan
toan doi lap. CAc sinh vién hoan toan khong tan thanh véi cac phét biéu mang
tinh phan biét gidi, thuong ing ho nam giéi tham gia cong viéc kia so vai cac
sinh vién c6 vé ludng lu khi tdn thanh nhan dinh “mét s6 phu nit” it mang tinh



phan biét gidi hon. M6 hinh tuong tu cling xay ra khi cac nha nghién ciru hoi
cac sinh vién vé thai do phan biét chung tdc va sau d6 cho ho co hoi phan biét
sic toc.

Cac nghién ctru nay khién rat nhiéu nguoi simg sé6t. Cac nha tam li hoc tir
1au vbn gia dinh rang, mot khi ban thé hién thai do nao do, rat c6 thé ban sé&
hanh dong phu hop vai thai do d6. Noi cho cung, lam gi c¢6 ai thich cam giac la
mot ké dao due gia dau? Nhung cac nha tam li hoc tai Dai hoc Princeton da
kham ph4 ra truong hop ngoai 1¢, déi véi mong mubn duge té ra nhat quan cua
chting ta. Khi néi dén van dé dang sai, hau hét ching ta déu khong dau tranh
dé c6 dugc sy hoan hao vé dao duc. Ching ta chi mudn c6 cam giae du tot — va
diéu d6 cho phép chiing ta 1am moi viéc minh muén.

Céc sinh vién kich liét phan doi cAc phat biéu phan biét gisi hoidc chiung toc,
cam thay ho da 1ap cho minh pham chat dao duc. Ho chimg to v6i ban than
rang, ho khong phai 1a nguoi phan biét gioi hodc phan biét chung toc, nhung
viéc nay khién ho dé bi ton thuong trude diéu ma ciac nha tam li hoc goi 1a gidy
phép dao dirc. Khi ban 1am viéc gi d6 tét, ban cam thay rat man nguyén. Diéu
nay nghia 13 ban tin tuéng hon vao su théi thiic cua ban than — va ddng nghia
v6i viée ban cho phép ban than 1am mot viée toi té. Trong truong hop nay, cac
sinh vién cam thiy man nguyén véi ban than, vi da kich liét phan doi cac phat
biéu phan biét giéi va chung toc, va ho tré nén bét canh giic trong viéc dua ra
quyét dinh vé giéi hoic chung toc. Ho thuong lang nghe thanh kién ban ning
va it c6 kha ning cAn nhic xem, liéu quyét dinh d6 c6 nhat quan véi muc tiéu
16n hon cua ho 1a sy cong bang khong. Khong phai ho muén phan biét — chi la
ho bi lu mo trude 4&nh hao quang caa hanh vi tét dep trude d6 va khién ho gay
ton hai cho quyét dinh ciia minh.

TAc dong cua gidy phép dao dire c6 thé 1 giai nguyén nhan khién mot sé
ngudi co gidy phép dao dirc 16 rang — bo truong, chinh tri gia thién vé gia tri gia
dinh, truong nhom luit su ludn té cdo cac hanh vi tham nhiing — c6 thé tu bao
chita vé mot vai sai 1am nghiém trong ctia ho. Hau hét moi nguoi déu khéng
chat van dong luc cia ban thin minh mdi khi ho cam thay minh qua 14 c¢6 dao
dire, va vi thé cia mot sé6 nguoi ludn ludn khién ho nhé dén pham hanh cua
chinh minh.

Tai sao dot nhién chdng ta lai ndi vé phan biét chung toc thay vi néi dén ché
do an kiéng va thai @6 chan chu? Boi thach thuc ¥ chi 14 gi néu khong phai 14
cuoc chién giira cai tét va cai xau? Moi thtr ban rin day déu tré thanh tro choi
cong bang dudi tac dong cua gidy phép dao dte. Néu ban tu nhu rang, ban 13



nguoi “t6t” khi tap luyén va ban 1a nguoi “xau” khi khoéng tap luyén, vay thi rat
c6 thé ngay mai ban s& khong di dén phong tap nira, néu hom nay ban mdéi tap
luyén. Hay tu nhu rang, ban “t6t” khi tién hanh thyc hién mét dv 4n quan
trong va “xau” vi chan chtr, rat c6 thé ban sé& giam bét su ¢d gang vao budi chiéu,
néu buodi sang ban dat duoc tién bo nao d6. Hay don gian 1a: Méi khi chting ta
c6 cAc mong mudn mau thuin véi nhau, viée 1am nguoi tét cho phép ching ta
tré nén xau xa mot chut.

L{ luin nguy hi€ém va m& nhat cta gidy phép
N6i mot cach nghiém tic, 1 luan cua gidy phép khong hé hop li. Thir nhat,
chting ta hiém khi can dén moi lién két giita hanh vi “t6t” va “xau”. Nhimg
nguoi mua sam kiém ché ban than khong mua san pham day cAm dé thuong vé
nha va dn moén gi d6 rat hap dan. Nhimg nhan vién 1am thém gio cam thay
chinh dang khi danh mot khoan chi tiéu ca nhan vao thé tin dung cia cong ty.

Moi thir khién chdng ta cam thay vui vé vé pham hanh cia chinh minh — du
chila nghi dén viéc 1am gi d6 tét — cling c6 thé cho phép ching ta theo dudi su
thoi thic cua ban than. Trong mét cude nghién ciru, moi nguoi duge dé nghi lua
chon phuong 4n tham gia hoat dong tinh nguyén: day hoc cho tré em tai mot
noi man troi chiéu dat hoic cai thién méi truong. Mic du khong diang ky tham
gia bat ky hoat dong co6 thyc nao, nhung chi hinh dung dén hai lua chon ciing
gia tdng mong muon cua ho la dugc khoe chiéc quéan Jean thoi thu'O'ng Mot
nghién ciru khac phat hién ra rang, chi can nghi dén viéc quyén gop tién tur
thién — ma chua thyc sy gop tién — cling gia tang mong muon khlen nguoi
quyén gép muon ty thuong cho minh mot budi di dén khu mua sam. Hao
phong hon ca la tham chi chiing ta con tu thuong cho minh vi viéc ma 1€ ra
chtng ta da 1am, nhung trén thyc té chting ta chua hé lam. Chung ta lé ra cé
thé &n hét ca chiéc banh pizza, nhung chting ta chi &n ¢4 ba miéng théi. Lé ra
chting ta c6 thé mua ti dung quan 4o méi, nhung chdng ta chi mua mot chiéce
40 khoic méi thoi. Theo duéi 16i tu duy 16 gic 16 bich nay, ching ta c6 thé bién
moi hanh dong ban thin dam mé thanh hanh dong khién ching ta thay vo
cing tu hao. (Cam thay c6 16i vi mén no trong thé tin dung u? Nhung, it ra ban
cling khong phai di cuép nha biang dé tra no ma!).

Nhimg nghién ctru tuvong tu nhu vay cho thay ring, khong thé tinh toan
chinh xac xem ching ta von da tot dén mac nao va da dam mé budng tha dén
dau. Thay vao do, ching ta tin tuéng cam gidac rang, minh qua la nguoi tot. Cac



nha tdm li hoc nghién ctu vé li luan dao dire biét o, ddy 1a cach khién ching ta
danh gia nhiéu nhat vé sy dng, sai. Chdng ta c6 cau tra 1oi day quyét tAm, va
tim ra 1i do hop 1i néu bi budc phai giai thich vé cam gic cua chinh minh.
Nhiéu ldc ching ta khéong thé nghi ra 1i do hop 1i dé bao vé ¥ kién c4 nhan,
nhung chdng ta van giir chat 1ay cam giac cua ban than. Néu mot hanh vi — vi
du An thém mot miéng banh sinh nhat hoic mua thém mot mén d6 tao thém
ganh nang cho thé tin dung — khong goi ra cam giac “sai trai”, ching ta sé
khong chét van sy thoi thic caa chinh minh. DAy 14 cAch ma cam giac tot dep
vé ban than nho cAc hanh vi trong qui kh gitp ching ta bién minh cho dam
mé budng tha trong tuong lai cia minh. Khi ban cam thay minh nhu mot
thanh nhan, ¥ tudéng vé su budng tha khong tao ra cam gic sai trai. N6 dem
dén cam giac ding dan. Gidng nhu thé ban xtimg dang c6 duoc phan thuong doé.
Va néu diéu duy nhat thiic day sw tw chi cia ban la khao khat dwroc lam mét
nguwoi tét, ban sé dau hang mdi khi cam thay tot dep vé ban than.

Diéu t6i té nhat cua gidy phép dao die khong chi 14 1f luan dang ngo cua no;
van dé 1on nhat 1 cach né gai bay dé ching ta c6 nhimng hanh dong déi lap vai
loi ich caa chinh minh. N6 thuyét phuc ching ta rang, hanh vi ty huy hoai — du
12 thoi dn kiéng, tiéu hét sach tién hoic 1én hit mot diéu thude — 14 mot “phan
thuong.” Pay 14 ¥ nghi dién rd, nhung cfing 1a méanh 16i tic ddng manh mé cua
1i trf nham bién mong muon cua ban thanh nhimg cai “néu”.

Nhimg danh gi4 vé dao duc cling khong tao nhiéu dong luc nhu niém tin coa
chting ta. Ching ta li tuong héa khao khat duge 1am nguoi c¢d dte hanh, va rat
nhiéu ngudi tin tudng rang, ho duoc thiic day nhiéu nhat boi t6i 16i va sy xau
hé. Nhung chiing ta dang dua voéi ai vay? Ching ta c6 nhiéu dong luc nhat khi
nhan duoc tht minh muon va tranh xa tht minh khéng muén. Rin day dao
dirc cho mot hanh vi khién ching ta c6 thai do nuée déi hon, thay vi c6 thai @o
ro rang vé hanh vi 4. Khi ban x4c dinh rang, thach thuc ¥ chi 1a viéc nén lam
dé tro thanh nguoi tot hon, ban sé& ty dong nghi ra cac lap luan, bién minh cho
1i do khién ban khong nén lam viéc d6. D6 14 ban chat cia con nguoi — chling
ta cudng lai cAc quy tic do nguoi khac dit ra vi loi ich cua chinh minh. Néu ban
thir 4p dung cac quy tic ndy theo quan diém dao dirc va phat trién ban than,
ban sé& sém nghe thay chinh minh 1én tiéng — mot phan trong ban khong muén
bi kiém so4t. Va vi vdy, khi ban tu nhu rang, viéc tap luyén, tiét kiém tién hoic
bo thubc 12 hanh dong diing din can 1am — khong phai hanh dong gitp ban
dat muc tiéu c4 nhan — ban sé& it c6 kha ning hanh dong mot cach nhat quan.

Pé tranh xa cam bay gidy phép dao duc, diéu quan trong 1a ban phai tach roi



tinh thé ludng nan vé dao dtc v4i kho khin don thuan. Gian lan thué hoic lira
gat ban doi cd thé 1a sai 1am vé mit dao dte, nhung gian 1an vé ché @6 an kiéng
khong phai 12 mot toi 161 dao dtre. Vay ma rat nhiéu nguoi nghi rang, cic hinh
thire tu chu déu 12 mot bai kiém tra vé dao die. Pau hing mén trang miéng, di
ngi muon, mang theo sé du thé tin dung — chiing ta coi day 1a nhimg 1i do
gitip quyét dinh xem minh 1a nguoi tét hay xau. Khong c6 1i do ndo chira dung
strc nang thuc sy cua toi 161 hoic pham hanh. Khi chting ta nghi vé thach thic ¥
chi theo phuong dién dao dtrc, ching ta lac 16i trong nhimg 10i ty bién ho va
mat tam nhin vé viéc cac thach thuce ndy tro gitip chiing ta ra sao dé dat duogc
mong muon.

DUOI KINH HIEN VI: PAO PUC VA THOI XAU

Tuan nay, hay quan sat cich ban néi voi chinh minh va nguoi khac vé
thanh cong cung that bai y chi cua ban:

« Ban ¢6 ty nhu rang, ban qua 13 “t6t” moi khi thanh céng trude mot
thach thire y chi nao do, va ban “xau” khi ban dau hang su chan chir hoac
cam do khong?

« Ban ¢6 van dung hanh vi “t6t” nham cho phép ban thin 1am viéc gi d6
“xau” khong? Day la phan thuéng vo6 hai, hay n6 huy hoai cac muc tiéu y
chi l6n hon cua ban?

Khi tap luyén cho phép dn udng, c6 diu tuong lai ting cin
Cheryl, 35 tudi, 1 ¢6 van tai chinh va 8 thang nita c6 sé két hon. C6 muén giam
6kg trudc 18 cudi nén c6 bat dau dén phong tap 3 budi mot tuan. Van dé 1a co
biét chinh xac mdi budce tap dét chay bao nhiéu ca-lo. Khi dét chay nhiéu ca-lo
hon, c6 khong thé nao khong hinh dung ra cdc mén &n ma ¢b c¢d quyén duoge
4n. Mic du ¢6 da 1én ké hoach cit giam luong ca-lo thu nap vao co thé, nhung
¢ van ty cho minh An thém mét chit thire &n vao nhilng ngay tap luyén. Néu
co tap thém 5 phdt, co s& dn thém vai miéng s6-cd-la nho véi sira chua, hoic
udng thém li ruou thir hai vao bita toi. Tap luyén tré thanh tam giay phép dé co
4n udéng tuy thich. Két qua 13, c6 ting thém 1,5 kg — theo huéng hoan toan trai
nguoc.

Bang viéc nghi rang, tap luyén 14 cach dé duoc phép dn nhiéu thém, Cheryl



da pha huy muc tiéu giam can cia chinh minh. Pé thoat khoi cam bay “cap
phép” nay, cod can phai coi tap luyén 13 buéc di can thiét dé dat muc tiéu, va #n
uong lanh manh hon 14 buéc di thit hai, déc ldp ma c6 ciing phai 4p dung. Hai
phuong phap nay khong thé 1a hanh vi “t6t” ¢ thé hoan doi cho nhau, va
thanh cong véi phuong phap nay khong cho phép co6 dé dai véi phuong phap
kia.

Pirng nham lan hanh déng hé-tro-muc-tiéu véi ban chdt cia muc tiéu.
Ban van chwa hét tré ngai chi vi ban lam mét viée nhdt qudn véi muc
tiéu. Hay nhdn biét liéu viéc cho phép ban than thuc hién hanh déng
tich cuc cé khién ban quén muc tiéu thuec sw ciia minh khéng.

VAN DE CUA SU TIEN BO
Co6 1€ chiing ta nén suy nghi ki truéc khi trao cho minh mét ngdéi sao vang.
Trong khi tat ca chting ta tin rang, viéc dat duoc tién bd trong qua trinh tién téi
muc tiéu, khuyén khich chting ta dat dugc thanh cong 16n hon, nhung cic nha
tam li hoc biét rang, ching ta qué voi va khi coi su tién bo 14 101 bién ho cho
hanh vi dé dai cia minh. Ayelet Fishbach, giao su tai truong Kinh doanh thudc
DPai hoc Chicago, cho thay rang, viéc dat duoc tién bd trong qua trinh tién téi
muc tiéu tao dong co khién moi nguoi c6 hanh vi huy-hoai-muc- -tiéu. Trong
mot nghién ciu, ho nhic nhé nhilng ngudi 4n kiéng thanh céng vé tién bo ho
dat duoc trong qua trinh dat dugce can nang li tuéng. Sau do, ho ting nhimg
nguoi an kiéng nay moéon qua cam on la tdo hoiac mot thanh s6-co-la. 85%
nhimg nguoi an kiéng tu-chic-miung-ban-than khéng chon tao, so vai chi 58%
nhimg nguoi #n kiéng khong duge nhic nho vé tién bo ho dat duoc. Nghién ciu
thr hai phat hién ra tadc dong tuong tu ddi véi cac muc tiéu vé hoc tap: cic sinh
vién dugc tao cam giac tét dep vé thoi gian ho danh ra @é hoc tap trude ki thi,
thuong danh ca budi t6i dé choi ném lon bia véi ban be.

Su tién bo co6 thé khién chiing ta tir bé muc tiéu ma ta phai lao dong vat va dé
dat duogc, boi vi né chuyén stc manh cin bang giira hai cai t6i dang dau tranh
bén trong chting ta. Ban hay nh¢ rang, thach thuc ¥ chi lién quan dén hai muyc
tiéu nay mau thuin véi nhau. Mot phan trong ban nghi dén loi ich 1au dai cua
ban than (vi du giam cAn); nhu:ng phan kia mu6n dugc thoa man ngay lap tuc
(s6-co-1al). Trong glay phit cAm db, ban can cai téi 1on hon tranh luan 16n
tiéng hon tiéng noéi cia sy dam mé sa nga. Tuy nhién, thanh cong cua sy tu chu



c6 hé qua khéng du tinh trude duge: N6 tam thoi thoa man cai toi cao hon. Khi
ban dat duoc tién bo trong qua trinh tién toi muc tiéu 1au dai, ndo ban — véi
danh sach rat nhiéu muc tiéu — thiic day ban theo dudi muc tiéu dai han. Sau
do, né tap trung chid ¥ vao muc tiéu van chua dugce théa man — tuc 13 tiéng néi
cua sy dam mé sa nga. Cac nha tam li hoc goi day la gidi phong muc tiéu. Muc
tiéu ma lau nay ban phai kim nén, cung véi su tu chu dang tré nén manh mé
hon, va moi cAm do sé tr& nén ngdy cang hap dan hon.

Trén thuc té, diéu nay nghia 1a tién mot bude s& cho phép ban lui hai budc.
Viéc 1ap ké hoach dau tu huu tri ty dong c6 thé thoa man cai toi mudn tiét kiem
cia ban, nhung noé sé giai phéng cai t6i muon di mua sam. Viée sap xép tai liéu
gon gang cd thé thoa man cai t6i mudn lam viée caa ban, nhung né sé giai
phéng cai t6i muon xem chuong trinh thé thao trén truyén hinh.

Mic dit n6 d6i 1ap voi moi th ma ching ta van tin tuong vé viéc dat duoc
muc tiéu, nhung viée tap trung vao sy tién bo ¢ thé kim ham chting ta dat duoc
thanh cong. Diéu @6 khong c6 nghia 1a ban than sy tién bo 14 van dé. Van dé
v6i su tién bo chinh 14 cach n6 khién chting ta cam thay nhu thé ndo — va tham
chi sau d6, n6 sé chi 1a van dé khi chiing ta lang nghe cam giac, thay vi trung
thanh v4i muc tiéu dé ra. Sy tién bo c6 thé 1a dong co thic day va c6 thé truyén
cam hung cho su tu chu trong tuong lai, nhung chi khi ban coi hanh dong cua
minh 13 bang chtng cho thay ban trung thanh véi muc tiéu. Néi cach khac,
ban can nhin vio viéc minh da 1am va phai thue sy quan tAm dén muc tiéu coa
ban than nhiéu dén mirc, ban mudn thyc hién viéc @6 nhiéu hon 1a dat muc
tiéu. Cach suy nghi nay khong khé ap dung nhung hoi khac thuong.

Hai nép suy nghi nay dem lai hé qua rat khac nhau. Khi nhilng nguoi c6
budc tién tich cuc trong qué trinh dat duwoc muc tiéu — nhu tap luyén, hoc tap
hodc tiét kiém tién — duoc hoi: “Ban tién b diroc chirng nao trén hanh trinh
dat muc tiéu r6i?” thi ho s& thuong lam gi d6 mAau thuan véi muyc tiéu, vi du bo
tap ngay hom sau, di choi v6i ban bé thay vi hoc bai, hoic mua mén @ nao @b
dat tién. Nguoc lai, nhimg ngudi duoc hoi: “Ban cam két thé ndo voi muc tiéu
cia minh?” khong bi hap dan bsi hanh vi gdy mau thuan. Mot sy chuyén doi
don gian vé trong tim dan dén cach hiéu khac nhau vé hanh dong cua con
nguoi — “Toi 1am viée d6 boi vi téi muon lam,” thay vi “Téi 1am viéc do, tuyét
ldm, gio thi toi c6 thé 1am viéc ma t6i thye sy muon!”

THI NGHIEM Y CHI:




PE HUY GIAY PHEP, HAY NHO PEN NGUYEN NHAN

Lam cach nado ban tap trung vao sy cam két thay vi tap trung vao sy tién
bo? Cac nha nghién ctru thude Pai hoe Khoa hoc Hong Kong va Pai hoc
Chicago da tién hanh mot nghién ctu. Ho yéu ciu c4c sinh vién nhé dén
thoi diém khuée tir cdm do, gidy phép dao dtec da cho thay tac dong, 70%
chép lay co hoi ké tiép dé thoa man ban than. Nhung khi c4c nha nghién
ctru dé nghi nguoi tham gia nhé dén If do ho cudng lai cAm do, tic dong
cua giay phép bién mat — 69% cudng lai cAm dd. Giéng nhu mot phép
mau, cac nha nghién ctu kham phé ra cach don gian dé nang cao tu chu
va gitp cac sinh vién nay dua ra lya chon nhat quan véi muc tiéu chung.
Phuong phap nhé dén “li do” rat hiéu qua, bai vi né thay doi cam nhan
cua ban vé phan thuong déi véi y thich cia ban than. Nhé dén i do ciing
gitip ban nhan ra cac co hoi khac va hanh dong dé hoan thanh muc tiéu.

Lan sau, khi ban nhan thay minh dang dung hanh vi tot dep trong qud
khir dé bién minh gho mong muon dwoc hanh déng theo y thich, hay
diumng lai va nho deén li do.

THI NGHIEM Y CHI:

NGAY MAI GIONG NGAY HOM NAY

Nha kinh té hoc hanh vi Howard Rachlin dua ra mot bi quyét tha vi
nham vuot qua van dé ludn ludn bat dau thay doi vao ngay mai. Khi ban
muén thay doi mot hanh vi, hay huéng téi giam sy hay thay doi trong
hanh vi cia ban, thay vi ban than hanh vi. Ong cho thiy ring, nhimg
nguoi hit thude duge dé nghi thir hiit cing s6 diéu thuéc mdi ngay sé dan
dan giam hat thude — ngay ca khi ho duoc néi thang 13, kh6ng nén cb
gang hut it hon binh thuong. Rachlin 14ap luan rang, viéc nay dem lai hiéu
qua vi Ilgu'O’I htt thude bi cudp di bé do y thue thong thuong cua viée gia
VO rang ngay mai s€ khac. MJi diéu thudc khong chi tro thanh thém mét
diéu thudc duge htt hom nay, ma con 1a thém mot diéu thudce duoe hut
ngay mai, ngay kia, ngay kia. Viéc ndy cong thém trong luong cho moéi
diéu thudc va khién ho kho khin hon trong viéc pht nhan hau qua cua
mét diéu thube don 1é.

Tuan nay, hay van dung 1oi khuyén caa Rachlin vao thach thic ¥ chi cua
ban: hudng tdi giam sy hay thay doi trong hanh vi moi ngay. Coi moi lua
chon cua ban la cam ket doi véi tat ca cac lua chon trong tuong lai. Vi vy,



thay vi hoi: “BAy gio minh ¢4 mudn &n thanh keo nay khéng?” hay tu
hoi: “Minh ¢6 muén hau qua cia viée an mot thanh keo mdi chiéu trong
ca ndm toi khong?” Hoic néu ban da tri hodn viéc ma ban biét minh nén
lam, thay vi hoi: “Minh muén 1am hém nay hay ngay mai?” hay ty hoi:
“Minh c6 thye sy muon hau qua caa viée ludn luén tri hoan khong?”

An chay truéc bita t6i
Jeff, 30 tudi, nha phan tich hé thong mang, 1a mét nguoi an thit ludn phai dau
tranh tu tuong. Anh lién tuc doc c4c bai viét vé loi ich khi #n it thit hon, chua
ndi dén sy khiép so cia anh voi cong nghiép ché bién thuc pham. Nhung ké dén
1a niém wvui thich dugc &n banh bap cuén nhan thit2, pizza nhan xtc xich bo,
heo va ti€u, banh mi kep an nhanh va thit x6ng khoi cho bira sang Jeff biét
rang, an chay s€ giai phong moi lo vé dao li, nhung khi c6 mot mleng banh
pizza nam trong tam véi cia anh, khao khat duoc 1am mot nguoi tot hon tan
bién theo lan hoi béc 1én tir miéng pho mat tan chay.

N& luc ban dau ciia anh trong viéc #n it thit hon dan dén viéc cap gidy phép
dao dﬁ:c kha sang tao. Anh thay minh coi mén #n chay 14 cong cu dé xdéa bo “su
x4u xa” cia mot moén An man — vi du goi mot suat rau dé 1am diu toi 16i cia anh
khi g01 mon banh bap cuén nhan thit. Hoic anh s& coi mén an trong bira sang
14 cong cu dé quyet dinh liéu hom d6 1a “ngay tot” hay “ngay xau” — neu anh an
b4anh mi kep thit x6ng khoi va trang vao bira sang, hom do6 sé 1a ngay xau,
nghia 1a anh duoc tu do &n thit vio bita trua va bira téi. Ngay mai (anh ty nha)
s& 12 mot ngay tot tir lae binh minh dén hoang hén.

Thay vi cho phep ban than duge lam nguoi t6t mot vai ngay va lam ngu’0'1
xau mot vai ngay khac (co thé doan trude rang, s& c6 nhiéu ngay xau hon ngay
t6t), anh quyét dinh dén nhan thach thuc 13 giam thay déi trong hanh vi caa
minh. Anh thiét 1ap chién luoc “4n chay trude bita t6i.” Anh s& cam két An chay
dén 6 gio tbi, sau d6, sé &n moi moén anh thich trong bira téi. Véi quy tic nay,
anh khong thé dn banh mi kep thit vao bira trua va anh ty nhi biia toi sé chi c6
moén bong cai xanh — va anh khong thé coi mén ngii coc trong bira sang 14 101
bién ho cho mén canh ga vao bwra trua.

Phufc)’ng phap nay qua 12 hiru hiéu dé cham dut cudc dau tranh dai dang
trong no6i tAm, vé viéc liéu ban c6 dugce phan thu:omg khong Khi Jeff quyét dinh
gitta mén banh mi kep giim bong véi pho mat va mén khai vi lam tir dau, dau,


note:

vimng, chanh va toi, quy tic méi gitip anh dé dang lua chon hon. Bita trua 1a
moén chay, khong can tranh luan gi thém. Van dung quy tic thuong ngay ciing
s& gitip ban nhin thay 4o gidc rang, viéc ban 1am ngay mai sé hoan toan khéc
biét véi viée ban 1am hom nay. Jeff biét rang, néu anh phé v& quy tic mot ngay,
anh — theo huéng dan cua thi nghiém — sé phai pha v& quy tac cia cac ngay
con lai trong tuan. Mic di bAnh mi kep giim bong va pho mat c6 vé hap dan,
nhung anh thyuc sy khong muén tir bé muc tiéu subt ca tuan. Khi anh coi mén
banh nay 14 khoi dau cia mot quy tic mdi, thay vi 1a ngoai 1¢, anh thay mén
banh d6 it ngon miéng hon.

Cé quy tac song nao cé thé gitip ban cham dirt cuge dau tranh dai
dang trong néi tam, khién ban quén di muc tiéu ciia minh khéng?

KHI TOI LOI GIONG VOI BPUC TINH TOT

Con mét cam bay cuoi cling ve sy cap phép ma ching ta phai hoc cach tranh xa,
va khong glong Vol nhu:ng cam bay ma chdng ta da thay, cam bay nay khong
lién quan dén hanh vi c6 dao dirc. No lién quan dén mong muon trong sau
tham nham thuyét phuc ta rang, mong muén cua ta khong hé xau. Nhu ban sé&
thay, chdng ta qua hio himg dé trao cho muc tiéu cua sy cadm dob giay phép dao
dtrc cia chinh no, vi vay chiing ta cho phép minh dugc c6 cam giac khéng co6
161.

An tugng tot
Hay hinh dung ban dang dung trong mot ctra hang tap hba va chon mot vai
moén do ding vao cudi tuan. Ban di quanh khu ban ngii cbc dén khu do dong
lanh, va & @6, ban nhin thay chuong trinh khuyén mai dic sac tai quay. Mot
thién than thyuc sy cAm mot khay thyc pham miu. Chim anh sang vang phat ra
tir vang hdo quang cua thién than nay soi sang dia xtc xich nhé. Tiéng nhac
nhu thoat ra tir &nh mat caa thién than d6. “Hay thir mot miéng,” thién than
moi goi ban. Ban nhin mén ruou mén khai vi, v ¥ nghi vé chat béo bao hoa ri
cholesterol xuat hién trong dau ban. Ban biét mén xtdc xich nay khong t6t cho
ché do an cua minh, nhung chic chan roi, mot thién than sé khong 16i kéo ban
di sai huong ding khong? Cé thé chi 1 mot miéng thoi...

Xin chiic mimg: ban vira gip va sa vao cam bay cua an tuong tot. Phuong



thire gidy phép dao dirc nay tim kiém rat nhiéu li do dé néi “c6” trude cam do.
Khi chiing ta mudn c¢6 su cho phép dé chiéu theo y thich cia minh, ching ta sé
coi moi dau hiéu cua pham hanh deéu l1a 161 bién ho cho thai do dau hang.

Dé thay duoc diéu nay trong hanh dong, ban khong can phai nhin dau xa
ngoai bira téi. Cac nghién ctru cho rang, nhimg nguoi goi mén iAn chinh vén
duoc quang cio 1a moén in tot cho sire khoe, sé goi nhiéu d6 udéng, mén &n thém
va moén trang miéng theo y thich. Mac du muc tiéu cua ho la duoc khoe manh,
nhung cudi cling, ho lai tiéu thy nhiéu ca-lo hon nhimg nguoi goi mén &n nhe
thong thuong. Cac nha nghién ciru vé ché @6 &n goi day 14 dn twong sirc khoe.
Chting ta cfing cam thay t6t khi goi mén #n c6 loi cho sie khoe, va mén in theo
s thich ké tiép khong hé dem lai cam giac c6 16i. Ching ta cling coi cac lua
chon mang tinh dao dac la nhimg ham mé phu nhan — nghia den la vay, trong
mot s6 truong hop. Cac nha nghién ciu phat hién ra rang, néu ban goi mén
banh mi kep ph6 mat kém v6i mén rau tron, nhimg nguoi dn téi sé tién luong
rang, bita 4n d6 chira it ham luong ca-lo hon 14 goi riéng mén banh mi kep pho
mat. Diéu nay qua 13 phi li, trir khi ban tin rang, dit rau diép 1én dia c6 thé
khién ca-lo bién mat mot cach ki diéu. (Mic du néu danh gid qua mén &n do
moi ngudi goi khi di xem phim va di #n ¢ nha hang, t6i dAm ndi rang, rat
nhiéu nguoi trong chling ta tin ring, nudc sé6-da danh cho nguoi dn kiéng cling
c6 hiéu img phu-nhan-ham-luong-ca-lo tuong tu nhu vay.)

Diéu dang thuc sy dién ra chinh 14 mén rau tron 1am lu mo nhéan dinh coa
nhimg nguoi di 4n t6i. Mén rau nay tao cho ho cdm gide rang, bira &n caa ho 1a
ding din. Nhing 14 rau diép xuat hién cting véi hiéu tng an tuong stc khoe va
tao ra mot vang hao quang che mo mén banh mi kep, khién nguoi ta danh gia
khong diing muc “chi phi” sc khoe cia bira &n d6. Nhimg ngusi &n kiéng - vé
1i thuyét s& 1a nglIO’l biét ré nhat vé ham lu'O’ng ca-lo trong thyc pham — lai la
nhung nguoi co sy hoai nghi cao nhat dbi véi hién tuong an tuong tot, va lam
giam 100 ki-16 ca-lo trong phan uéc luong khi mén rau tron dugc goi kém theo.

An tugng tot xay ra ¢ bat ¢ noi du c6 hanh vi chiéu theo y thich dugc di
kém véi hanh vi ¢6 vé dao dire hon. Vi duy, cic nghién ctru cfing chi ra rang,
nhimg nguoi chuyén sin ling hang ha gi4 mua duoc mén hoi ciing c6 thé cam
thay minh cé dtc tinh tét khi tiét kiém duoc tién, va cam gic d6 khién ho mua
nhiéu hon dy tinh, va nhimg nguoi ting qua c6 thé cam thay ho that hao
phoéng, dén muc ho quyét dinh rang, minh cfing xtmg dang duoc nhan mot mén
qua. (Piéu nay giai thich tai sao giay dép va quan 4o nir gisi chiém ti 1¢ 16n nhat
trong hoat dong mua sam dau cac ki nghi.)



DUOT KINH HIEN VI: BAN CO BI TAC PONG BOI HIEU UNG

AN TUQNG TOT KHONG?

Ban c6 cho phép ban thén chiéu theo ¥ thich bang cich tap trung vao chat
luong dao duc cia ¥ thich @ khéng? Ban c6 ngon tu ki diéu nao dé cho
phép ban than duoc chiéu theo ¥ thich khéng, vi du nhu “Mua 1 ting 17,
“That sy thién nhién”, “Nhe”, “Giao dich cong bang”, “Hiru co”, hay “Vi su
nghiép t6t” khéng? Tuan nay, hay quan sat xem liéu ban c6 bi vuéng vao
hanh vi ndo d6, do tac dong cua hiéu tmg 4n tuong t6t c6 nguy co huy
hoai muc tiéu cia ban khong.

Ngudi mua hang biét tiét kiém mua sim nhiéu hon du dinh
Margaret, mot duoc si méi nghi huu, la nguoi nghién san hang giam gia. Muc
giam gia cang siu, s6 luong san pham chi phai mua cang 16n. Chi day xe qua
cc 16i vao kho hang, chon cic mat hang dugc sap theo 16 ¢ trén gia, va chi thay
that sung su:orng khi nghi minh may man mua duogc 16 hang lon. Giay vé sinh,
ngi coc, giay goi — khong quan trong 1a mét hang gi, chi can gia re, chi déu
mua hét. Trong ctra hang, tir san pham c6 dan nhan muec gia duge giam dén san
pham khéng duoc trang tri bat mat déu kéu gao: “Thién tai mua sam oi, chi
dang tiét kiém tién day!” Vay ma khi Margaret nhin mot cach sing sét, kho tin
vao cac td hoa don tir chuyén mua sim hang tuan dén cira hang giam gia, 1o
rang 1a chi dang tiéu nhiéu hon muc chi timg tiéu ¢ cira hang tap hda théng
thuong. Chi da qué quen Vo1 viée tap trung Va‘lo nhén dén “Ban tiét kiem

Margaret nhan ra rang, chi can ch; budc chan vao cira hang giam gia, chj sé roi
vao cam bay cua hiéu ung an tuong tét. Hiéu tng doé cho phép chi tuy do mua
sam ma khoéng cam thay c6 161, va chi qua vui suéng dén muc thoai mai chiéu
theo ¥ thich caa minh. Pé tim cAch thoat khoi cam bay nay, chi phai x4c dinh
lai ¥ nghia cua viéc tiét kiém. Chi khéong con quan tAm dén s6 luong hang mua
duogc nita — chi phai tuin thu ddng giéi han chi tiéu va xu 1i tét. Chi vAn cam
thay vui suéng khi tiét kiém tién, nhung chi khoéng con dé vang hao quang cua
hanh vi tiét kiém bién nhimg budi di mua hang mdi tuan thanh cac buoi tiéu
tién mua sam lu b

Khi hiéu iing dn twong tot xuat hién trong thach thite i chi cia ban, hay im
den bién phap cu thé nhat (vi du ham lwong ca-lo, chi phi, thot gian bi mat



hoac lang phi), xem liéu lya chon do6 cé phu hop vét muc tiéu cua ban khong.

RUIRO CUA THAI DO BAO VE MOI TRUONG
XANH

D3 bao nhiéu lan ban duogc dé nghi bao vé moi truong bang viée thue hién mot
hanh dong nho, tir viéc thay boéng dén dén dung ti mua sim tai sa dung? Co
thé ban ciing duoc dé nghi mua san pham “khéng chta cac-bon” — vé co ban,
day 14 sam héi tai chinh vi ban st dung ning luong va tiéu thy qua muec. Vi dy,
cac 1t khach cam thay c6 16i vé tac dong dodi véi méi truong do di vé may bay
hang nhat, c6 thé bo thém mot chut tién nho nho dé hang hang khoéng trong
thém mot cay xanh ¢ Nam Mi.

Vé ban chat, tat ca cAc hanh dong nay déu tot cho méi truong. Nhung chuyén
gl s& xay ra néu cac hanh dong nay thay doéi cach ching ta suy nghi vé chinh
minh? Liéu chiing ta c6 tu thuyét phuc rang, ta quan tAm dén hanh tinh nay,
va khuyén khich ban than tuin thu c4c quy tic xanh bat ctr khi ndo c6 thé
khong? Hay liéu nhimg lua chon dao duc ndy s& gop phan giy hai cho moi
truong, bang cach déng vai tro 1a nhan t6 nhic nho thuong xuyén vé giay phép
xanh cua chtng ta?

Lan dau tién t6i bat dau lo lang vé diéu nay 1a khi mot nghién ctu cho thay,
hiéu tng giay phép dao duc dbi véi hanh dong bao vé moi truomg. Chi can lugt
qua mdt trang web ban cac san pham xanh, vi duy pin nap hogc sita chua hiru
co, cling khién moi ngu:m cam thay ban than that tét dep Nhung bao vé moi
truong khong phai lic nao cting dwa lai hanh dong c6 dao dire. Nghién ciru do6
phat hién ra rang, nhimg nguoi thuc sy quyét dinh mua mot san pham than
thién véi moi truong sinh thai thuong gian 1an trong bai kiém tra ma ho duogc
tra tién cho mdi ciu tra 16i ddng. Ho cling thuong lay thém tién trong phong bi
ma ho duoc yéu cau lay ding khoan tién caa minh. P6i ltic pham hanh cua
hanh dong mua sam xanh lai bién minh cho t¢i lira gat va trom cap.

Ngay ca néu nhu ban khong nghi rang, 1ai chiéc xe Prius®@ s& bién ban thanh
mot ké ndi déi4), két qua caa mot cude nghién cima ciing cho thay diéu d6. Nha
kinh té hoc Matthew J. Kotchen lo ngai rang, cic hanh dong “xanh” nho nho
Ss€ glam b6t 161 cua ca ngudi lam kinh doanh va nguoi tiéu dung, va cap phép
cho cac hanh vi nguy hai hon. Co thé chiing ta quan tam dén moi tru’cmg,
nhung tao ra su thay doi 16n vé phong cich séng qua 1a khong don gian. Cé thé
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s& 12 hoi qua khi nghi dén muc do nghiém trong cua sy thay doi khi hau, thiéu
hut ning luong va hanh dong can c¢6 dé ngin chin tham hoa. Khi moi tha
khién ching ta cam thay da hoan thanh phan viéc cia minh — dé chting ta c6
thé thoi nghi vé van dé kia — ching ta sé lao ngay vao d6. Va mot khi cam giac
c6 161 va sy lo lang tan bién, chiing ta s& duoc tu do tiép tuc thuc hién cic hanh
vi 1ang phi nhu thuong 1¢. Vay nén, mot chiéc tii mua sam tai st dung tro
thanh giay phép dc chl'lng ta mua nhiéu hon, trbng thém mot ciy xanh la giay
phep dé ching ta di may bay thu:0’ng xuyen hon, va thay bong den la gidy phép
dé chiing ta duoc séng trong mot ngdi nha to 1on hon, tiéu tén ning luong
hon.

Tin t6t 1anh 13, khong phai tat ca cac hanh dong xanh déu c6 thé goi ra
hanh vi tiéu dung hoang phi 4n uéng vo do va khong cam thay c6 16i khi thai
cac-bon. Cac nha kinh té hoc thuoc Pai hoc Melbourne phat hién ra rang, hiéu
tmg gidy phép hay xay ra nhat khi moi nguoi chi tra cho viéc “sam héi” vi hanh
vi xdu — vi dy, tra thém 2,5 d6 la dé trong mot ciy xanh b lai chi phi thai cac-
bon do str dung dién tai nha. Cam gi4c c6 161 voi moi truong cua ngudi tiéu
dung duoc giam nhe, va gia ting co hoi khién ho cam thay minh duoc phép tiéu
thu nhiéu ning luong hon.

Tuy nhién, khi ta dugc trao co hoi dé tra thém tién cho hanh vi thay thé
hanh déng cé hai bang hanh dong c6 loi cho moéi truong — vi du, tra thém 10%
hoéa don dién @é st dung nguon ning lugng xanh — hiéu img gidy phép nhu vay
khong duoc thay ro. Tai sao khéng? Cac nha kinh té hoc nghién ctu va cho
rang, hanh dong xanh nay khong lam giam bét cam giac 6 16i nhiéu nhu né
lam ting ¥ thirc trach nhiém cua nguoi tiéu dung doi voi moéi truong. Khi
chting ta tra thém tién dé sir dung ning luong gié hoic ning luong mit troi,
ching ta nghi rang, minh la nguwot biét lam viée tét cho hanh tinh nay! Va sau
do, chung ta 6m khu khu nhan dinh @6 bén minh va tim kiém thém cich de
song véi dtng gia tri cia ban than va dat duge myc tiéu. Néu chiing ta muon
khuyén khich nguoi khac hanh déng xanh, chiing ta phai khén khéo tap trung
hon nita vio ca tinh cia mot nguoi biét quan tAm dén méi truong, va quan tim
it hon d@én viéc trao cho moi ngudi co hoi duge mua quyén 1am tan chay cac
tang bang.

DUOI KINH HIEN VI: BAN NGHI MINH LA AI?

Khi ban nghi vé thach thuc y chi, ban thay cai toi ndo giong ban “thuc sy”
nhat — cai t6i muon theo dudi muc tiéu, hay cai t6i muon duoc kiém soat?



Ban nhan thay nhiéu hon vé6i khao khat va sy thoi thic, hay véi gia tri va
muc tiéu dai han cua ban? Khi nghi vé thach thuc ¥ chi, ban ¢6 cam thay
minh 14 nguoi ¢ thé thanh cong — hay ban cam thay ban can phai kim
nén, cai thién, hoic thay doi con nguoi cia minh khong?

Loi cudi
Trong hanh trinh di tim su tu chu, qua 13 sai 1am khi gisi han cac thach thuc §
chi trong khuodn khé caa cic hanh vi dao die. Chiing ta nhanh chéng cap giay
phép cho ban thin nho vao cac hanh vi tét dep hoic chi la cac hanh vi duogc du
tinh vd nhanh chéng dau hang. Nghi dén khia canh “ddng” va “sai” thay vi
nhé dén mong mudn thuc sy cia ban thén, s& gy ra nhimg sy théi thtic canh
tranh va cho phép cic hanh vi ty hiy hoai ban than. Pé thay doi, chiing ta can
phai cam nhéan dugc ban chat ctia muc tiéu, chu khong phai hao quang cua hiéu
tmg an tuong t6t ma ta cd duoc khi 1am mot nguoi tot.



CHUONG s
LOINOI DOI VI DAI CUA NAO
TAI SAO CHUNG TA NHAM LAN MONG
MUON VOI NIEM HANH PHUC?

am 1953, James Olds va Peter Milner, hai nha khoa hoc tré tai Pai hoc

McGill tai Montreal, d3 c6 gang 1am rd truong hop thi nghiém gy béi rbi

vé mot con chuot. Hai nha khoa hoc nay cady mot dién cuc trong nio
chuot, qua d6 ho c6 thé truyén céc con soc vao co thé né. Ho ¢ gang khaoi dong
khu vyc ndo ma cic nha khoa hoc khac da phat hién ra rang, khu vue d6 c6 thé
tao ra phan tng so hii ¢ chuét. Theo cac bao c4o trude do, chuot thi nghiém rat
ghét cac con sbc, vi vay chting thuong lang tranh moi thu lién quan dén gidy
ph1’1t kich thich nao. Nhung con chuot cua Olds va Milner lai hoan toan khac,
no lién tuc quay tro lai goc chudng noi né bi gay séc. Ctt nhu thé con chuot cho
doi dén ct sbc tiép theo.

Hét stre ling tang trude hanh vi la lung cua con chuét, ho quyét dinh thu
nghiém gia thuyét ring, con chuét mudn duoc gy séc. Ho thuong cho con
chuot mot con soc nhe mdi khi n6 tién dén gan phia bén phai va tranh xa gbc
chuong. Con chu6t nhanh chéng bit duge dau hiéu do, va chi trong vai phtt,
né da di chuyén sang goc déi dién caa chudng nhét. Olds va Milner nhan thay
rang, con chuot sé di chuyén theo moi huéng néu ho thuéng cho né méot con
soc. Chang 1au sau, ho c6 thé diéu khién con chudt gidng nhu mét chiée can
diéu khién.

C6 phai cac nha khoa hoc kh4c mic sai 1am vé hiéu tmg kich thich khu vyc
nao gitra cua chudét khéng? Hay ho da tim phai mét con chuot wva bi hanh ha?

Trén thuc té, do hoi vung vé trong qua trinh cay ghép, nén ho @i cay nham
dién cuc vao khu vuc nao chua duge kham pha. Olds dugc dao tao tré thanh
chuyén gia tAm 1 hoc x4 hoi, khong phai 124 moét nha khoa hoc than kinh, va vi
vay anh vin chua thuan thuc cdc ki ning trong phong thi nghiém. Anh da cay
nham dién cuc vao mot khu vuc khac. Va tinh co, ho da tim thay mét khu vuc
trong nao c6 vé nhu sé& san sinh ra niém vui la thuong méi khi bi kich thich.
Con diéu gi khéc c6 thé giai thich nguyén nhén khién con chuét di chuyén di



khip chén chi dé nhéan duogc con séc khac? Olds va Milner goi phat hién caa ho
l1a trung khu han hoan cua nao bo.

Nhung Olds va Milner van chua hiéu, ho dang dbi mit véi van dé gi. Con
chuot d6 chua ting trai qua niém vui suéng — né méi chi trai nghiém con thém
muén. Piéu ma cic nha khoa hoc than kinh hoc duge vé trai nghiém cua con
chuot @9, dem dén canh ctra s6 thi vi vé trai nghiém cua chiing ta d6i véi cac
con thém, su cAm dd va con nghién. Khi chting ta nhin xuyén qua canh cta s6
do, chiing ta sé thay rang, khi n6i dén hanh phtc, ching ta khong thé tin tuéng
ndo bo de chi cho ta thay huéng di dting dan. Chiing ta cling s& tim hiéu xem,
linh vyc tiép thi dya trén khoa hoc nghién ciu ve than kinh, van dung phuong
phap khoa hoc nay nhu thé nao, dé diéu khlen nao va san smh mong muon, va
chting ta phai 1am sao dé cudng lai mong muén db.

HUA HEN TRAO THUONG

Ngay khi Olds va Milner phat hién ra trung khu “han hoan” trong nao chuot,
ho tién hanh ching minh muc do phan khich cia khu vye ndo nay méi khi bi
kich thich. Trude hét, ho bo déi con chuét trong 24 gid, sau d6 dit noé vao giira
mot cai hang c6 dé thuc &n ¢ ca hai dau. Thong thuong, con chudt sé chay dén
mot dau hang va #n nhanh phan thutc An dé sin. Nhung néu ho gay séc cho con
chuot truée khi dua dén chd co thie #n, n6 sé dung tai ding diém d6 va khong
nhdc nhich. N6 thich doi ct séc tiép theo hon 13 phan thuc dn kia.

Hai nha khoa hoc nay cfing thi nghiém xem, liéu con chuét c6 tu giy soc
khong néu noé co co hoi. Ho dyng mot cai don bay, va khi 4n don bay, no sé tu
dong kich dién vao trung khu han hoan ctaa con chuét. Ngay khi con chuét
phat hién ra cich hoat dong cia don bay, cu 5 gidy no lai tu gy séc. Nhimmg con
chuot khéc duoc tiép can tu do véi sy ty kich thich khéng thé hién bat ki dau
hiéu thoa man ndo, va ching tiép tuc 4n don bay cho dén khi mét 1a. Tham chi
chuot cling chap nhan hanh vi tu tra tan néu duoc kich thich nao. Olds dit don
bay tu kich thich vao dau dbi dién cia mot duong diy nhiém dién, va thiét lap
co ché, sao cho con chuét chi nhan dugc mét ct sbéc vao thoi diém né leo 1én
mdi don bay. PAm chudt hoé hoi chay toi chay lui trén duong day nhiém dién
cho dén khi ban chan cua chting bi thuong dén ndi khong thé chay tiép. Olds
con bi thuyét phuc rang, niém vui suéng 1a thir duy nhat c6 thé san sinh ra
hanh vi nay.

Mot chuyén gia tAm than hoc khong mat nhiéu thoi gian dé nghi rang, thi



nghiém nay 1a phuong phép tuyét voi dé thir nghiém véi con nguoi. Tai Pai hoc
Tulane, Robert Heath ciy dién cuc vao nao nguoi bénh va trao cho ho hop diéu
khién dé ty kich thich trung khu han hoan. C4c bénh nhin nay hanh xir rat
gibng véi nhimg con chudt caa Olds va Milner. Khi duoc cho phép tu kich thich
theo ¥ muodn, trung binh ho tu kich thich khoang 40 ct soc méi phut. Khi duge
phuc vu thirc dn trong lac nghi ngoi, cac bénh nhan nay — ho thira nhan dang
do6i — khong muén dung hanh vi tu kich thich dé #n. Mot bénh nhéin con phan
doi kich liét, mdi khi nguoi 1am thi nghiém két thic chuong trinh va ngat dién
cuc. Mot nguoi tham gia khéc tiép tuc 4n nat dén 200 1an sau khi dién ngit,
cho dén khi nguoi 1am thi nghiém phai yéu cau 6ng ta nging viéc do lai. Du thé
nao di nira, két qua nay ciing thuyét phuc Heath tin rang, tu kich thich nio 1a
ki thuat chita bénh dbi v4i rat nhiéu bénh réi loan tAm tri (c6 vé nhu ho thich
phuong phap nay), va ong quyét dinh cho rang, sé 11 ¥ tuong hay khi dé nguyén
cac cuc dién trong ndo ciac bénh nhén va trao cho ho may tu kich thich cam tay,
dé ho deo vao that lung va sir dung méi khi ho muon.

Lic ndy, chiing ta nén can nhic boi canh cua nghién ciru. M6 hinh khoa hoc
vuot troi vao thoi diém @b chinh 1a nganh tAm 1i hoc hanh vi. Cac nha nghién
ctru vé hanh vi tin rang, diéu duy nhat xtmg dang dugc do luong — du cua con
ngudi hay dong vat — déu 1a hanh vi. Y nghi u? Cam giac u? Chi lam lang phi
thoi gian théi. Néu mot nguoi quan sat khach quan khong thé thay diéu do, vay
thi d6 khong phai 1a khoa hoc, va khéng quan trong. C6 thé day 1a nguyén
nhén khién cic bdo c4o vé cong trinh cia Heath thiéu cAc bao cdo chi tiét truc
tiép tir cAc bénh nhan cua dng vé cam giac khi ho tu kich thich. Giong nhu Olds
va Milner, Heath két luan rang, boi vi cac dbi twong nghién ciru caa ho lién tuc
tu kich thich va ho phét 1o thire #n dé chép 1ay co hoi duge tiép tuc tu gay soc,
nén ho duoc “thuong” vi hanh vi d6 bang niém vui phan khich. Va qua that, cac
bénh nhan néi rang, cic con sdc d6 khién ho thay thich th. Nhung muc d6 tu
kich thich gan-nhu-lién-tuc, két hop véi ndi lo lang so dong dién bi ngat, cho
thay diéu gi d6 khac hon 12 sy thoa man thuc sy. Chi tiét it 6i ma ching ta thu
nhan dugc vé ¥ nghi va cam giac cua cAc bénh nhan nay cho thay mit khéc caa
trai nghiém giéng nhu niém hin hoan nay. Mot bénh nhan timg hung chiu
chtng u ril va dugc gan mé ciy gitp anh ta ludn tinh tio, da mo ta cam giac tu
kich thich 1a giy kho chiu dir doi. Bat chap hanh dong “an nat thuong xuyén,
doi ltc dién cudéng”, anh ta chua bao gio dat d&én marc @6 thoa man ma anh ta
nghi minh sip duoc trai nghiém. Hanh dong tu kich thich nay khién anh ta
cam thay lo lang thay vi vui vé. Hanh vi caa anh ta giong véi su ép budc hon 13
mot nguoi dang trai nghiém niém vui.



Néu nhu dan chudt cia Olds va Milner tu kich thich cho dén khi kiét stre
khong phai bai vi chting cam thay thd vi d@én mae khong thé dung lai thi sao?
Néu nhu khu viue ndo ma chiting kich thich khéng trao cho ching trai nghiém
duoc vui suéng hét sie, ma chi don gian 13 hita hen rang, chiing sé duoc trai
nghiém niém han hoan thi sao? Liéu dan chu6t c6 thé tyu kich thich boi ndo néi
v6i ching rang, néu ching nhan don bay thém mot 1an nita, diéu ki diéu sé& xay
ra thi sao?

Olds va Milner khong hé kham ph4 ra trung khu han hoan — thay vao do,
ho phat hién ra khu vue ma cic nha khoa hoc than kinh ngay nay goi 1a hé
trao thuéng. Khu vyue ma ho kich thich 13 hé dong lyc nguyén thuy nhat cia
nao bd, va hé nay tién héa nham thic day ching ta huong téi hanh dong va
tiéu thu. D6 1a 1i do khién con chudt dau tién caa Olds va Milner c di chuyén
quanh goc chudng noi né duge kich thich lan dau tién, va li do khién nhimg
con chudt khac sin sang bo thuc &n va cho dién chay vao chan dé cd co hoi
duogc gay soc ndo. Méi khi khu vue nay duoc khoi dong, ndo chudt sé néi: “Lam
lai di! Viéc nay sé& khién may thich day!” Méi su kich thich déu khuyén khich
con chuét tim dén su kich thich thém nita, nhung ban than sy kich thich khéng
bao gio dem dén cam giac thoa man.

Nhu ban sg thay, khong chi céc eyc dién trong néo moi o6 thé kich hoat hé
than kinh nay. Thé gioi cia ching ta day ray cac tac nhan kich thich — tu thue
don nha hang va sach béo thoi trang dén vé s6 va quang c4o truyén hinh — ¢
thé bién chiing ta thanh phién ban chuét cia Olds va Milner chay theo sy hta
hen vé niém vui. Khi viéc d6 xay ra, ndo ching ta bi &m anh boi “Téi mudn” va
gap kho khan khi phai néi “Téi sé khong”.



Giai phéng dé-pa-min
TOI MUON —

Toéi can s

H¢ 'htra hen
trao thuong' trong nao gitra

SINH HOC THAN KINH CUA “TOI MUON”

Hé than kinh trao thuéng thtc ép chiing ta hanh dong nhu thé nao? Khi nio
nhan thay co hoi duge trao thuéng, né san sinh ra chat dan truyén than kinh
duoc goi 1a do6-pa-min. Po-pa-min néi voi phan nio con lai vé thir phai tap
trung cht ¥ va tha dé ching ta nhting ddi tay nhoé bé tham lam cua minh vao.
Ban than sy xuat hién d6-pa-min 6 at khong tao ra niém vui — cam giic nay
gibng véi cam giac thich tht hon. Chting ta cam thay tinh tdo va mé dam.
Chting ta nhan thay c6 thé c6 cam nhan t6t dep va san sang lam viéc vi cam
nhan do.

Mot vai nidm qua, ciAc nha khoa hoc than kinh goi hiéu tng san sinh d6-pa-
min bang rat nhiéu cai tén, bao gom tim kiém, mong muén, khao khat va khat
vong. Nhung c6 mot diéu ro rang: @6 khong phai 13 trai nghiém vé su thich thq,
thoa man, han hoan, hoic phan thuong thuc sy. C4c nghién ctu chi ra rang,
ban c6 thé huy diét toan bo hé d6-pa-min trong ndo chudt, va ndé van sé né nu
cudi ngu ngdc néu ban cho né &n duong. Piéu ma né sé khong lam chinh 1a vé
phan thuong. N6 thich duong; chila né khéng muén duong trude khi néd cd
duong.



Nim 2001, nha nghién ctu vé sinh hoc than kinh Brian Knutson tai Pai hoc
Standford cong b6 thi nghiém dang tin ciy, thé hién vai tro cua d6-pa-min
trong viéc dy doan, cht khong phai trong trai nghiém, phan thuong. Ong
phong theo phuong phap mot nghién ctru noi tiéng vé tAm 1i hanh vi caa Ivan
Pavlov vé phan xa c6 diéu kién cua ché. Nidm 1927, Pavlov quan sat thay rang,
néu d6ng rung chudng trude khi cho cho in, ching sé tiét nudc dai khi nghe
thay tiéng chudng, ngay ca khi trudc mat ching khong cé thuce dn. Ching hoc
duoc cach lién hé tiéng chuodng véi 161 htra duge #n t6i. Knutson c6 linh cam
rang, ndo cling c6 dang thuec tiét nude bot twong tu khi né ki vong duoc thusng
— va phan tmg nay cua ndo khong giong nhu lic nhan duoc phan thusng.

Trong cudc nghién ciu, Knutson dé nhimg nguoi tham gia duéi may quét
nao va ra diéu kién véi ho rang, ho nén mong cho co hoi nhan duoc tién khi
nhin thiy mot biéu tuong dic biét trén man hinh. Dé gianh duoc tién, ho phai
nhan nt gianh phan thuéng. Ngay khi biéu tuong xuat hién, trung tAm phan
thuong san sinh d6-pa-min trong nao tré nén phén khich, va nguoi tham gia
nhan nat dé nhan phan thuong. Nhung khi nguoi tham gia thye sy gianh dugc
tién, khu vuc ndo nay diu xuéng. Niém vui chlen thang duoc thé hién ¢ khu vyc
khéac trong ndo. Knutson da chung minh ring, d6-pa-min phuc vy hanh dong
thay vi niém vui. Loi htra hen duogc thuéng dam bao ring, nguoi tham gia sé
khong d@é vuot mat phan thuong néu ho khong hanh dong. Piéu ho cam nhan
duoc khi hé phan thuong tré nén phan khich 12 mot si @é phong, khong phai
niém hén hoan.

Nhimg diéu khién chiing ta cam thay tot dep sé kich hoat hé phan thuong —
khi nhin thay mén #n cAm dd, mui ca phé, bién giam gia 50% trong cia hang,
nu cudi cia mot co gai xa la nhung day quyén rii, chuong trinh quang cdo hua
hen sé& bién ban thanh ti phd. Luéng d6-pa-min coi cdc muc tiéu méi mé nay 1a
moi khao khét c6 tim quan trong y nhu su ton tai cia ban...

Tat nhién, cling gidng véi rat nhiéu ban ning thud nguyén thuy, hién gio
chting ta thay minh dang ¢ trong méi truong hoan toan khac véi moi truong
tién hoa cua nio. Vi du, luong d6-pa-min ta trai nghiém mdi khi ching ta
nhin, ngti, hodc ném thuc dn c¢6 ham luong duwong cao hodc nhiéu chat béo.
DAy 14 ban ning tuyét voi néu ban séng trong moi truong khan hiém thue an.
Nhung néu ban song trong mot thé gisi ngap tran thice An va dugc thiét ké
riéng nham t6i da hoa phan tng d6-pa-min, thi viéc theo dudi timg con san
sinh d6-pa-min chinh 1 cong thtc cia bénh béo phi, thay vi kéo dai tuéi tho.



DUOI KINH HIEN VI: PIEU GI POT CHAY CAC NO-RON DO-

PA-MIN CUA BAN?

Ban c6 biét cAc nit bam san sinh d6-pa-min cua minh 13 gi khong? Thie
in u? Hay ruou? Hay mua sam? Facebook? Hay diéu gi khéc nira? Tuan
nay, hay chid ¥ xem diéu gi khién bgn phai cht y. Diéu gi hira hen trao
thuong budc ban phai tim kiém sy thoa man? Diéu gi khién ban bi 4m
anh nhu nhimg con chuét cua Olds va Milner?

NAO BAN DANG CO NHIEU PO-PA-MIN: SU GIA
TANG CUA HOAT BONG NGHIEN CUU
MARKETING BANG THAN KINH HOC

Khi d6-pa-min dugc san sinh nho 16i hira hen vé phan thuong, né ciing sé
khién ban dé bi anh huéng boi loai hinh caAm dé khac. Vi dy, khi tuéng tuong vé
tam vé s6 doc dac, nguoi ta muon An nhiéu hon — mo mong vé nhimg phan
thuong khong thé c6 duge c6 thé khién ban 1am vao canh rac réi. Ham luong
d6-pa-min cao nang cAm do vé sy thoéa man 1én ngay lap tic, trong khi khién
cho ban it ban tAm hon vé hau qua lau dai.

Ban c6 biét ai da phat hién ra diéu nay khong? LA nhimg ngudi mudn cd
tién caa ban. Rat nhiéu khia canh trong méi truong ban 1¢ ngay nay duoc thiét
ké nham khién chiing ta ludén luén mong mudn hon nira, tir cic cong ty thuc
pham 1on véi phuong thire san xuat san pham két hop tron ven dudng, mudi va
chat béo, khién cic no ron do6-pa-min cia ban phét cuong, cho dén céc cong ty
ban x6 s6 khuyén khich ban hinh dung ra vién canh ban s& lam gi véi mot triéu
d6 la néu nhu ban trang giai doc dac.

Céc cira hang tap hoa ciing khong hé ngdc nghéch. Ho muén ban di mua
sam dudi sy anh huong caa ham luong dé—pa—min t6i da, vi vay ho dat cac san
pham cdm d6 nhét ¢ ngay phia truée va trung tdm quay. Khi t6i bude vao cua
hang tap pham gan nha, diéu dau tién t6i nhin thay chinh 1a cAc mén banh
mién phi tai quay banh. Khong phai tinh co dau nhé. Cac nha nghién ctu vé
thi truong tai Pai hoc Standford da cho thay rang, cAc san pham do uéng va
thyc pham méu khién nguoi mua sim cam thay khat hon va déi bung hon,
khién tAm tri ho ¢ vao trang th4i tim kiém phan thuéng. Tai sao u? Bai vi cac



san pham mAu nay két hop hai 16i hra phan thuéng 16n nhat: Mién phi va Dé
¢dn. Theo mot nghién ciu, nhimg nguoi tham gia duge moi An thu do ngot
thuong mua céc thue pham theo ¥ thich nhu thit nuéng hoic banh ngot, va cac
san pham ha gia. Cac mau thyc pham va d6 uéng da thoi phong su hap dan cua
san pham va kich hoat hé khen thuong. (Khong gi c6 thé kich hoat 1oi haa vé
phan thuong caa mot ba me ludn nghi dén cac khoan chi tiéu hon 14 co hoi
duoc tiét kiém tién!) Tuy nhién, ngay ca khi ham luong d6-pa-min 1én dinh
diém ciing khong thé khién giay vé sinh tré nén vo ciing hap dan do6i véi mot
nguoi tiéu dung trung binh. Nhung chi can cin mot miéng banh ngot huong
qué va cd thé ban sé thay trong xe day c6 thém vai moén dé ma ban khéng dinh
mua. Va ngay ca khi ban cudng lai sy cAim dd cia moén banh &n thir @6, ndo ban
— khi dang chta day d6-pa-min — sé& tim kiém cai gi d6 khéc @é thoa man 1oi
hua vé phan thuong.

C4c nha nghién ctu tai Pai hoc Stanford tién hanh nghién ctu nay da dé
nghi 21 chuyén gia thyc pham va dinh dudng du doan két qua, va that ngac
nhién khi 81% tin rang, két qua d6i 1ap méi 1a ding — cac san pham &n thir 1am
giam con d6i va con khat ciia nguoi mua sam, 1am théa méan thai d6 tim kiem
phan thuong cua ho. biéu nay cho thay su khong ¢o y thire caa hau hét chiing ta
— bao gom ca céc chuyen gia nay — ve cac yeu t6 moi truong cb thé gdy anh
hu:(mg dén hanh vi va mong muén noi tai cia ching ta. Vi du, hau hét moi
nguoi déu tin rang, ho mién dich véi cac chuong trinh quang cdo, bat chap
minh chimg cho thiy ring, quang cdo truyén hinh vé @ #n nhanh khién ban
mudén mé cta ti lanh hon — nhat 1a khi ban 14 nguoi #n kiéng dang muén cat
cac san pham d6 An nhanh ra khéi thyc don.

H¢ khen thuong trong nio cling huong tng sy méi la va da dang. Cudi cling,
cac no-ron d6-pa-min it huong tmg hon ddi voi cac phan thuéng quen thuéc,
du d6 14 phan thuong ban thuc su thich, nhu mén ca phé sita hang ngay hoic
bita trua dic biét nhu moi khi. Khéng phai ngau nhién ma cic cra hang caa
Starbucks va Jack in the Box lién tuc giéi thiéu cAc san pham méi, va cac ctia
hang ban 1¢ quan 4o gisi thiéu thém nhiéu mau méi. Mot cde tra nhu moi khi
u? Co rdi day, ctr goi mén do6 thoi. A, nhung trong thuc don c6 thém mén gi day
nhi — ci phé s6-cd-la trang u? Niém hung phan tro lai r6i! Chiéc 4o len may
may cb trong tap chi thoi trang uva thich cia ban u? Nham roi. Nhung doi da,
hién dang c6 chiéc 40 twong tu mau nau nhat va vang bo sao? P6-pa-min lai
xuat hién roi!

Ké dén la nhimg manh 161 vé gia duoc dam bao nham gidp phan nao nguyén



thiy cia ban mudn duge tich trit cAc san pham khan hiém. Nhimg tha khién
ban cam thay nhu thé minh dang mua véi gia hoi nhu quang cdo “Mua 1 ting 1”
dén céc bién hiéu ghi “Giam 60%”. C6 hiéu luc dic biét chinh 14 nhan gia tai
cac ctra hang giam gia c6 ghi “gid ban 1¢” cao vot bén canh muc gia ban 1¢ thap
hon. Nhu trang Amazon.com biét rd va tan nhan loi dung, ndo ban nhanh
chéng uge tinh khoan tién tiét kiém duge va (mot cach phi 1i) coi khoan chénh
léch gia @6 14 khoan tién ban kiém duoc. Tir 999 d6 la giam xudng con 44,99 d6
la u? Dting 12 mén hoi! Du t6i khong biét dung san pham dé dé 1am gi, nhung
phai cho ngay vao xe day hang méi duge! Chi can 4p dung mé hinh chuong
trinh trong thoi gian c6 han hoic san pham dang khan hiém (Chuong trinh
giam gia két thdc vao budi trua, giam gia 1 ngay duy nhat) va ban sé sin ling
thu gom nhu thé ban vira tim thiy nguon cung cap thuc pham cubi ciing trén
thao nguyeén.

Cac hang kinh doanh cfing van dung huong vi dé khoi diy mong muén. Mot
mui thom tao cam gidc ngon miéng 1a cAch nhanh nhat dé goi ra 1oi hira phan
thuong, va ngay khi cac phan ti thom phire ha canh xuéng thu quan khimu giéc,
nio sé bat dau tim kiém thuc pham d6. Lan t6i, khi ban di ngang qua mot nha
hang ban d6 &n nhanh va bi cAm d6 trude mui khoai tiy chién va banh mi kep
thom lung, t6i dam ca 1a ban sé khong ngui mui thom bén trong cira hang,
thay vao @, mui thom duogc téa ra via hé bang nhimg 16 théng dic biét. Trang
web ScentAir — hang di dau trong linh vue tiép thi mui thom®, khoe khoang vé
phuong thirc ma hang nay 16i cuén khach hang budc vao cira hang kem tai tang
thap hon caa mét khach san. Véi hé théng téa-mui-thom duoc sip dat mot
cach c6 chién luoc, ho dé mui banh quy duong phang phat trén dinh cau thang
va mui qué phang phat dudi chan cau thang. Khach qua duong sé nghi, ho
dang ngui thay mui vi dich thuc cia mén banh ngot. Nhung thay vao @6, ho
dang hit cAc héa chat ting cuong duoc tao ra nham t6i da hoéa qué trinh @bt
ch4y no-ron d6-pa-min va dan dat ho — va vi tién cia ho — xuéng thang tang
dudi. Cong ty Bloomingdale thay d6i mui thom theo cic phan khu ban hang:
Phin thom cho em bé goi 1én cam gidc am 4p trong khu ban hang cho me va
bé, mui qua dira trong khu ban d6 boi nham goi hinh dung vé nhimg li cocktail
trén bién, va “mui hoa tir dinh huvong nhé nhe” trong khu ban d6 16t, nham
lam lang diu nhimg nguoi phu nit thay @6 duéi dén huynh quang trude tim
guong ba chiéu trong phong thay do. Cé thé ban khéng nhan thay mui thom
nay mot cach co y thire, nhung ching van giy anh huong 1én nio va budi mua
sam cua ban.


note:

Tré thanh thanh tra d6-pa-min
C6 lan t6i gioi thiéu cdc manh khoée kinh doanh va tiép thi nay cho hoc vién, va
nd da khoi mao cho mét cudc sin tim minh chimg. Ho bat dau tim xem bao
nhiéu that bai § chi caa minh bi théi thdc boi d6-pa-min trong cac hoat dong
thuong ngay. Tuan ké tiép, cAc hoc vién nay tré lai 16p hoc véi vo s6 cAu chuyén
vé phuong cach ma cic cira hiéu quen thudc 16i kéo ho, tir 4nh nén thom sang
lung linh trong gian hang b4an @ nha bép, dén thé giam gia cao-va-trang duoc
dua dén tan tay khach hang. Ho nhan ra duoc tai sao mot cong ty thoi trang lai
treo hinh céc ¢d ngudi mau khong manh vai che than, va tai sao nhimg nguoi
phu trach cac cudc dau gia lai md dau voi muc gia rat hoi. Mot khi ban bat dau
tim kiém, khoéng thé ndo khong nhin thay rat nhiéu cam bay duoc giing sin dé
ban, cac no ron dé-pa-min va tti tién cua ban, sap bay.

Gan nhu hoc vién ndo ciing néi dén cam giac duge trao quyén nho sy quan
sat ndy. Pi tim kiém manh khoe khién ho cam thay thu vi. Viéc nay ciing gitp
ho hiéu r6 mot s6 bi 4n mua sam, chang han nhu tai sao mén do trong cé veé
khong thé cudng lai trong cira hiéu lai gy that vong dén vay khi mua vé nha,
khac hoan toan vgi khi d6-pa-min che mo nhan dinh cua ban. Rt cudc, mot
nguoi phu nit @ hiéu 6 tai sao chi lai huéng thang dén cira hang d6 #n ngon
mdi khi buén chan — chi d&én d6 khong phai vi d6 &n, chi boi vi chi muén di
lang thang va nhin ngam moi thu. N3o hudng chi dén voi luong d@6-pa-min
dang tin cay. Mic du chiing ta séng trong mot thé gioi duge thiét ké dé khién
chting ta mong muén, chdng ta cé thé chi nho viée tap trung ch ¥ — nhin thau
mot s6 chién luge @6. Biét ro viée dang xay ra sé khong x6a bo toan bo ude
muén cia ban, thay vao d4, né sé dem dén cho ban co hoi tap luyén quyén ning
“T6i s& khong”, it nhat 1a vay.

DUOI KINH HIEN VI: AI PIEU KHIEN CAC NO-RON bO-PA-

MIN CUA BAN?

Tim kiém phuong thirc ma céc ctira hang ban 1é va cac nha tiép thi khoi
goi 101 hira vé phan thuong. Hay tu t6 chire tro choi khi ban budce vao mot
ctra hang tap hoéa hoic xem cdc quang c4o. Ban ngui thay mui gi? Ban
nhin thiy gi? Ban nghe thay gi? Biét r6 rang, cac dau hiéu d6 duoc lya
chon ki ludng nham cAm do ban, ban s& hiéu rd ban chat va cudng lai
ching.



DUA DO-PA-MIN VAO CHE DO LAM VIEC
Khi t6i thao luan vé phuong thic marketing théng qua nghién ciu vé no ron
than kinh, mot s6 hoc vién dé xuat chiing ta nén tién hanh mot s6 loai hinh
quang cdo nhat dinh va cong khai su 16i kéo cua cac cong ty ban 1¢é 1a bat hop
phap. Su thoéi thiic nay c6 thé hiéu duoc, nhung chic chan 1a khong thé ap
dung. S6 lugng cua cac giéi han phai dugc dua vao mot noi ndo dé dé tao ra moi
truong “an toan” khoéng chi bat hop 1i ma con khong hap dan déi véi dai da sb
moi nguoi. Ching ta mudn cém nhdn duge khao khat cia minh, va — du tét
hon hay x4u hon — chting ta van thich thi véi mot thé gisi ludn sén sang trung
bay dé ching ta tha hé mo mong. P4 1a 1i do khién con ngudi thich xem hang
hoa trong tu kinh, 14t xem that nhanh nhimg trang tap chi xa xi, va di du lich
qua nhimg ng6i nha moé cta. That kho c6 thé hinh dung mot thé gisi ma cac
no-ron do-pa-min cia chtng ta khong dugc chao don. Va ngay ca khi chung ta
duogc “bao vé&” trude cic tic nhin kich thich d6-pa-min, chiing ta van s& tim
kiém diéu gi @6 khac kich thich niém khao khat cia minh.

Vi chting ta khong thé ngin cam 1oi hira vé phan thuéng, nén tot hon hét
chting ta nén tan dung né. Ching ta c6 thé rat ra bai hoc kinh nghiém tur cac
nha khoa hoc vé than kinh marketing va thir “d6-pa-min héa” c4c nhiém wvu it
duoc ua thich nhat. Mot viéc vit nham chan c6 thé hap dan hon bang cach trao
thuong. Va khi phan thuong cho hanh dong cua chting ta ¢ mai tan tuong lai
xa, chiing ta c6 thé thir vat thém mot chat d6-pa-min ra khéi cic no-ron than
kinh thong qua viéc tuong tuong vé phan thuong cudi ciing do (giéng voi cac
cong ty ban x6 s6.)

Tham chi, mot s6 nha kinh té hoc con dé xuat d6-pa-min hoéa nhimg tha
“nham chan” nhu tiét kiém tién dé nghi huu va déng thué ddng han. Vi dy, hay
hinh dung tai khoan tiét kiém — noi tién bac caa ban dugc bao vé, va ban c6 thé
rat tién bat ctr khi ndo ban muén — nhung thay vi nhan muec 13i suat thap duoc
dam bao, ban lai mua vé s6 voi mo ude duge giai thuong 1on. Nhimg ngudi mua
vé s6 nhung khoéng cd noi mot d6 la giri ngan hang cd thé sé nhiét tinh tiét
kiém hon, néu méi khoan tién giri gitip ho ¢d co hoi c6 duge 100.000 d6 la.

Loi htra vé phan thuong ciing duoc 4p dung nham gitp nhimg nguoi cai
nghién. Mot trong nhing chién luge can thiép hiéu qua nhat dé cai ruou va
thudc phién duge goi 14 phuong thuce “bé ca”. Cac bénh nhan vuot qua dot xét
nghiém c6 co hoi rat mot mau gidy ra khoi bé. Khoang mot nira cac mau giay
nay c6 in phan thuong ho nhan duoc, dao dong tir 1 dén 20 d6 la. Chi c6 mot



mau gidy c6 phan thuéng 100 d6 la. Mot nia sé gidy con lai khong c6 phan
thuong nao — thay vao @6 1a cac cAu nhu “Tiép tuc 1am viéc tot nhé”. Piéu nay
nghia 14 khi ban tho tay vao bé c4, rat c6 thé ban sé& bat duoc phan thuéng chi
dang gia 1 d6 la hoic chi vai tir ngir dé nghe. Viéc nay khong tao dong luc dau —
nhung ma lai c6 day. Theo mot nghién ciru, 83% bénh nhan tiép can véi phan
thuong trong bé ca tiép tuc diéu tri trong suét 12 tuan, so véi chi 20% bénh
nhin doéng ¥ diéu trj theo chuong trinh ma khéng nhan duogc 16i hira vé phan
thuong. 80% bénh nhin tham gia béc thim theo hinh thuc bé ¢4 vuot qua
toan bo cac cudc xét nghiém, so vai chi 40% ¢ nhém chira tri thong thuong.
Khi su can thiép nay hét, nhém bé ca ciing it tai nghién hon so v6i nhém diéu
tri thong thuong — mic du ho khéng hé duge hira hen tiép vé phan thuong.

Qua 14 th1 vi, khi phuong phap bé ca hoat @ong hiéu qua hon 1a viéc tra tién
cho cac bénh nhan vuot qua cic cudc xét nghiém — bat chap thuc té rang, cudi
ciing, cic bénh nhan nay nhan duoc “phan thuong” it hon nhiéu tir bé ¢4 so véi
murc ho nhan duoc tir cdc khoan thanh toan duge dam bao. Piéu nay cho thay
strc manh cta mot phan thuong khong-thé-du-doan-trude. Hé khen thuong
phan khich hon truéc mét phan thuong 16n trong tuong lai so véi mot phan
thuong dugc dam bao nhung nhoé hon, va né s€ théi thic ching ta lam moi viéce
dé chop lay co hoi chién thiang. Pay 1a 1i do khién moi nguoi tha choi vé sé con
hon nhén 2% 1ai suat trong tai khoan tiét kiém, va tal sao ngay ca nhan vién ¢o6
cap bac thap nhat trong mot cong ty ciing duoc tao niém tin rang, mot ngdy nao
do6 anh ta sé la mot CEO thu thiét.

THI NGHIEM Y CHi: PO-PA -MIN HOA THACH THUC

QUYEN NANG “TOI SE” CUA BAN

Cac hoc vién cua t6i da d6-pa-min hoéa cac nhiém vu ho thuong hay tri
hodn, bang cAch van dung 4m nhac, tap chi thoi trang va truyén hinh
nham gitp ho 1am viéc; dem sé gidy to dang nan chi dén mot quan ca phé
yéu thich va 1am cho xong viéc nhd mén sé-cd-la néng hoi; va, véi diéu
bo thuc sy sang tao, mua mot 16 vé sé cio va dit ngay canh cac du 4n,
cong viée bi tri hoan quanh nha. Nhiéu hoc vién kh4c hinh dung két qua
t6t nhat nho thai @6 1am viée chim chi cia minh, dé bién cic phan
thuong xa lic xa lo kia ¢d vé thuc té hon. Néu ban tri hoan viéc gi d6 vi nd
khong th vi, liéu ban c6 thé ty tao dong luc cho minh bang cich két néi
viéc d6 v6i mot viée o thé gitip dot chay no ron dé-pa-min cia ban
khong?



Nguoi hay tri hoan d6-pa-min héa thich thiic quyén ning “tdi
~3)

S€

Nancy c6 con trai t tot nghiép truong cao dang gan nha ca chuc nim trude va
chi gap rac réi v6i cin nha trong trai cia minh. Chi bién phong ngu cfi cia con
trai thanh phong “thira” va sau nhiéu nim, ciin phong tré thanh kho dyng do
phé thai. Mdi khi chi khéng biét nén cat mén d6 nao dé ¢ dau, chic chan mén
do do lai dugce dua vao cin phong kia. Chi muén don dep sach sé va bién né
thanh phong khéch, thay vi 12 mét cin phong ma chi phai gidu giém khach
khtra. Thé nhung mdi lan mo cira phong, chi lai cam thay choang vang. Don dep
sach can phong tré thanh thach thirc y chi cua chi khi tham gia khoa hoc,
nhung mai dén khi chdng t6i néi dén 16i hra vé phan thuong, Nancy méi tim
duoc 16i thoat. Chi duoc truyén cam hung boi mot nghién ctu két hop nhac
Giang sinh voi huong thom cua ki nghi, nham gia ting niém vui thich va khao
khat coa nguoi mua sam dé duoc ding mai bén trong cira hiéu. Dbi voi nhidu
nguoi, mot chat nhac vui nhon cong véi mui thom tuol méi cua linh sam cling
du goi dén ki niém vé “161 htra phan thuong” ki diéu nhat ma ching ta timg trai
qua: tinh day vao buéi sang Giang sinh véi mot dong qua. Nancy quyét dinh
van dung nhac nghi 18 va nén dé gitp chi hoan thanh nhiém vy lau don. Mic
du von rat so hai, nhung chi thyuc su thich 1am viéc trong phong duéi tiéng nhac
du duong. Khi chi bat tay vao don, cam gidc hoang mang con t6i té¢ hon, nhung
do6-pa-min vui vé kia da gitip chi tim thay dong luc dé lam viéc.

MAT TRAI CUA DO-PA-MIN
DP6-pa-min c6 thé 1a nhan t6 thtic day vi dai, va ngay ca khi n6 16i cudn chting
ta goi mén trang miéng hoic tiéu hét tién trong thé tin dung, van kho co thé
mo ta chat dan truyén than kinh nhé bé nay 1a mot ké 4c quy. Nhung do-pa-
min qua 12 c6 mit trai, va sé khong khé nhan thay mait trai d6 néu chting ta cht
y can than dén nd. Néu chiing ta dung lai va nhan thay su viéc dang thuc su
dién ra trong ndo va co thé, khi chiing ta ¢ trong trang thai mong mudn, chting
ta s& nhan thay rang, 1oi hia vé phan thuéng vira cing thang, vira thi vi. Khong
phai ltic ndo niém khao khat ciing khién ta cam thay hay ho — @i lic n6 khién
ta cam thay cyc ki kho chiu. P6 1a bsi vi chie ning hang dau cia do6-pa-min 1a
budc chiing ta theo duéi niém vui, thay vi khién ching ta vui vé. N6 khong may
may nghi dén viéc dit thém mot chit 4p luc 1én vai ching ta — ngay ca khi diéu
d6 c6 nghia 1a khién chting ta khong vui thi gi trong sudt qua trinh.



Dé thoi thiic ban tim kiém d6i tuong ciia con thém, hé khen thuong c6 hai vii
khi: mot ci ca rét va mot cAy gay. Hién nhién, vii khi dau tién 1a phan thuong.
C4c no-ron san sinh ra d6-pa-min tao ra cam giac nay bang cach yéu cau cac
phan khu trong nfo tién doan niém vui thich va 1ap ké hoach hanh dong. Khi
cic phan khu nay tham dam d6-pa-min, két qua chinh 1 khao khat — cu ca rot
khién con ngya phi nhanh vé phia trudéc. Nhung hé khen thuong c6 thém vii
khi tht hai c6 chite ning giong nhu ciy gay ma ai cling biét. Khi trung tAm
khen thuong san sinh d6-pa-min, né cling gui théng diép dén trung tAm cing
thang trong ndo. Trong phan khu ndy, d6-pa-min kich thich san sinh ra cac
ho6cmodn gy cing thang. Két qua: ban cam thay lo lang trong khi tién doan vé
khao khat cia minh. Sy can thiét phai c6 dugce tht ban mong mudn tao cam
gidc nhu thé do 1a sy cap bach séng-hodc-chét — mot van dé vé su sinh ton.

DUOI KINH HIEN VI;

SU CANG THANG CUA MONG MUON

Hau hét ching ta déu cht y nhiéu hon dén lo7 hiza vé cam giac thich tha
so voi cam giac toi té thue sy di kém véi mong muén do d6-pa-min thoi
thidc. Tuan nay, hay ch ¥ xem ban ¢6 nhan thay niém mong muén khoi
goi cang thang va lo lang khong. Néu ban dau hang sy cAm dd, ban ¢
cam thiy minh dang huong tmg 101 hta vé phan thuong khéng? Hay 1a
ban dang c6 ging giam nhe sy lo lang?

Mt ngudi thich mua sam cam thiy lo lang, nhung kién quyét
gily 161 hira

Mbi khi Yvonne muon cam thay thoai mai, chi tim dén khu phé mua sam. Chj
chic chan rang, mua sim gitp chi cam thay vui vé, boi vi mdi khi chan nan hoic
buon 10ng, chi chi muén di mua sam. Chi chua bao gio nhan thay nhimg cam
giac phuce tap di kém v6i nhimg budi mua sam, nhung chi vain quyét tAim don
nhan nhiém vy quan tAm siu sic dén nhimg cam giac d6. Chi phat hién ra
rang, chi cam thay vui vé nhat 1a khi dang trén duong dén khu ph6 mua sam.
Trong lc 14i xe dén @9, chi cam thay tran tré hi vong va rat phan khich. Pén
noi roi, trong khi di ngd nghiéng qua cac cira hiéu trong trung tAm khu pho,
chi thay vui vui. Nhung khi vao dén bén trong gian hang, cam gic cua chi thay
doi. Chj thay cing thang, nhat 13 khi cira hiéu déng dtc. Chi cam nhéan dugc



mot su thoi thiic phai roi khoi cira hiéu, va ké dén 14 cam giac gap gap vé thoi
gian. Khi chi dimg xép hang doi mua gi d6, chi nhan thay minh mat kién nhan
va lo lang. Néu vi khach dung trude chi c6 qua nhiéu d6 hoic di doi hang, chi
thay rat kho chiu. Chi thay nhe nhém khi dén dugc quay déng ki va dua thé tin
dung cho ho, nhung d6 khong phai la cam glac vui vé ma chi cam nhan duoc
trude khi mua hang. Yvonne nhéan ra rang, niém hi vong va su phan khich ma
chi c6 dugc trong khi 14i xe dén khu pho chinh 14 ci ca rot thoi thiic chi dén do;
ndi lo lang va su tuc gian 1a cAy gay budc chi phai xép hang. Trén duong vé nha,
chi chua bao gio cam thay vui vé nhu khi 14i xe roi khoi nha.

Déi v6i nhiéu nguoi, su nhan thac nay khién ho quay lung khoi phan thuong
khéng dem lai sy thoa man kia. Nhung Yvonne lya chon phuong an khac: nhin
ngd cac mit hang trong ta kinh @é c6 duge niém vui téi da. Cam giac dimg
trong khu phé dem dén cho chi cam nhan ma chi thich nhat; chi tiéu qua 1a gy
cang thang. That ngac nhién, khi chi quyét tAm voi ¥ nghi sé khéng mua sam gi
nita, va cat thé tin dung ¢ nha dé khong c6 co hoi chi tiéu qua nhiéu, chj tro vé
nha trong tAm trang vui vé hon 1a khi chi tiéu nhiéu tién.

Khi ban hiéu ré cach ma cai-goi-la phan thwong khién ban cam nhdn,
thi do la ltiic tot nhat dé ban dwa ra cac quyet dinh khon ngoan vé viéc
phat lam thé nao va liéu ban c6 muon va “khen thuwong” ban than
khong.

THI NGHIEM Y CHI:

THU NGHIEM LOI HUA VE PHAN THUONG

Hay thtr nghiém 101 hta vé phan thuong véi sy cAm d6é ma ban van
thuong xudi theo bai ndo noéi véi ban rang, ban sé vui vé. Nhimg lya chon
pho bién nhat trong khoéa hoc cia t6i 1a d6 An nhanh, di mua sam, xem
truyén hinh va lang phi thoi gian trén mang internet dé kiém tra thu dién
tir hodc choi bai. Ban hay tu thoéa man moét cach c6 y thire, nhung du:ng
voi va khi dang trai nghiém nhé. Hay chay den nhimg cam nhan ma loi
htra vé phan thuong mang lai: sy wdc doan, nlem hi vong, su phan khich,
ndi lo lang, chay nudc miéng — bat ké 1a gi, mién 1a n6 dang dién ra trong
ndo va co thé. Sau @4, hay cho phép ban than dau hang. Trai nghiém d6
so voi su ki vong c6 sy khac biét ndo khéng? Cam nhan vé 1oi hira vé phan
thuong c6 tan bién khéng — hay né tiép tuc théi thdc ban #n nhiéu hon,



tiéu nhiéu tién hon, hoic ¢ lai 14u hon? Ban c6 thay thoa man khong?
Hay ban chi don gian dén duoc cai dich 1a khéng thé tiép tuc, bai vi ban
da an cing bung, kiét stc, tic gidn, hét thoi gian, hodc hét “phan
thuong”?

Nhimg nguoi thi phuong phap ndy thuong c6 mot trong hai két qua nhu
sau. Mot s6 nguoi nhan thay rang, khi ho thuc sy cht ¥ dén trai nghiém tu
thoa man, ho can it tht hon 14 ho tuéng dé cam thay thoa man. Nhimg
ngudi khac thay rang, trai nghiém d6 hoan toan khéng khién ho thoa
man, va cho thay sy khéc biét ro rét gitta 161 hra vé phan thuong va trai
nghiém thuc té. Ca hai nhan dinh nay déu c6 thé trao cho ban sy tu chu
16n hon @i véi thir c6 cam giae giong nhu hanh vi mat kiém soat.

TAM QUAN TRONG CUA MONG MUON

Trong khi chiing ta gip rac réi khi nham 1an mong muén véi niém vui, thi giai
phap la khong nén x6a bé mong muon. Cudc song thiéu di mong muodn co thé
khong can dén nhiéu su tu chu — nhung dé 1a cudc song khong dang song.

Nguoi nghién cat con them
Adam khoéng phai 12 nguoi biét tu kiém ché. 33 tudi, mot ngay dién hinh coa
anh 1 uéng 10 li ruou, hit c6-ca-in mot 1an va doi e anh con ty thuong cho
minh mot liéu thuée kich thich Ecstasy. Anh lam dung chat gAy nghién tir 1au,
ban dau 1a udng ruou lac 9 tudi va hit co-ca-in lae 13 tudi va dén khi truong
thanh, anh nghién can sa, co-ca-in, thubc c6 chira chat gay nghién va Ecstasy.

Moi thu thay d6i ké tir ngdy anh duoc dua tir mét bira tiéc dén phong cap
ctru, vi da voi vang nuot toan bo sb thudc o trong nguoi dé tranh bi bat vi tang
trit thudce trai phép (khong phai hanh dong khon ngoan, nhung cong bang ma
néi, ldc d6 anh ta ciing khong ¢ trong trang thai minh man). Su két hop cua
bach phién, Ecstasy, oxycodone va thudc ngu gay té khién huyét 4p tut manh va
giam luong 6-xy trong ndo, anh huéng dén tinh mang.

Cubi ciing, mic di anh da tinh lai va khong can dén sy cham soc dic biét,
nhung su thiéu hut 6-xy tam thoi cho thay s& con c6 nhiéu hau qua kho luong.
Adam khong con thém thudc va ruou nita. Viée dung thuéc hang ngay giam
xu6éng muc kiéng khem hoan toan, va diéu nay dugc xac nhan théng qua cac



dot xét nghiém sau thang sau d6. Sy thay d6i ki diéu d6 khong phai 14 mot bi
an vé mat tinh than, hoac su thic tinh nao dé sau khi anh cham tran than chét.
Theo Adam, chi don gian 1a vi anh khéng con mong muon sir dung cac chat do
nua.

Viéc ndy c6 vé gidng véi mot su kién tich cue, nhung viée mat di mong mudn
d6 khong lién quan dén cd-ca-in va ruou. Anh khoéng thé hinh dung liéu c6 gi
khac c6 thé gitp anh thay vui vé hay khong. Stc luc vé mit thé chat va kha
ning tap trung cua anh bién mat, va cang ngay anh cang tro nén tach biét véi
moi nguoi. Mat di kha ning mong doi niém vui, anh mat hét hi vong va ngay
cang roi vao tuyét vong.

Diéu gi gy nén su mat mong mudn cia anh? Chuyén gia tAm than hoc
thudc Pai hoc Columbia, nguoi diéu tri cho Adam, phat hién ra ciu tra 1oi khi
ong chup cat 16p ndo cia anh. Su thiéu hut 6-xy trong khi anh qui lam dung
thubc dé lai mot vét thuong trong hé phan thuong trong nio Adam.

Theo t& Tam than hoc cia Hoa Ki, truong hop cia Adam 1a khac thuong, do
su thay do6i manh mé tir viée nghién thudc dén viéc mat hoan toan quyén ning
“T6i mudn.” Nhung van c6 rat nhiéu truong hop khéc, khi nguoi ta mat di
mong mué6n va kha ning mong doi niém vui. CAc chuyén gia tam 1i goi d6 1a
chimg anhedonia — theo nghia den, d6 1a hién tuong “khong vui”. Nhimg
nguoi mic chimg anhedonia mé ta cudc séng cua ho 1a mot chudi nhimg théi
quen ma khong c6 su ki vong vé su thoa man. Ho &n, di mua sam, giao luu xa
hoi, va ¢6 quan hé phuce tap, nhung ho khong du liéu niém vui tir cAc hoat dong
ndy. Khong c6 niém vui, ho ciing mat di dong luc. Qua 1a khé buée ra khoi
givong, khi ban hinh dung thay khong gi c6 thé khién ban cam thay vui vé.

Khi hé khen thuong khong hoat dong, két qua khong dang man nguyén nhu
khi né 1anh dam. P6 1a 1i do khién rat nhiéu bénh nhin mic chung Parkinson
— ndo ho khong san sinh du chat dé-pa-min — tuyét vong, thay vi thay yén
binh. Trén thuc té, cAc nha khoa hoc than kinh hién dang nghi ngo rang, hé
khen thuéng kém hoat dong gép phan vao co so sinh hoc cua néi tuyét vong.
Khi cac nha khoa hoc quan sat hoat dong nao cua nhimg nguoi tuyét vong, ho
nhan thay rang, hé khen thuong khong thé duy tri hoat dong, ngay ca khi dbi
mit v6i phan thuong trude mat. Ping 13 c6 mot chat hoat dong, nhung khoéng
du dé tao ra cam giac tron ven ciia “Toi muén” va “T6i sdn sang 1am viéc vi phan
thuong d@6”. Piéu nay giy ra sy mat mat mong muon va déng luc ma rat nhiéu
nguoi tuyét vong dang phai trai qua.



Loi cudi
Mong muén khong phai 1a chién luoc hanh dong cia ndo. Nhu ching ta da
thdy, mong muén cd thé 14 su de doa dbi véi sy tu chu va ciing 12 nguoén cua ¥
chi. Khi d6-pa-min khién ta déi mat véi cAm dd, chiing ta phai phan biét duoc
mong muon v4i niém vui. Nhung ching ta cling c¢6 thé van dung do-pa-min va
16i hra vé phan thuong dé tao dong luc cho ban than va nhimg ngudi khéc. Sau
cling, mong muon khoéng tot va cling khong xau — van dé quan trong 1a chiing
ta cho phép n6 dua ta dén dau va liéu ta c6 du khon ngoan dé biét khi ndo nén
theo dudi n6 hay khong.



CHUONG 6
CAM GIAC TOI TE DAN PEN SU DAU HANG

51 khi that vong, ban 1am gi dé cam thay kh4 hon? Néu giéng nhu hau

hét nhimg nguoi khéc, ban sé chiéu theo 16i hira vé phan thuong. Theo

Hiép hoi TAm 1i Hoa Ki (APA), phuong phap xir li cing thang pho bién
nhat 1a cac chién lugc kich hoat hé khen thuong ctia ndo: An uong, di mua sam,
xem truyén hinh, luét web va choi dién tir. VA tai sao khong nhi? P6-pa-min
hta hen voi ta ring, ta sé cam thay tha vi. Cling 12 ty nhién khi chting ta tim
dén cong cu giai phong dd-pa-min 16n nhat méi khi ta mudn cam thay tét dep
hon. Chang ta hay goi do6 la 101 hira khuay khoa.

Mong mudn cam thay tét dep 14 co ché sinh ton lanh manh, né dugc gy
dung trong ban ning cia con nguoi y nhu ban ning chay trén hiém hoa.
Nhung noi chiing ta tim dén su khuiy khoa maéi thue sy quan trong. Loi htra vé
phan thuong — nhu chiing ta da thay — khong phai lic ndo cling c6 nghia 1a
chling ta sé cam thay tha vi. Théng thuong, nhimg viéc ma chdng ta tim dén lai
déi nghich véi ban than ching ta.

Khi tim hiéu thém vé tac dong cua sy cing thiang, lo ling va cam giac c6 16i
vé su tu chu, chiing ta s& nhan thay rang, cam giac toi té dan dén sy dau hang
theo cich dang ngac nhién. Nhing 16i canh bao hut thubc dang sg khién nguoi
nghién thuéc thém thuéc, khung hoang kinh té khién nguoi ta mua sam va tin
tire buoi t6i 6 thé khién ban ting cAn. Khéng, vo lf qud, nhung con nguoi 1a
thé day. Néu chting ta mudn tranh nhing that bai ¥ chi c6 lién quan dén cing
thang, ching ta can phai tim cAch cam thay t6t hon ma khong can tim dén sy
cam dd. Chdng ta cling s& can phai tir bé cac chién luoc tu chu — vi du cam giac
6 161 va ty chi trich ban than — ching chi khién ta cam thay t6i té hon ma théi.

TAI SAO SU CANG THANG KHIEN CHUNG TA
MONG MUON?

Héa ra, ndo dé bi anh huéng nhat boi cam dd khi chdng ta cam théy téi té. Cac
nha khoa hoc @3 nghi ra cich thuc thong minh dé gy cing thang cho cac do6i
tuong tham gia thi nghiém, va két qua ludén luén giéng nhau. Khi nguoi nghién
thuéc hinh dung dén budi khadm nha si, ho trai qua con thém thudc ngoai-



mong-mudn. Khi nhimg nguoi dn uéng vd d6 duoc ndi rang, ho s& dién thuyét
trude cong ching, ho thém thire #n c6 nhiéu duong voi ham luong chat béo cao.
Nhimg con chuét thi nghiém bi ciing thang véi nhimg ct séc dién khong doan
trude duge (d6i voi co thé, khong phai déi véi trung tAm khen thuong!) sé khién
chting tim dén duong, rugu, hé-ré-in, hoic bat ctr phan thuong ndo ma cac nha
nghién ctru dit sin trong 1ong. Bén ngoai phong thi nghiém, su cing thang cua
thé gisi thyc 1am gia ting nguy co tai nghién thudc, nghién ruou, va khién
nguoi #n kiéng tir bo ché do.

Tai sao cing thang lai dan dén cac con thém? D6 14 mot phan nhiém vu giai
ctru ciia ndo. Chiing ta da thay su ciing thang tao ra phan ung chién dau-hoic-
bo chay, @6 1a mét loat thay doi c6 to chire trong co thé, gitip ban bao vé ban
than truge hiém nguy. Nhung nio khong chi duogc thtc day dé bao vé su séng —
nd muon bao vé tAm trang cua ban nita. Vi vy, méi khi ban ciing thang, nio sé
chi cho ban huéng t6i thit ma né nghi sé gitp ban vui vé. Cac nha khoa hoc vé
than kinh cho biét su ciing thang — bao gom céc cam xtc tiéu cyc nhu sy tic
gian, buon chan, ty ngd vuc va lo lang — khién ndo chuyén sang trang thai tim
kiém phan thuéng. Sau ciing, ban sé thém moén in hoic hoat dong ma nio lién
tuong dén ciing, voi 1oi hira vé phan thuong va ban bi thuyét phuc rang, “phan
thuong” 14 cAch duy nhét gitap ban cam thay tot hon. Vi dy, khi nguoi nghién
cd-ca-in nhé dén cudce cai va voi thanh vién trong gia dinh hoic khi bj chi trich
trong cong viéc, hé khen thuéng cua anh ta sé duoc kich hoat, va anh ta trai
qua con them c6-ca-in manh liét. Ho6cmoén cang théng san sinh trong qua
trinh x4y ra phan u:ng chién dau-hoic-bo chay, cling gla tang su kich dong cua
cAc no-ron d6-pa-min. Diéu do6 nghla 1a ban dang bi cing thang, vA moi cAm
dd xuat hién trude ban sé tré nén cadm do hon. Vi dy, mot nghién ciru so sanh
sy hap dan cua banh sb6-cd-la voi nhimg nguoi tham gia truée va sau khi ho bi
budc phai cam thay tdi té vé ban than, bang cach nghi vé nhimg thét bai c4
nhAin. Cam gi4c toi té khién chiéc banh trong ngon hon véi tat ca moi nguoi,
nhung ngay cd nhitng nguot tirng néi, ho khéng hé thich dn banh sbé-cé-la
van dot nhién ki vong rang, chiéc banh s& khién ho thay vui vé.

Trong nhimg gidy phtt khong cing thang, c6 thé chting ta biét rang, thuc #n
khong thuc sy khién chting ta cam thay tot dep hon, nhung sy minh min nay
tiéu tan theo gi6 khi ching ta bi cing thang. Sy cing thang dua ching ta di sai
huéng, khong tuan theo su khon ngoan nhay bén va hudéng t6i ban nang it hiu
ich nhat cua chting ta. P6 13 sic manh cia sy cing thang va d6-pa-min: ching
ta bi 16i kéo lién tuc dé doi mat voi cac phuong 4n chién luge khong hiéu qua,
nhung b ndo nguyén thuy van kién quyét tin rang, cic chién luge nay 1a canh



cong dan téi thién duong.

DUOI KINH HIEN VI: LOI HUA CUA SU KHUAY KHOA

Ban tim dén diéu gi mdi khi thay cing thang, lo lang hoic phién mudn?

Khi budn chan, ban c6 dé dang bi kich dong hon béi su cAm dé khong?

Ban c6 dé dang bi xao 1ang hon, hay chan chir 1au hon khéng? Cam giac
t6i té anh huong nhu thé ndo dén thach thic y chi ciua ban?

THI NGHIEM Y CHi: THU NGHIEM CHIEN LUQC GIAI TOA

CANG THANG HIEU QUA

Trong khi rat nhiéu chién lugc giai téa cing thang pho bién khong thé
khién chting ta cam thay dé chiu hon, thi mot sé chién luge van to ra rat
hiéu qua. Theo Hiép hoi Tam li hoc Hoa Ki, phuwong phap giai toa cang
thang hiéu qua nhat 14 tap luyén hoic choi thé thao, cau nguyén hoic
tham gia hoat dong tin ngudong, doc sach, nghe nhac, danh thoi gian ¢
bén ban bé hoic gia dinh, di mat-xa, di dao, ngoi tinh tAm hoic tap yoga
va danh thoi gian cho mét sé¢ thich sdng tao nao dé. (Chién luge it hiéu
qua nhat 12 danh bac, mua sam, hat thubce, uong ruou, 4n uong, choi dién
tir, ludt internet va xem truyén hinh hoic xem phim hon hai gio.)

Lan sau, khi ban cam thdy cing thang va chudn bi im dén lot hira
khuay khoa, hay can nhac viéc thir ap dung yéu to giam cang thang
hiéu qud hon.

Su gitp d& nho nho gitp ta nhé dén phuong dn hi¢u qua
Mbi khi Denise — nguoi phu trach phat trién du 4n khoi dong chuong trinh
cong nghé cao — gap mot ngay khé khan trong cong viéce, c6 tu thuong cho
minh mot chai ruou va ghé thim trang web wa thich vé bat dong san. C6 nhap
chuot toi tap vao cac lya chon vo tan va nhat nhéo vé cac phong khach, bép in,
san vuon. Khong gioi han ban than tai khu vye 1ang giéng, c6 thuong go tén cac
thanh phé ¢ xa tit tap dé xem ¢ Portland, Raleigh hodc Miami c6 cin ho hoic
manh dat ndo giam gia khong. Sau chung khoang moét gio, co cam thay vo vi va
khong duogc thu thai (chua néi dén cam gic hoi that vong vé chiéu dai khu nha
giap bon phd gan nha va mit trude cdc ctra hiéu khong 1at d4 granite).



Vai nim trudc do, khi Denise 1am cong viée it khat khe hon, c6 thich di tap
yoga sau gio 1am viéc. Tap luyén gitp co6 thu thai va tinh tio. C6 biét yoga sé&
gitip ¢6 cam thay t6t hon 1a nhimg budi uéng ruou va ghé thim trang web bat
dong san, nhung mdi khi nghi dén viéc phai dén 16p tap, c6 lai thay linh kinh
qua! Su thoi thic phai vé nha va bat nap chai tré nén manh mé hon. Denise
cam két tap yoga t6i thiéu mot 1an nhu mot phan trong thi nghiém. Khi tap
luyén, c6 cam thay t6t hon va c6 khong tin ¢6 da ngin ban than khéng tap yoga
su6t ba nim qua. Biét rang, ban than cd thé quén lan nira va roi vao théi quen
cli, mot budi t6i, sau khi tap xong, cd ghi Am 161 mé ta vé cam giac tuoi dep cd
c6 duge sau khi tap yoga. Khi bi cAm do bo tap, co lai nghe ban ghi Am dé dé tu
nhic nhd ban than, va cd biét rang, minh khoéng thé tin tuéong vao su théi thic
cua ban than mdi khi ciing thang.

Cé cach nao nhdc nhé cdi téi bi cing thang cia ban vé viée thuce su
khiéen ban cam thay tot hon khong? Ban co thé tao suw khuyén khich
nao cho ban than truéc khi bi cang thang khong?

TAI SAO CAM GIAC CO LOI KHONG DEM LAI
HIEU QUA?
Trude khi goi mot coe bia Guinness, mét ngudi dan ong 40 tuoi 1??'1}{ s tay ra.
Coc bia dau tién: 9:04 toi. Y dinh cua 6ng ta sao? Hai coc bia, nhiéu nhat roi.
Cach do Vé:i dam, mot phu nir tré budc vao ngbi nha cua ,hiép hoi. Muoi phut
sau, chi viet vao so6 tay: Mot li vodka. Bira tiéc mdi chi bat dau thoi!

Hai nguoi udng ruou nay tham gia mot nghién ctru cia cdc nha tdm i hoc
va cAc nha nghién ciu vé ching nghién tai Pai hoc bang New York va Pai hoc
Pittsburgh. Mot nhém gom 144 nguoi ¢ do tudi tir 18 dén 50, duoce trao cho cac
may tinh c4 nhin cam tay dé ghi lai nhig lan ho udng ruou. Mdi sang, vao lac
8 gi0, ho s& ddng nhap dé bdo cao xem ho cam thay thé nao sau budi uong rugu
t6i hom trude. Cac nha nghién ctru muén biét: Chuyén gi xay ra khi nhing
nguoi uéng ruou uoéng nhiéu hon du dinh?

Khong c6 gi ngac nhién khi nhimg nguodi uéng qua nhiéu vao toi hom trudc,
cam thay toi té hon vao sang hom sau — ho dau dau, buén nén, mét moi.
Nhung ndi kho d6 cia ho khéng chi do chat tan du cua rugu. Rat nhiéu nguoi
cam thay c6 16i va xau hé. Cang cam thay ban than tdi té hon vi da uéng nhiéu



vao budi t6i hom trude, ho cang muon uong nhiéu hon vao buéi t6i hom do, va
toi hom sau nira. Cam giac t6i 16i day ho tré lai voi chai ruou.

Chao mimg ban dén véi mot trong nhimg méi de doa 16n nhat dbi voi ¥ chi
trén toan cau: “tac dong té hai”. Puoc dit ra lan dau tién boi cdc nha nghién
ctru vé ché do An kiéng tén 14 Janet Polivy va C. Peter Herman, tic dong té hai
mo ta chu ki tu chiéu theo ¥ muén caa ban than, héi tiée, va dam mé v6 do hon.
C4c nha nghién ctu nay nhan thay rang, rat nhiéu nguoi dn kiéng cam thay vo
cung t6i té mdi khi ho &n qua quy dinh — mét miéng pizza, mot miéng banh —
dén muc ho cam thay nhu thé ca ché do 3 an kiéng cua ho da xoi hong bong
khong. Thay vi t6i thiéu hoéa tac dong xau bang viée khong an thém mieng
banh nita, ho lai néi, “Minh pha hong ché @6 #n kiéng roi. Gio &n hét banh
cling vay thoi.”

Khong chi viéc #n nham mén méi tao ra tac dong té hai cho nguoi #n kiéng.
An nhiéu hon nguoi khéc ciing tao ra cam giac c6 161, va cd thé khién ho &n
nhiéu hon (hoic sau dé #n uéng vd d6 mot minh). Theo mot nghién ciu
khong-hay-1im, Polivy vA Herman diéu chinh cin dé khién nhimg nguoi dn
kiéng tin rang, ho da ting 2kg. Ho cam thay that vong, c6 16i va chan nan véi
chinh minh — nhung thay vi tim cach giam can, ho nhanh chéng tim dén thuc
4n dé 6n dinh nhimg cam giac nay.

Khong chi nhimg nguoi an kiéng madi chiu anh huong cia tac dong té hai.
Chu ki nay c6 thé 13p lai véi moi thach thirc ¥ chi. Tac dong nay da dugc theo
doi ¢ nhing nguoi c6 bo thude, nguoi nghién rugu cb gitt tinh tio, ngu:0’1 mua
sam c6 gang tuan thu dinh muec chi ti€u... Du thach thire y chi la gi, m6 hinh
hoat dong van chi c6 mot. Su dau hang khién ban cam thay minh that toi t¢, va
cam giac d6 thoi thiic ban 1am diéu d6 dé cam thay tot hon. Va con chién luge
nao nhanh nhét, ré nhat dé giap ban cam thay tét dep hon day? Théng thuong,
do6 chinh 14 chién luge khién ban cam thiy minh téi té. Ban tu nhu, “Minh da
trot pha hong [ché @6 #n kiéng, dinh muec chi tiéu, su tinh tdo, quyét tAm] rdi,
ding 1a té hai. Thé thi minh dugc ty do huong thu réi.” Piéu quan trong nia 13,
khong phai 14 sy dau hang dau tién dam bao sy tai nghién nghiém trong hon.
Thay vao do, chinh 14 cam gi4c c6 161, xau ho, mat kiém soat va mat hi vong
xuat hién sau lan tai nghién dau tién. Mot khi da vuéng vao chu ki do roi,
duong nhu khéng cé cach ndo dé thoat ra, trir viéc tiép tuc thue hién chu ki dé.
Viéc nay dan dén that bai ¥ chi 16n hon nira, va ndi kho sé siu dam hon vi sau
do, ban sé& (lai) tiép tuc mang nhiéc ban than vi (lai) dau hang. Nhung tha ma
ban tim dén dé duoc ling diu khong thé cham dit chu trinh @4, boi vi n6 chi tao



ra nhiéu cam giac c6 161 hon ma thoi.

DUOI KINH HIEN VI: KHI BAN LUI MQT BUOC

Tuan nay, hay chd y dic biét dén cAch ban xir 1 that bai ¥ chi. Ban c6 chi
trich ban th4n va ty nhu rang, sé khéng bao gio thay do6i khéng? Ban c6
cam giac nhu thé budc lui do cho thay sai 1am cua ban kh6ng — rang, ban
luoi biéng, ngu ngoc tham lam, hoidc kém coi khéng? Ban c6 cam thay
that vong, c6 161, xau ho, tuc gian va mét moi khong? Ban ¢6 coi bude It
d6 1a sy bién minh dé tu chiéu theo ¥ minh thém khéng?

PHA VO CHUKY TE HAI
Hai nha tam 1i hoc Claire Adams tai Dai hoc bang Louisiana va Mark Leary tai
Dai hoc Duke thiét 1ap mot nghién ciru dam bao sé khoi goi tac dong té hai. Ho
moi nhimg phu nir tré luon phai canh-chung-can-nang vao phong thi nghiém,
sau d6 khuyén khich ho #n banh nudng va keo vi loi ich caa nganh khoa hoc.
C4c nha nghién ctu nay dua ra gia thuyét hap dan vé cach pha vd chu ky té hai.
Ho cho rang, néu cam giic c6 16i huy hoai su tu chu, rat c6 thé mat doi 1ap caa
cam giac c6 16i s& hd tro sy tu chi. Chién luge khéng chac thanh céng cua ho 1a:
khién cho mét nira nhitng nguoi dn kiéng banh nuéng ndy cam thay tot hon vé
viéc dau hang.

Nhimg nguoi tham gia duoc nghe noéi rang, ho sé tham gia hai cuéc nghién
ctru tach biét: mot nghién ciru vé tac dong cua thuc pham déi véi tAm trang, va
mot cude ném thi huong vi cia céc loai d6 ngot khac nhau. Trong nghién ctu
dau tién, tat ca nhimg nguoi nay duoc dé nghi chon banh nuéng phu sé-cod-la
hodc banh nuéng phu kem, va dn hét chiée banh trong vong bon phut. Ho ciing
duoc dé nghi uéng hét mot coc nude — bi quyét ciia caec nha nghién ciu nham
dam bao ho cam thay kho chiu vi no bung. Sau d9, ho dién thong tin vé cam
gidc cua ban than vao gidy khao sat.

Truée cuéc ném thir do ngot, mot nira s6 phu nit nay nhan duge théng diép
dic biét, duoc thiét ké nham giam bét cam gic c6 16i cia ho. Nguoi thi nghiém
noi rang, d6i khi nhimg nguoi tham gia cam thay c6 16i khi An hét ca chiée
banh nuéng. Sau d6, khuyén khich nhitng nguoi nay khong nén qué khit khe
v6i ban than, va luu ¥ rang, con ngudi ai ai cling c6 ldc tu chiéu theo ¥ minh.
Nhimg nguoi phu nit con lai khéng nhan duge tin nhian nao.



Sau d6 dén cudc thtr nghiém xem liéu su tu tha th c6 phé v& chu ki té hai
hay khong. Nguoi thi nghiém moi mdi nguoi in kiéng &n ba bat keo 1én — keo
s0-co-la, bo va dau phong hiéu Reese’s Poppers, keo hoa qua hiéu Skittles, va
keo vién det hiéu York Peppermint — duoc lua chon ki ludng nham héap dan
nhimg chiéc ring hao ngot. Ho duoc yéu cau chon va danh gia cic loai keo, va
duoc moi dn chimg nao tiy thich. Néu ho vin cam thay c6 16i vi da #n chiéce
b4anh nuéng, ho sé& tu nhu: “Minh ph4 v& ché do an kiéng r6i, vay nén néu &n
may cai keo Skittles ndy ciing ¢ khéc gi dau?”

Sau cudc ném huong vi keo, nguoi thi nghiém can céc bat keo dé xem moi
nguoi tham gia da dn bao nhiéu vién keo. Sy can thiép nham tao cam giac tu
tha th qua 1a thanh céng ro rét: nhing phu nit nhan duwoc tin nhan chi dn 28
gam keo, so véi 70 gam cua nhimg nguoi khong dugce khuyén khich dé tha tha
cho ban than. Hau hét moi nguoi déu bat ngd trude phat hién nay. Thong
thuong ai cling nghi rang, tin nhan “Con ngudi ai ai cfing c6 lac tu chiéu theo ¥
minh; dimg qua khat khe véi ban than” sé chi c6 tic dung cho phép nhiing
nguoi #n kiéng An nhiéu hon ma thoi. Nhung, viéc thodt khoi cim gidc 6 16i
da ngan can nhimg nguol phu nit kia An qua nhiéu trong cudc thir ném vi keo.
C6 thé chting ta nghi rang, cam glac co 161 thoi thice ching ta sta sai, nhung do6
chila cAch nira khién cam giac t6i té dan dén sy dau hang.

Khéng dugc ty tha th!
Ngay khi t6i dé cap dén su tu tha thir trong khoéa hoc, cudc tranh luan bat dau
soi noi. “Néu t6i khong nghiém khic voi ban than, t6i sé khong bao gio hoan
thanh viéc gi hét”, “Néu t6i tha 16i cho minh, t6i s& chi lam vay nita ma thoi”,
“Van dé cua t6i khong phai 1 t6i da qua nghiém khic ma 1a chua du nghiém
khic v6i ban than!” Péi véi nhiéu ngudi, tu tha thr giong nhu 161 bién ho va sé
chi din dén sy ty budng tha nghiém trong hon. Cac hoc vién cua t6i 1ap luan
rang, néu ho dé dai véi ban than — tuc 14 néu ho khoéng tap trung vao that bai,
chi trich ban than khi khong dap img cic tiéu chuan cao ch6t vot cia minh,
hoic de doa ban than voi cac hau qua kinh khung néu ho khéng cai thién — ho
s& truot vao cai bay cua sy ludi biéng. Ho tin rang ho can mot tiéng noéi cimg ran
trong dau c6 thé kiém soat cac con thém, ban ning va su yéu. Ho s¢ rang néu
dau hang ké doc tai va nha phé binh noi tai ndy, ho s& khéng con tu chu nira.

O muc do nao do, hau hét ching ta déu tin vao diéu nay — néi cho clung, tur
khi con nho, chung ta da dugc hoc vé cach kiém soat ban than thong qua



nhimg hinh phat va sy kim nén ctia cha me. Phuong phap nay rat can thiét
trong thoi tho au, boi vi, tré con chinh 14 nhimg d6ng vat hoang da. Hé tu chu
trong ndo van chua phat trién day du trude khi chiing ta buée vao giai doan
truong thanh, va tré nho can dén su gitip do tir bén ngoai, trong khi vé ndo
trude dang trong qué trinh hoan thién. Tuy nhién, rat nhiéu nguoi déi xir véi
ban than nhu thé ho van con 14 con nit — va thang thin ma néi, ho hanh xty
nhu nhimg bac cha me hay nguoc dai con cai, thay vi 1a nhimg nguoi cham soc
biét ung ho con cai. Ho chi trich chinh minh mdi khi ho dau hiang cAm dd hoic
gip that bai: “May luodi qua! May lam sao vay?” Mdi that bai dugce coi 1a mot
minh chung cho thay ho can phai nghiém khac hon véi ban than. “Khéng thé
tin bat ctr viée gl may 1am nhu may da néi ca”.

Khong chi ¢ ban nghi rang, bi quyét dé co6 y chi nhiéu hon 14 nghiém khic
hon voi ban than. Nhung ban sai roi. Rat nhiéu nghién ctm chi ra rang, viée tu
chi trich ban than lién quan mat thiét dén sy thiic day kém hon va sy ty cha téi
hon. Pay cling 12 mét trong nhimg yéu t6 du bao 16n nhat vé sy that vong, va
nd lam can kiét quyén ning “Tdi s&” va “T6i mudn”. Nguoc lai, sy ty cam thong
—ung ho va @bi xu tét voi ban than, nhat 1a khi cing thang va that bai — lién
quan mat thiét dén su thic day 16n hon va tu cha tét hon. Vi du, chting ta hay
cung xem mot nghién ciru tai Pai hoc Carleton tai Ottawa, Canada, quan sat
th4i @6 trl hoan cua cac sinh vién trong toan bo khoéa hoc. Hau hét cac sinh
vién déu tri hodn hoc tap trong ky thi dau tién, nhung khong phai tat ca cac
sinh vién nay déu bién né thanh théi quen. Céc sinh vién nghiém khic hon véi
minh vi da chan chur hoc tap trong ki thi dau tién, c6 kha niang tri hoan nhiéu
hon trong cac ki thi ké tiép, so véi cac sinh vién ty tha tht cho ban than. Cang
ha khic véi minh vi da chan chir 1an dau tién, ho cang chan chir 1au hon trong
ki thi sau d6! Chinh sy tha tht, khéng phai cam gidc ¢6 161, méi gitp ho tré lai
ding con duong cta minh.

Nhimg phat hién ndy xuat hién truéc ban ning cia ching ta. LAm sao c6 thé
nhu thé duogc, khi rat nhiéu nguoi trong sé chiing ta co truc gidc rang, ty chi
trich méi 14 nén tang cua su tu cha, va ty cam thong chi 14 bo ddc trugt dén
hanh vi ty chiéu theo ¥ thich caa ban than? Diéu gi sé thiic day cac sinh vién
nay, néu khong phai 1a cam giac toi té vi da chan chir trong ki thi vira qua? Va
diéu gi s& gitip ching ta ¢ trong tam kiém so4t, néu khong cam thay c6 16i vi da
dau hang?

That ngac nhién, khong phai cam giac c6 16i, ma chinh sy tha tht gop phan
gia tdng tinh tu chiu trach nhiém. Cac nha nghién ciru da phat hién ra rang,



dua ra quan diém cam thong vé that bai c4 nhan khién moi nguoi ¢ kha ning
chiu trach nhiém c4 nhan cao hon so véi khi ho ¢6 quan diém tu chi trich ban
than. Ho ciing sin sang don nhan phan héi va 1oi khuyén tir nguoi khac hon,
va c6 kha nang rat ra bai hoc kinh nghiém.

Mot 1i do khién su tha tha gidp moi nguoi sira sai, 13 n6 x6a di cam giic xau
hé6 va ndi dau khi nghi vé su viéc da xay ra. Tac dong té hai 12 nd luc thoat khoi
cam giac toi té sau khi ta c6 mot buée lui. Thiéu di cam gidc ¢6 161 va su tu chi
trich, chiang con gi dé ta thoat ra. Piéu nay nghia 13, ta dé dang suy nghi vé
phuong cach xay ra that bai, va it c6 cAm do lap lai that bai doé.

Mit khac, néu ban coi buédc lui d6 1a bang chimg cho thay, ban 13 mot ké bai
tran, khong con co may nao nira, thi viéc nghi dén that bai 14 kinh nghiém dé
doi dé tu cim ghét ban than. Muc tiéu cap bach nhat cua ban s& 12 xoa diu
nhimg cam giac nay, thay vi rat ra bai hoc kinh nghiém. Pay la nguyén nhan
khién su tu chi trich dem lai tAc dung nguoc khi duge coi 1a chién luoc dé co su
tu chi. Giéng nhu cac dang thic cing thang khac, nd théi thdc ban tim ngay
dén bién phap xoa diu ciing thiang, bat ké bién phap d6 1a nhan chim ndi dau
trong quan ruou gan nhat, hoic ning cao tinh than bang mot chuyén mua sam
lu b bang thé Visa.

THI NGHIEM Y CHI: HAY THA THU KHI BAN THAT BAI

Ai cfing mic sai 1am va phai c6 nhimg budce 1ti nhat dinh. Cach chting ta
xtr 1i nhimg budc Iui ndy quan trong hon thuc té 13 ching da xay ra. Bén
dudi 12 bai tap luyén ma cic chuyén gia tAm 1i 4p dung, nham gitp moi
ngudi tim ra phan tng tu cam thong trude sy that bai. Nghién ctu cho
thay rang, dua ra quan diém nay lam giam cam gi4c c6 15i, gia ting tinh
tu chiu trach nhiém cua ban than — sy két hop hoan hao gitp ban tro lai
ding hudng véi thach thice ¥y chi cia minh. Hay nhé dén thoi diém khi
ban dau hang caAm db hoic chan chir, va thi nghiém bang cach thuc hién
ba quan diém dudi day vé that bai d6. Khi ban c6 bude lui, hdy nho dén
nhimg diéu nay nham gitip ban tranh vong xo4y cia cam giic cd 161, xau
hé va lai tiép tuc dau hang.

1. Ban cam thay thé nao? Khi ban nghi vé that bai, hay danh mot lac
dé nhan biét vA mo6 ta cam gidc cia minh. Ban c¢6 nhimg cam xtic nao? Co
thé ban cam thay ra sao? Ban c¢6 nhd ban cam thay thé nao ngay sau khi
that bai khong? Ban mo ta cam gidc d6 nhu thé ndo? Hay nhan biét néu



su tu chi trich ban than xuét hién, va néu co, ban néi sao véi chinh minh?
Cach suy nghi nay sé gitip ban nhin thau cam giac cia ban than ma
khoéng can phai voi va chay tron.

2. Ban ciing chi la con nguoi binh thwong. Ai cling phai dau tranh
vat va v6i thach thuc ¥ chi ciia ban than ho va doi ldc ho cling mat kiém
soat. DAy chi 1 mot phan rat con nguoi cia chiing ta, va buée lui cia ban
khong c6 nghia 1a ban c¢6 sai sét gi @6. Hay cAn nhac sy dting dan coa
nhimg 16i nay. Ban c6 nghi rang, nhimg nguodi ma ban tén trong va quan
tam cling timg phai d6i mat véi nhimg su dau tranh va buée lui tuong tu
khong? Cach suy nghi nay c6 thé 1am diu su chi trich va ty hoai nghi
trong ban.

3. Ban ndi sao voi mét ngwoi ban? Hay nghi xem ban sé€ an ui ra sao
vol mot nguol ban than dang trai qua budce lui tuong tu. Ban sé néi nhimg
1oi ung ho thé ndo? Ban sé& khich 16 ho thé ndo dé ho tiép tuc theo dudi
muc tiéu? Cach suy nghi nay sé dua duong chi 16i gitp ho tro lai ddng
huéng di cia minh.

CAM KET DECAM THAY TOT DEP
Viy la chiing ta thay rang, cam giac toi t¢ c6 the khién chiing ta dau hang bing
nhiéu cach. Cam giac toi 161 va ty phé binh u? D6 la con duong nhanh chong
dan dén “Minh c6 thé tu chiéu theo ¥ minh thém nia.”

Nhung, d6i lic, cam giic t6i té dua day chiing ta theo huéng hoan toan khéc.
Mét moi vi cam giac c6 16, 1o lang va cing thang, ching ta tim dén mot thtr co
thé thuc sy dem lai cam giac t6t dep: cam két thay d6i. Nha tdm 1 hoc Janet
Polivy va C. Peter Herman thu¢c bai hoc Toronto kham pha ra rang, chl’mg ta
thu:o'ng quyet dinh thay doi khi ¢ vao diém trang thai thap nhat: cam thay c6 16i
vi 4n udng vo do, nhin cham cham vao hoa don thé tin dung, tinh day trong
trang thai mét moi, hoic lo lang vé stc khoe. Viée dé ra cam két tao ¥ thire nhe
nhom va c6 kiém soat ngay tie khac. Chtng ta khong can tin rang, minh chinh
12 nguoi gay ra sai 1am; chdng ta c6 thé tro thanh con nguoi hoan toan khac.

Cam két sé thay dbi gitp ching ta tran tré hi vong. Ching ta thich hinh
dung ra cAch ma nhimg thay do6i sé tao ra cho cudc séng caa minh, va chting ta
tuong tuong vé con nguoi ma ta sé tro thanh. Nghién ciu chi ra rang, quyét
dinh #n kiéng khién con nguoi cam thay manh mé hon, va lap ké hoach tap thé



thao khién nguoi ta cam thiy minh cao 16n hon. (Khéng ai néi rang, y nghi ki
la kia 1a c6 thuc.) Moi nguoi s& d6i xir khac voi ta, ta tu nhu nhu vay. Moi thir sé
khac lam. Muc tiéu cang 16n, hi vong cang nhiéu. Vay 1a ching ta quyét dinh
thay doi, qua 12 hap dan khi ta tu 1ap cho minh du 4n 16n lao dén vay. Tai sao
lai dé ra mot muc tiéu khiém ton trong khi dé ra muc tiéu to 16n sé& khién ta
cam thay t6t dep hon nita? Tai sao phai bat dau tir cAi nho bé trong khi ta cé thé
mo udce 1on hon?

That khong may, 101 hta thay do6i — cling giong nhu 16i hira vé phan thuong
hoic 161 hira khuay khoa — hiém khi dem dén cho ta th ta ki vong. Thai do lac
quan phi thuyc té c6 thé khién chting ta cam thay hay hay trong khoanh khic do,
nhung sau nay noé s& khién ta cam thay t6i té hon. Quyét dinh thay doi 1a su
thoa man tot cling — ban c6 dugce tat ca nhimg cam giac tot dep trudce khi chua
viéc gl duoc 1am hét. Nhung thu thach cua viée thyc sy tao ra thay doi cé thé 1a
mot su thue tinh tho 15, va phan thuong ban dau hiém khi ndo tao ra nhiéu
thay doi nhu ta tuong tuong (“Téi giam 2kg rdi, vay ma toi van phai 1am cong
viéc té nhat nay!”). Khi ching ta d6i mit véi bude lui dau tién, cam giac tét dep
ban dau khi ta quyét dinh thay d6i duoc thay thé boi ndi that vong va tice gian.
Khong dap tmg duoc ki vong khién ta c6 cam gi4c c6 16i nhu cii, kém theo d6 1a
cam giac tuyét vong, ho nghi va cao trao cam xic khi cam két sé thay d6i da
bién mat. Lac nay, hau hét moi ngudi sé tir bé moi nd luce thay d6i. Chi khi nao
ta cam thay mat kiém soat va can thém ludng hi vong mai, ta méi tiép tuc cam
két sé& thay doi — va khoi dong ca quy trinh d6.

Polivy va Herman goi chu trinh nay la “héi chimg hi vong gia”. N6 khong
phai va cfing khong duoc coi 14 mot chién lugce tao thay doi. N6 chi 1a chién luge
gitip ta cam thay t6t dep hon, va hai diéu d6 hoan toan khic nhau. Néu ban chi
quan tAm dén viéc cam thay c6 hi vong, day khong phai 1a chién luge vo 1i dau.
Dbi voi hau hét moi ngudi, cam két thay doi 14 phan hay ho nhat caa qué trinh
thay doi. Sau @9, tat ca déu truot doc: phai to ra tu chu, néi khong khi mudn noi
co, n6i c6 khi mudn noéi khéng. Tir quan diém vé niém vui, nd lyc thye su tao
thay doi khong thé so sanh véi niém hi vong khi hinh dung rang, ban sé thay
doi. P4 1a 1i do khién nhiéu nguoi vui vé dau hang va lai hia thay doi, lién tuc
nhu viy nhiéu lan, thay vi tim cach tao su thay déi vinh vién.

DUOI KINH HIEN VI: CAM KET PE CAM THAY TOT HON

Hay danh mot chit thoi gian suy nghi vé dong luc va ki vong cua ban doi
vo1 su thay doi. Co phai ban chi cam thay ¢6 dong luc thay doi khi ban c6



cam giac toi té khong? Co phai phan tot nhat caa viée thiét 1ap muc tiéu 1a
niém vui thich khi hinh dung xem su thanh cong sé& thay déi cudc doi ban
ra sao khong? Ban c6 van dung hinh anh tuéng tuong vé ban trong tuong

lai dé kiém soat cam giac hién tai cua ban, hon 1a ¢6 nhimg buéc di cu thé

dé kiém soat hanh vi cia minh khong?

THI NGHIEM Y CHI: SU BI QUAN, LAC QUAN DANH CHO

NHUNG CAM KET THANH CONG

Su lac quan c6 thé tao dong luc cho chiing ta, nhung mot chit bi quan
cling c6 thé gitp ta thanh cong. Nghién ctu cho thay rang, viéc du doan
cach thuc va thoi diém ban c6 thé bi cAm dé dé ph4 v 10i thé, gia ting co
hoi gitip ban trung thanh voi cam két.

Déi vai thach thie ¥ chi cua riéng ban, hay tu hoi: Khi ndo téi c6 kha
ning bi cAm db nhat? Bang cach nao t6i c6 kha ning cho phép ban than
bi xao lang khoi muc tiéu nhat? T6i s& noéi sao véi chinh minh dé cho
phép ban than duoc tri hoan? Khi ¢6 sin nhimg vién canh d6 trong tim
tri roi, hay hinh dung ban ¢ trong tinh huéng d6, cam giac s& thé nao va
ban s& nghi sao. Hay cho phép ban than nhin thay sy that bai y chi.

Sau d6, hay bién that bai trong tuéong tuong dé thanh su thanh cong vé ¥
chi. Can nhic hanh dong cu thé ban c6 thé thyc hién dé trung thanh véi
cam két. Ban c6 can nhé dén dong luc cia minh khong? Ty gitip minh
tranh khoi cAm d6? Goi cho mét nguoi ban dé duoc dong vién? St dung
mot trong nhimg chién luoc ¥ chi khac ma ban da hoc duoc? Khi da cb
chién lugc cu thé réi, hay hinh dung ban s& 4p dung chién luge d@6. Hinh
dung xem n6 sé mang dén cam giac thé ndo. Hay xem ban thanh cong.
Hay dé hinh anh nay vé ban thin dem dén cho ban su tu tin rang, ban sé
lam moi viéc can thiét dé dat muc tiéu.

Lap ké hoach cho that bai theo cach nay chinh la hénh dong tu cam ,
thong, khong phai 1a ho nghi. Khi khodnh khéc sy that bai y chi do den,
ban s& san sang bién ké hoach thanh hanh dong.

Loi cudi
Dé tranh nhimg that bai ¥ chi do ciing thiang gy ra, ching ta can kham pha



xem diéu gi thyc sy gitp ching ta cam thay tét dep hon — khong phai 1oi hta
gia tao vé phan thuong, va khong phai nhiing 16i hira sudng sé thay doi. Ching
ta can cho phép ban than 1am nhimg viéc nay, va bao vé ban than khoéi nhimg
cang thang khong lién quan dén cudc song cuia minh. Khi chting ta c6 nhimg
bude i — va chic chan sé ¢ — ta can phai tha tht cho thét bai caa ban than, va
khong coi d6 1a 161 bién ho cho sy dau hang hoic tir bo. Khi néi dén viée tang
cuong tu chu, sy ty cam thong la chién lugc tét hon nhiéu so véi viéc tu mang
nhiéc chinh minh.



CHUONG 7
TAISAO Y CHI LAI DE LAY LAN?

ohn 18 tudi va méi hoc xong trung hoc, 1én xe buyt dén Vién Khong luc Hoa
]Ki tai hat El Paso, Colorado. Cau dén d6 véi mot chiée ba 16 dung mot s6 do

ding ma cac hoc vién duge phép mang: mot chiée dong ho nho, 4o khoac
mula dong, tem thu, bat va mot chiée may tinh biéu d6. Cau cling mang theo
mot tha khong cat trong ba 16, va cling vo hinh véi 29 hoc vién khéc thuoc dosi
cua ciu. Trong sudt khoéa hoc, cac hoc vién nay s& song chung, a4n chung va hoc
chung. Va thir ma John mang theo sé€ tir tir 1ay lan sang cac hoc vién khac
trong doi, de doa sirc khoe va su nghiép cia ho ¢ Vién Khong lue.

Tai hoa ma John mang theo la gi? Khong phai bénh dau mua, lao hay STD.
N6 khéng c6 hinh dang. Mic du khong thé tin rang, sy khoe manh vé thé chat
c6 thé 1ay lan, nhung mot bao cdo nim 2010 tir Cuc Nghién ctu Kinh té Quéc
gia phat hién ra rang, thé chat yéu lan truyén trong Vién Khong luc Hoa Ki
nhanh nhu mét c¢in bénh truyén nhiém. Tong s6 3.487 hoc vién dugce quan sat
trong 4 nim, tir cac bai kiém tra thé lyc tai truong trung hoc dén cac bai kiém
tra thé luc dinh ki tai Vién. Theo thoi gian hoc vién yéu nhét trong doi dan dan
lam suy glam murc do khoe manh cuaa cac hoc vién khac. Trén thuc te ngay khi
cac hoc vién dat chan dén Vién, tinh trang suc khoe cua hoc vién yéu nhat
trong doi chinh 1a yéu t6 dy do4n t6t hon vé tinh trang stc khoe so véi cap do
strc khoe cia cau ta trudge khi vao hoc vién.

Nghién ctru nay chila mét vi du cho thay, nhirng hanh vi ma ching ta
thuong coi 12 nam dudi su tu chu, nhung xét theo nhimg khia canh khéc, cac
hanh vi nay cling nam dudi sy kiém soat mang tinh xa hoi. Chiing ta muodn tin
rang, su lua chon cia minh khong chiu anh huong caa nhimg nguoi khac, va
chting ta tu hao vé sy doc 1ap, ¥ chi cia minh. Nhung nghién ctu trong cic linh
vuc tAm 1i hoc, marketing va y hoc cho thay, cic lva chon ciia ban than ching
ta duoc hinh thanh dudi su tic dong manh mé caa ¥ nghi, mong muon va hanh
dong cua nguoi khac — va diéu ma ching ta nghi ho muén ching ta 1am. Nhu
ban sé thay, sy anh huong xa hoi ndy thuong khién chiing ta 1Am vao rac roi.
Tuy nhién, né ciing gitp ching ta dap tng dugc cAc muc tiéu ¥ chi. Su that bai
vé ¥ chi c6 thé dé 1ay lan, nhung ban ciing c6 thé nim bat dugc sy tu chu.



CAI'TOI XA HOI
Khi néi dén sy tu chu, ching ta thay rang, tAm tri caa con nguoi khong phai 1a
cai t6i thong nhat ma 12 rat nhiéu cai t6i dang dau tranh dé gianh su tu chu. Co
mot cai téi mudn duge théa man ngay 1ap tic va ¢6 mot cai toi nhd dén muc
tiéu 16n nhat caa ban. Co cai t6i hién tai, va cai toi d6 duong nhu c6 hoic khong
c6 nhiéu diém chung véi cai tdi trong tuong lai. Ctt nhu thé d6 khong phai 1a
mot ddm déng, nhung hoéa ra con cé vai nguoi nira dang séng trong dau ban.
T6i khong noéi vé ching réi loan da nhan cAch ma dang noéi vé cha me, vo/
chong, con cai, ban bé, sép, va bat ctr ai von 12 mot phan trong cudc song
thuong nhat cua ban.

Con nguoi dugce 1ap trinh dé gan két véi nhimg nguoi khac, va ndo ching ta
rat khéo 1éo dé thich nghi voi chuong trinh. Ching ta c6 nhimg té bao nio
chuyén biét — con duge goi 14 cAc no-ron bat chuée — muc dich duy nhat cua cac
té bao nay 1a bam sat ¥ nghi, cam gidc va hanh dong cua nhimg nguoi khac.
CAc cAc no-ron bt chude nay c6 mit rai rac trong ndo, nham gitp chting ta
hiéu rd kinh nghiém cua nhimg nguoi khéc.

Vi du, hay hinh dung t6i va ban dang o trong bép, va ban thay t6i dua tay
phai ra lay dao. Ndo ban sé& tu dong ghi nhé cir dng ndy. Cac no-ron bat chude
tuong tmg vai cir dong va cam giac trong tay phai cua ban sé dugc kich hoat.
Theo c4ch d6, ndo ban bat dau tao dung hinh anh tuong trung cho hanh dong
cua t6i. CAc no-ron bat chude sé lap lai cir @ong d6 giéng nhu thé mot vién tham
tir c6 thé dung lai hién truong vu 4n, dé hiéu ro sy viée da xay ra va tai sao. Viéce
nay giip ban du doan tai sao téi lai lay dao va s& xay ra viéc gi tiép theo. Tdi co
dinh tan cong ban khong? Hay “nan nhan” c¢6 chu ¥ ciia t6i 1a ca ca rot trén mat
bép?

Gia str toi vO tinh 1am dut ngdn tay cai trong khi cam dao. Oi! Khi ban thay
sy viée ndy xay ra, cic no-ron bit chudce trong phan khu con dau cia no sé 1én
tiéng. Ban sé nhin mat va biét ngay cam gi4c cua toi. Trai nghiém vé con dau vo
cing thyc té v6i ndo, dén muc cAc day than kinh trong cot séng ciing phai kim
nén cac dau hiéu con dau dang tur tay phai chay t6i — ct nhu thé ban vira méi
cat phai tay cia minh! DAy 1a ban ning cam thoéng, gitp chiing ta hiéu va dap
lai cam giac cia nhimg nguoi khac.

Sau khi t6i biang vét thuong ¢ ngoén tay va lay cho minh mot miéng banh,
cac no-ron bat chudce trong hé khen thuong cta ban sé dugce kich hoat. Ngay ca



khi ban khong thich banh ca rét, nhung néu ban biét d6 14 mén banh ua thich
cua toi (qua 12 vay), ndo ban ciing s& bat dau dv doan mot phan thuong. Khi cac
no-ron bat chude nhan thay 16i hra vé phan thuong cua nhimg nguoi khac,
chtng ta s&¢ mong muén dugce tu thuong cho chinh minh.

Bat chudc thit bai y chi
Trong kich ban don gian nay, ching ta thay dugc ba cach thuc nio gip that bai
y chi. Thi nhat 12 sy bat chuée khong cb §. CAc no-ron bit chude nhéan thay cur
dong cua nguoi khac sé& dung lai dting ctr dong d6 trong co thé ban. Khi ban
nhin thay t6i v6i con dao, c6 thé ban sé& vo thire dua tay ra lay dao gitp toi.
Trong nhiéu tinh hudng, ching ta con thay minh tu dong lip lai diéu bo va
hanh dong cia nguoi khac. Néu ban cht y dén ngbn ngit co thé, ban s& nhan
thay rang, nhimg nguoi tro chuyén véi nhau ciing 1am theo hanh dong cua
nguoi khac. Mot nguoi khoanh tay, va chi it phut sau, déi tac tro chuyén coa
anh ta cling sé khoanh tay. C6 ta nga nguoi ra sau va chang may chéc, anh ta
cling nga ra sau. Sy bat chuéc vé thé chat mot cach vo thire nay c6 vé nhu gitip
moi ngudi hiéu nhau hon, va cfing tao ra y thire vé sy gan két va quan hé than
thiét. (D6 1a 1i do khién cac nhan vién kinh doanh, nha quan 1i va chinh trj gia
duogc dao tao dé bat chudce tu thé cua nguoi khac mét cdch cé chii ij, vi ho biét
rang, diéu do6 s& gitp ho giy anh huéng dé dang hon déi véi nguoi ma ho dang
bét chudce.)

Ban ning bat chude nguoi khac nghia 13, khi ban nhin thay ai d6 tho tay lay
mot mén do6 dn nhanh, mét li ruou, hay thé tin dung, ¢ thé ban ciing vo thic
lip lai hanh dong cia ho — va danh mat ¥ chi. Vi dy, mot nghién ctu gan day
quan sat su viéc xay ra trong nao cia nguoi hat thude khi ho nhin thay dién
vién trén phim anh hat thuée. Cac phan khu nio phu trach cir dong tay sé dugc
kich hoat, nhu thé ndo ciia nguoi hat thuée kia dang chuan bi 1y thudc ra va
cham lira. Chi can nhin thay nguoi khac hat thuéc trén man hinh cling du gy
ra théi thic tiém thire duge cham thubc, tao ra thém thach thic cho nio cua
nguoi hit thude trong viée kiém ché su théi thic doé.

Cach tht hai dé bo ndo xa hoi c6 thé khién chiing ta 1am duong lac 16i 14 su
anh huong vé cam xidc. Chung ta thay cac no-ron bat chudc huong tmg trude
con dau cia nguoi khéc, va chiing cling biét huéng img trude cam xtc. Do 1a 1i
do khién tAm trang khong tét cia dong nghiép cd thé trs thanh tam trang
khong tot cua chinh chiing ta — va khién chtng ta cam thay nhu thé chinh



minh dang can mot li ruou! D6 cling 14 1i do khién c4c chuong trinh thuc té
trén truyén hinh long ghép Am thanh tiéng cuoi trong phim — ho hi vong tiéng
cudi coa nguoi khéc s& choc cudi cho ban. Sy anh husng ty dong vé cam xuc
cung giup giai thich tai sao cac nha nghién ciru vé mang ludi xa hoi da phat
hién ra rang, niém vui va ndi c¢6 don lay lan tir ban bé sang nhau va trong gla
dinh. Lam cAch ndo viéc nay cd thé din dén that bai vé ¥ chi? Khi c6 cam giac
toi té, ch1’1ng ta s& tim dén cac chién lugc thong thuong de kiém soat cam giéc -
va viéc ndy co thé dong nghia v6i mot cuéc mua sam lu bt hoic &n banh so-co-
la trong tuong lai gan.

Cuoi ciing, ndo ciing bj cAm do khi chtng ta nhin thay nguoi khac dau hang.
Nhin thay nguoi khac tham gia thach thuc ¥ chi cia ban, c6 thé khién ban c6
tAm trang mudn tham gia véi ho. Khi hinh dung thdy mong muén cua nguoi
khac, diéu d6 c6 thé khoi goi mong muén cua ching ta, va con thém cua ho ¢d
thé khoi goi con thém cua ching ta. Pay 12 1i do tai sao khi c6 nguoi khac dn
cling, chting ta lai An nhiéu hon so véi khi #n mot minh, tai sao cic con bac
danh cuoc nhiéu tién hon sau khi nhin thay ngudi khéc #n dugce nhiéu tién, va
tai sao chiing ta chi tiéu nhiéu hon khi & mua sam véi ban be.

DUOI KINH HIEN VI: BAN PANG BAT CHUOC AI?

Tuan nay, hay tim bang chimg cho thay ban dang bat chudc hanh vi caa
nguoi khic — dic biét 1a hanh vi lién quan dén thach thuc ¥ chi. Cé phai
viéc chiéu theo ¥ thich pho bién 1a chéat bing keo gan két mot mébi quan
hé khong? Ban c¢6 nham mat 1am t6i khi nhimg nguoi xung quanh déu
nhu vay khéng?

Nguoi hat thudce chiu sy anh hudng xa hoi
Marc méi bat dau 1am tai quay hang trong mot quan ca phé. Tat ca cAc nhan
vién déu duogc nghi giai lao 10 phit trong méi ca 1am 4 gio. Marce sém nhan
thay rang, hau hét bon ho déu nghi giai lao ¢ noi ma ho c6 thé hat thude. Moi
nguoi thuong két thic ca 1am ¢ sau cira hang, vira ndi chuyén vira ht thuée
trude khi vé nha. Marc khong hat thuée thuong xuyén, mic du thi thoang anh
cling ht mot déi diéu khi du tiéc. Nhung anh lai thay minh hut thude néu nhu
mot nhan vién khac chui ra sau quay hang trong khi giai lao, va doi lac anh
cling nan lai sau gio 1am dé hat thudc voi dong nghiép.



Khi khoéa hoc cua chtng t6i dé cap dén su anh huong xa hoi dbi véi hanh vi,
Marc nhan ra chinh minh ngay lap tiac. Anh khong bao gio hut thudce khi chi co
mot minh. Chi 1a hit thude khi 1am viéc ¢6 vé dé dang hon 14 khong hit thude
khi di lam — d6 1a viéc ma ai cling lam. Ngay ca quan li cra hang cling hat
thuéc khi nghi giai lao. Marc khong nghi nhiéu dén viéc thoi quen xa hoi nay
sé& dan anh téi day, nhung chic chan anh khéng muén minh 14 moét nhén vién
song vi nhimg diéu thudc trong gio nghi. Anh quyét dinh khong ht thuéc
cung dong nghiép, va nhimg nguoi nay khéng chut phién long khi ho khong
con phai moi anh hat thube nira. Mare van mudn t6 ra xa giao; chila anh
khong phai cham thuéc khi khéng muén.

Khi muc tiéu cting lay lan
Con nguodi 1a nhimg nguoi doc tAm tri hét stc ty nhién. Mbi khi ching ta quan
sat nguoi khac hanh dong, ching ta lai van dung bd ndo xa hoi dé du doan muc
tiéu cua ho. Tai sao nguoi phu nir kia lai 1a hét vao mat ga dan 6ng do6? Tai sao
ngudi hau ban lai d4 16ng nheo véi minh nhi? Tro choi dy doan nay gitp ching
ta doan trudc hanh dong cua ngudoi khac va tranh cac tham hoa xa héi. Ching
ta can phai c6 kha ning bao vé ban than va nguoi khac trudc cdc moi de doa xa
hoi. (Nguoi phu nitr dang la hét hay ga dan 6ng bi la hét 1a ké nguy hiém?
Trong tinh huéng nay, ai can su gitp d?) Chung ta ciing can lva chon phuong
4n thich hop nhat trong nhiéu tinh huéng mo ho.

Tuy nhién, phuong phap doc tAm li tu dong nay cling c6 mat trai vé su tu
chu: n6 khoi dong nhimg muc tiéu tuong tu trong chiing ta. Cac nha tam 1i hoc
goi day 14 sir ldy lan muc tiéu. Nghién ciu cho théay rang, dé bat duge muc tiéu
cia mot nguoi nham thay doi hanh vi cia ban, viée ndy dé dang mot cach ngac
nhién. Vi dy, theo mét nghién ctru, cAc sinh vién dit ra muc tiéu kiém tién chi
sau khi doc cAu chuyén vé mot sinh vién khéc di 1am thém trong ki nghi xuan.
Sau d96, cac sinh vién nay hoc tap cham chi hon va nhanh hon nham kiém duoc
tién trong mot nhiém vu tai phong thi nghiém.

Nhimg diéu nay cd ¥ nghia gi d6i véi su tu cha caa ban? Tin tét 14 ¢ mic @6
nao do, sy lay lan muc tiéu bi gidgi han béi cac muc tiéu ma ban chia sé. Ban
khong thé dat ra mot muc tiéu hoan toan méi khi ban thoang nhin thay mot
cai gl @6, nhu khi ban bi nhiém vi-rat cdm. Mot nguoi khéng hat thude sé
khong thém nicotine khi ban bé cia anh ta 16i diéu thubc ra khoi bao. Nhung
hanh vi cua nguoi khéac 6 thé kich hoat mot muc tiéu trong tAm tri ban, du



hién tai phan tadm tri d6 khong phu trach viéc lua chon. Nhu chiing ta da thay,
thach thue y chi ludn ludn gﬁy ra mau thuan giira hai muc tiéu dang dau tranh
vol nhau. Ban muon duoc vui ngay bay g10, nhung sau d6 ban muon co suc
khoe. Ban muén duoc ha con gién voi sep nhung ban ciing muon gitr viéc lam.
Ban muon mot buoi mua sam tung bung, nhung ban cung muén thoat khoi

canh no nan. Nhin thay nguoi khac theo du6i mot trong cic muc tiéu nay cd
thé dem dén sy cAn bang vé quyén ning trong tAm tri ban.

Su 1ay lan muc tiéu hoat dong theo hai huéng — ban c6 thé cd su tu chu, va
cling c6 thé tu chiéu theo ¥ thich — nhung duong nhu ching ta cuc ki nhay cam
trude su 14y lan cadm dd. Néu nguoi di #n trua véi ban goi mén trang miéng,
muc tiéu duoc thoa man ngay 1ap tie caa cd dy c6 thé dong long chung suc voi
muc tiéu duoc thoa man ngay lap tic cia ban de thang phiéu trong cudc dua
giam can. Nhin thay nguoi khic thoai mai mua sam qua cho ki ngh1 c6 thé
cung cb mong mudn cua ban trong viéc khién con cai vui ming ngiy ngat trong
buodi sang Giang sinh, va khién ban tam thoi quén muc tiéu phai chi tiéu dé dat
hon.

THI NGHIEM Y CHI: CUNG CO HE MIEN DICH CUA BAN

Khong phai lic ndo chdng ta ciing nam bat duwoc muc tiéu cua nguoi khic.
Déi lac nhin thay nguoi khac dau hang cAm dd cling c6 thé ning cao sy tu
chu cua chung ta. Khi ban thuc sy trung thanh véi muc tiéu (vi du giam
can) nhung ¥ thic duogc rang, ban c6 mot muc tiéu déi 1ap (vi du thich
mot chiée banh pizza sét c4), nhin thay nguoi khac 1am viée gi d6 doi lap
v6i muc tiéu 16n nhat cua ban, sé dat ndo vao tinh trang canh giac cao do.
N6 sé& kich hoat muc tiéu chu dao cia ban manh mé hon va bat dau dua ra
cac chién luoc gitip ban trung thanh véi muyc tiéu. Cac nha tAm i hoc goi
day 14 sir kiém sodt trung hoa, nhung ban cd thé coi d6 14 phan img mién
dich v6i nhimg tht ¢6 thé de doa dén su tu chu caa ban.

Céach t6t nhat dé nang cao phan tng mién dich trude muc tiéu cia nguoi
khéc, 12 danh vai pht khi ngay méi bat dau dé suy nghi vé muc tiéu cua
ban than, va ban c6 thé bi cAm dé nhu thé ndo dé phét 16 nhitng muc tiéu
d6. Giéng nhu vic xin bao vé ban truéc mam bénh cia nguoi khéac, suy
nghi vé muc tiéu cua ban than sé cung co y dinh cua ban, va gitip ban
tranh sy lay lan muc tiéu.



Nam bat muc tiéu mit kiém sodt
Doi lac ching ta khong bat gap cac muc tiéu cu thé — nhu &n #n nhanh, tiéu
tién... — ma 1a cAc muc tiéu chung chung hon dé di theo sy théi thiic cua ban
than. CAc nha nghién ctru tai Pai hoc Groningen, Ha Lan, cho thiy diéu nay
trong rat nhiéu boi canh thuc té, va coi khach qua duong 1a doi tuong nghién
ctru. Ho sap dit “bang chimg” cho thay c¢6 ngudi dang hanh xir xdu — vi du ho
budc xe dap vao hang rao ngay canh tam bién “Khéng dé xe dap” va dé xe day
mua hang trong bai db xe c6 bién “Vui long tra xe day vao kho”. C4c nghién
ctru nay cho thay rang, viéc pha v& quy dinh c6 tinh chat 1ay lan. Nhitng nguoi
v6 tinh nam trong boi canh cua cidc nha nghién ctu cu xir giéng nhu hanh dong
cua nguoi khac va phét 16 bién bao. Ho ciing cot xe dap va dé xe day trong bai
ds xe.

Nhung hau qua nghiém trong hon thé. Khi moi nguoi nhin thay mot chiéc
xe dap dugc budc vao hang rao, ho cling mudn duge di tit mot cach bat hop
phap qua hang rao. Khi ho nhin thiy xe day trong bai db xe, ho cling muén do
rac xudng nén bai. Muc tiéu lay lan tré nén 16n hon 13 muc tiéu phé v& quy
dinh cu thé nao d6. Ho nam bat duwoc muc tiéu dé 1am moi viéc ho muén, thay
vi lam viéc ma ho dinh sé lam.

Khi chting ta quan st bang chung cho thay nhimg nguoi khac phét 1o cac
quy dinh va di theo sy thoi thiic caa ban than, ching ta thuong dau hang moi
sy thoi thiic caa minh. Piéu ndy nghia 14 mdi khi chiing ta thay nguoi khac cu
xtr kém, sy tu chu ciia ching ta cling mai mét. Nghe néi dén viée c¢d nguoi lira
gat vé mirc thué cua ho, c6 thé khién ban cam thiy minh duoc tu do hon trong
viéc gian 1an ché d6 &n kiéng. Nhin thay 14i xe khac vuot qua toc do co thé
khién ban tiéu qua dinh muec chi tiéu. Theo cach nay, chiing ta c6 thé nam bat
diém yéu ¥ chi tir nguoi khac — ngay ca khi diém yéu c4 nhan cua ching ta rat
khac biét. Piéu quan trong hon ca 13, tham chi chting ta khoéng can nhin thay
moi ngudi hanh dong. Giong nhu nhimg mam bénh nan lai rat 1au trén tay
nam cira sau khi mot nguoi bénh bude qua, mot hanh dong cé thé duoc chuyén
sang cho ching ta, khi ching ta chi don thuan nhin thay bang chung cho thay
nhimg nguoi khac da lam viéc do.

THI NGHIEM Y CHI: NAM BAT SU TU CHU

Nghién ctru cho thay, viéc nghi vé mot nguoi c6 su tu chu tot cd thé lam
tang y chi cia ban. Liéu c6 ai d6 ¢6 thé dong vai hinh mau li tuéng vé y



chi @ ban vuot qua thach thire khong? Ai d6 da dau tranh véi thach thue
tuong tu va ho da thanh cong, hay ai d6 1a vi du dién hinh cho su tu chu
ma ban muén c6? (Trong khoa hoc cua t6i, hinh mau y chi tiéu biéu va
pho bién 14 nhitng van dong vién gioi giang, nhimg nha 1anh dao tinh
than, va chinh trj gia, mac di cAc thanh vién trong gia dinh va ban bé c6
thé tao nhiéu dong luc hon, nhu ban s& sém nhan thay). Khi ban can c6
thém ¥ chi, hay nhé dén hinh mau li tuéng d6. Hay tu hoi: hinh mau y
chi nay sé lam gi?

Tai sao nhiing ngudi ban yéu mén dé tao sy lay lan hon nhing
nguoi la?

Vao mua lanh hoic mila cim, ban c¢6 thé nhiém vi rat tir bat cir ai ma ban tiép
xuc — dong nghiép ho nhung khong che miéng, vién thu nhan quet thé tin
dung cua ban va tra lai ban tam thé chta day mam bénh. Cac nha nghién ctu
bénh dich goi day la s lay lan gian don. Véi sy lay lan gian don, ai cling c6
thé gieo mam bénh. Mam bénh cia mot nguoi hoan toan xa la cting c6 muac anh
huéng y nhu mam bénh cia mot ngudi ma ban yéu quy, va chi can mot mam
bénh cling du khién ban bi lay lan.

Su lay lan cta hanh vi khong hoat dong theo phuong dién nay. Cac dich
bénh xa hoi — vi du su bung né bénh béo phi hoic hit thude — di theo m6 hinh
lay lan phire tap. Tiép xtc v6i mot nguoi “mang” hanh vi van chua du. Mbi
quan hé cua ban véi nguoi d6 méi dong vai tro quan trong. Trong cong dong
Framingham, hanh vi khong lan tran qua cac hang rao va san sau. Dich bénh
x4 hoi lan truyén qua mang ludi ciia su ton trong va va thich chung, thay vi
mang ludi duge sap dit trat tu coa mot tim luéi sat. Dong nghiép chinh 1a nguoi
c6 anh huong giong nhu mot nguoi ban than, va ngay ca ban cia mot ngudi ban
cling c6 nhiéu anh huéng hon 1a nguoi ma ban nhin thay hang ngay, nhung
ban lai khéng wa nguoi d6. Loai hinh 14y lan ¢6 lya chon nay gan nhu chua
timg xay ra trong thé gidi cua cic bénh dich — ¢t nhu thé hé mién dich cia ban
chi c6 thé tu bao vé n6 trudce loai vi-rat ma ban bi nhiém tir mét nguoi la hoic
mot nguoi ban khoéng thich. Nhung @6 chinh 1a cach khién hanh vi 14y lan. Su
gan giii vé mit xa hoi 6 vai tro quan trong hon 1a sy gan giii vé mit dia li.

Tai sao hanh vi lai 14y lan trong cdc mbi quan hé than thiét? Pé mé rong
thém mot chiit vé phép loai suy cia hé mién dich, gia sir hé mién dich nay chi tur



ch6i muc tiéu va hanh vi caa ngudi khac néu né coi nhirng nguwot nay la nguwot
“khong giong ching ta”. N6i cho cling, hé mién dich thé chat cua ching ta
khong tan cong té bao cua chinh minh; nhimg th né coi giéng nhu ching ta,
né sé mic ké nhu vay. Nhung néu né coi 14 khdc, n6 sé coi d6 1a mot méi de doa
— no sé co 1ap hoic tiéu diét loai vi-rat hoic vi khuan dé dé ban khong bi mac
bénh. Hoéa ra, khi ching ta nghi vé nhimg ngudi minh yéu quy, ton trong va
cam thay tuong déng, ndo sé coi ho 1 nguoi giong ching ta hon 1a khong phdi
chiing ta. Ban c6 thé nhin thay diéu nay trong may chup nio, quan sat nhiing
ngudi truong thanh nghi trude hét vé ban than ho va sau d6 1a me cua ho. Cac
phéan khu ndo dugce kich hoat bai cai toi va me gan nhu déu gidéng hét nhau, cho
thay nguoi ma chiing ta nghi 1a chinh minh gom nhimg nguoi chiing ta quan
tam dén. Y thirc vé cai t6i phu thudce vao mébi quan hé cua ching ta véi nhimg
nguoi khac, va theo nhiéu cach, ching ta chi biét minh 1a ai khi nghi vé nhimg
nguoi khic. Boi vi chdng ta gop ca nhimg nguoi khac vao ¥ thic vé ci téi caa
minh, nén su lya chon cua ho anh huong dén su lya chon cia ching ta.

DUOI KINH HIEN VI: AI LA NGUOI KHIEN BAN MUON NAM

BAT PUQC CAI GI PO TU HQ NHAT?

Hay danh mot chit thoi gian dé nghi xem “nhimg nguoi than thiét” cua
ban 14 ai. Ban danh nhiéu thoi gian nhéat véi ai? Ban quy trong ai? Ban
cam thiy minh giéng ai nh4t? Y kién cua ai quan trong nhét véi ban? Ban
tin tuong hoic quan tAm dén ai nhat? Ban c6 thé nghi dén bat ki hanh vi
nao — du hiru ich hay c¢6 hai — ma ban da hoc duoc tir ho, hodc ho hoc
duoc tir ban khong?

Khi su tv cht khong binh thuong
Néu muén moi nguoi c¢d ¥ chi hon, chting ta can phai khién ho tin rang, ty chu
1a mot quy tac. Nhung lan cuoi cling ban nghe néi vé xu huéng tich cuc vé hanh
vi la khi nao? Cac phurO’ng tién truyén théng thich 1am chung ta so hai hon, vai
nhu:ng con s6 gy soc vé viée chiing ta dang ngay cang tro nén luoi bleng hon,
it c6 dao duc hon, va kém khoe manh hon. Chiing ta ludn ludn nghe thay cac
con sb6 d6: 40% nguoi Mi khong bao gio tap luyén, va chi 11% tham gia tap
luyén 5 lan/tuan (khuyén nghi tiéu chuan dé cé stc khoe va giam can). Chi 14%
nguoi truong thanh dn 5 suat rau va hoa qua nhu dugc khuyén cio. Thay vao
do, trung binh méi nim mot nguoi truong thanh tiéu thu hét 45kg duong.



CA4c con s6 nay dugc dua ra v6i muc dich khién chting ta so hai. Nhung
chting ta hay thanh that: néu chdng ta nhan thay minh trong s6 dong do, diéu
ma bo ndo cua chiing ta nghe duogc 1a: “Nhe ca nguoi, minh cling giéng moi
nguoi théi”. Cang nghe nhiéu vé cic con sé ndy, ching ta cang tin chic rang,
day 14 viéc ma ai ai cling 1am, va s& chang sao néu ta cling 1am nhu vay.

Néu chtng ta biét rang, minh “cfing binh thuong” nhu bao ngudi, thi ching
ta c6 thé thay d6i nhan thtc vé ban than. Nhung néu chiing ta nam ngoai so
dong “khong co y chi” kia, c6 thé ching ta sé thay minh & trong tinh trang
boomerang®. Theo mot nghién ciru, néu cac chu nha duoc ndi rang, hda don st
dung ning luong cua ho it hon trung binh cac ho khac, ho sé& bat dau dé cac
béng dén sang va bat bé 6n nhiét 1én. Su 16i kéo vé vi tri trung tAm c6 thé manh
mé& hon mong mudn dugc 1am viéc ddng dan.

Khi néi vé minh chimg xa hoi, diéu chting ta nghi nguoi khac lam c6 ¥
nghia quan trong hon ca viéc ma ho thuc sy lam. Vi du, cac sinh vién dai hoc
danh gia qua manh tinh trang gian 1an thi cir cia cac ban hoc cting. Yéu t6 du
do4n t6t nhat vé viéc liéu mot sinh vién c6 gian l4an trong thi ctr hay khong,
chinh 14 viéc liéu cau ta c6 tin rang, cac sinh vién khéc cling gian 14n hay
khong, thay vi muc do nghiém khic caa hinh phat hoic liéu ciu ta nghi minh
c6 bi phat hién hay khong. Khi cac sinh vién tin rang, cac ban cing 16p ciing
gian 1an, mot 16p hoc gom cac sinh vién twong doi trung thuc c6 thé tré thanh
mot 16p hoc day ray cac sinh vién nhan tin dap 4n cho ban bé trong gio kiém
tra (qua 13 vy, chinh t6i da bat dugc mét sinh vién 1am viéc nay day).

Hién tuong ndy khong chi duoc gisi han trong pham vi 16p hoc. Hau hét moi
nguoi déu danh gid qua cao ti ¢ phan trim nhimg nguoi déng thué c6 hanh vi
gian 1an. Viéc nay dan dén ti 1¢ gian 1an thuc té cao hon, vi moi nguoi 1am theo
diéu ma ho tin rang, d6 14 mot quy tiac. Khong phai ching ta 1a nhimg ké gian
1an khong thé cai tao. Khi moi nguoi dugce trao thong tin chinh xéc vé cac quy
tac thuc sy, ho stra lai hanh vi cia minh. Vi du, khi moi ngudi duoc cho biét
thong tin chinh x4c vé su trung thuc cia nguoi dong thué, ho c6 thé tu thuc
hién dot tra thué trung thuec.

DUOI KINH HIEN VI: AI CONG LAM NHU VAY MA!

Minh chimg xa héi cé thé can tré sy thay d6i néu chiing ta tin rang,
nhimg nguoi khac déu thuc hién hanh vi ma chang ta dang ¢ gang thay
doi. Ban da bao gio tuw nhu rang, thach thac y chi cua ban khéong phai la


note:

van dé quan trong, vi n6 chinh 1a mét quy tic chua? Ban c6 ty nhic nho
chinh minh vé nhimg ngudi ban quen biét va c6 chung thdi quen véi ban
chua? Néu cd, c6 thé ban mudn thay doi nép suy nghi nay. Cach tét nhat
dé 1am viéc nay 1a tim nhing ngudi c6 chung hanh vi ma ban mong
muén dat duoc. Hay tim dén mot “bo toc” méi dé tham gia. Co thé @6 1a
mot nhom hé tro, mot 16p hoe, mot ciu lac bo dia phuong, cong dong
mang, hoic tham chi 14 dit mua dai han cuén tap chi c6 thé ung ho muc
tiéu ctia ban. Néu bao quanh ban 13 nhimg nguoi ¢6 chung cam két dat
muc tiéu, viéc do6 s& gitip ban cam thay nhu thé @6 chinh 14 mét quy tic.

QUYEN NANG “NEN”
Liéu viéc hinh dung sy ngudng mé cua cac ban hoc cung 16p trung hoc, khi ban
xuat hién trong buoi hop 16p vaéi than hinh giam 15 kg, c6 giap ban thirc day tap
thé duc moi sang khong? Liéu su that vong cua cdu con trai 9 tuoi khi ban hut
thuoc, c6 ngan can ban khong 1én 1at hat mot diéu thudc trong khi lam viéc
khoéng?

Khi suy nghi vé mot lua chon, chting ta thuong hinh dung minh 13 dbi
tuong danh gia cia nguoi khac. Cac nghién ctru cho thay, viéc ndy c6 thé tao
dong luc manh mé d6i véi su tu chi. Nhimmg nguoi hinh dung niém ty hdo ma
ho s& cam nhéan dugc khi hoan thanh muyc tiéu — tir muc tiéu bo thude 14 dén
hién mau — thuong theo sat muyc tiéu va thanh cong.

David Desteno, chuyén gia tam 1i hoc thudc Pai hoc Northeastern, lap luin
rang, cam xdc xa hoi, vi du nhu niém tu hao va sy xau ho, c6 anh huéng nhanh
hon va truc tiép hon dbi voi cac lua chon cua chiing ta so véi cac 1ap luan cd 1i
vé chi phi va loi ich 1au dai. Desteno goi day 14 su tu chu néng héi. Chiing ta
van thuong coi sy tu chu 14 viéc chién thiang cia mot 1i do lanh lung trude
nhimg thoi thic néng hoi, nhung niém tuy hao va sy xau ho phu thudc vao bd
ndo mang tinh cam xtc, thay vi phu thudc vao vé ndo trude c6 1i tri. Co thé cac
cam xtc x4 hoi da tién hoéa gitap ching ta dua ra nhimg lya chon dé c6 duge chd
dung trong “bo lac”, tuong tu nhu ndi so hai gitp ching ta bao vé chinh minh
va su tuc gian gidp ta phong vé. Hinh dung ra viéc chap nhan hoic chéi b coa
x4 hoi c6 thé khuyén khich chiing ta 1am viéc dng dan.

Mot s6 doanh nghiép va cong dong ciing bat dau thir nghiém véi cam giac
xau ho, thay vi dua ra cac hinh phat tiéu chuan doi véi cac hanh vi pha hoai va



pham phap. Néu ban bi bat khi dang dn cap do trong cira hang tap hoa tai
Chinatown thudc Manhattan, c6 thé ban sé& bi budc phai chup anh cling véi
moén do6 ban lay cap. Bice anh @6 sé duoc treo trén buc tuong gan quay thu ngan,
c6 ghi day du tén ho, dia chi va 16i canh bao “Ké trom cip”.

Gidi han ctia cam gidc xau ho
Trude khi chiing ta qua hao hing vé quyén luc cua cam giace xau ho, ¢ 18 sé 1a
khon ngoan néu ta nhé doi chit vé tic dong “té hai”. C6 ranh gidi ro rang giira
loi ich tu chu caa viée dw dodn cam xtic xa hoi tiéu cuc, vi du nhu cam giice xau
ho, va hiéu tmg hao mon ¥ chi cua cam gidc xau ho thuc sy. Pa nhiéu lan ching
ta thiy rang, cam giac toi té din dén sy dau hang — nhat 13 khi cam giac toi té
c6 dang thuc ciia cam giae ¢d 161 va xau ho. Cam gidc xau ho ¢ thé dem lai hicu
qua néu do6 1a bién phap phong ngira. Nhung mot khi hanh vi da duge thyc
hién r6i, cam giac xau ho thuong khoi goi su ph4 huy ngam hon 14 su tu chu. Vi
du, nhimg nguoi danh bac cam thay xau ho nhat sau khi thua bac thuong “duoi
theo” sb tién da mat bang cach danh bac nhiéu hon va vay muon tién nham bu
dap sb tién da thua.

Stic manh ctia niém tu hao
Trong khi @4, niém tu hao chién thang ngay ca khi ban doi mat voi cam dd.
40% nguoi tham gia hinh dung vé niém tu hao cua ho vi da cudng lai chiée
banh kem, khong hé #n mot miéng banh nao. Mot 1i do khién niém ty hao dem
lai hiéu qua 12 vi, n6 gitip tAm tri moi nguoi khong nghi dén chiée banh nira.
Nguoc lai, cam gidc xau ho khoi goi niém vui trong du tinh, va nguoi tham gia
cho thay ho c6 nhiing ¥ nghi lién quan nhiéu hon dén sy cAm dé, vi du nhu,
“Thom qua” va “Chac ngon phai biét”. Mot 1i do khac nita 1 do co ché sinh hoc:
cac nghién ctu trong phong thi nghiém cho théy, cam giac c6 16i 1am giam bién
thién nhip tim, chinh 14 kho duy trit sinh 1i hoc caa ¥ chi. Trong khi @4, niém tu
hao duy tri, tham chi gia tang kho du trir do.

Dé niém ty hao dem lai hiéu qua, chdng ta can tin ring, nhilmg nguoi khac
dang quan sat, hoac ching ta sé c6 co hoi khoe thanh cong cia minh véi nguoi
khac. Cac nha nghién ctru vé marketing phat hién ra rang, con nguoi thich mua
sam céc san pham than thién v6i méi trudng tai noi céng cong hon 14 mua sam
trén mang. Mua cAc san pham than thién véi moéi truong 14 mot cach gitp



chtng ta thé hién minh 1a nguoi biét suy nghi va c6 1ong vi tha, va ching ta
mudn duge xa hoi vinh danh vi nhimg mén d6 dwoc mua véi ¥ thire cao vt kia.
Nghién ctru nay chi ra mot chién luoc hiéu qua d@é trung thanh véi quyét tam:
hay dwa thach thice ¥ chi ra noi cong cong. Néu ban tin rang, nhimg nguoi khac
dang co vii cho thanh céng cua ban va @ mat t6i hanh vi ciia ban, ban sé c6
nhiéu dong luc hon dé 1am diéu ddng dan.

THI NGHIEM Y CHI: SUC MANH CUA NIEM TU HAO

H3y dé nhu cau co ban cua con ngudi duge tan thanh dé dugce st dung
hitu ich, bang cAch hinh dung ra cam giac ty hdo, ban s& cam nhan duoc
khi ban thanh cong trude thich thuae ¥ chi. Hiy nhé d@én nguoi ndo @b
trong “bd lac” — mot thanh vién trong gia dinh, déng nghiép, thay/co
gido — c6 quan diém mang ¥ nghia quan trong véi ban, hoic mot nguoi sé
vui mung trude thanh cong cua ban. Khi ban dua ra lya chon ma ban sé€ tu
hao vé no, hay chia sé véi “bo lac” bang cach cap nhat trén trang
Facebook, hoic — déi v6i nhimg nguoi thi cyu — hay dich than chia sé
cau chuyén do.

Cam gidc xau ho vi ng thué
Toi thuong moi cac hoc vién cong khai trinh bay thach thic ¥ chi cia ho trude
ca 16p, néu két thic khoa hoc chiing t6i van con thoi gian. Diéu nay c6 thé tao
ra mot chit 4p luc x4 hoi — rat nhiéu nguoi cam thay bi théi thdc phai hanh
dong theo mot thong bao cong khai, nhat 1a khi ho biét rang, t6i sap hoi vé
cach thyuc hién cua ho truée 16p hoc. Phuong phap nay ciing dem dén niém tu
hao trong dy tinh, vi rat nhiéu hoc vién mong muén duoc mé ta thanh cong cua
ho trong khoa hoc nay.

Mot lan, khi mot khoéa hoce ¢6 téi 150 hoc vién, mot nguoi phu nit thong bao
muc tiéu coa chi 13 tra hét no thué. Tuan sau d6, t6i khong gip chi nira va t6i da
hoi ca 16p: “Nguoi phu nit chuan bi tra hét no thué dau r6i?” Chi khong xuat
hién trong 16p, nhung c6 hai nguwoti khéc gio tay néi rang, ho dang thuc hién
budc dau tién dé tra no thué. Piéu dang buon 1a khéng ai trong sé ho coi viée
tra no thué 1 thach thuce ¥ chi. Thong bo cia nguoi phu nit trong budi hoc
trude da truyén cam himg cho ho — day 1a truong hop dién hinh cua sy 1y lan
muc tiéu.



Vay nguoi phu nit dua ra 161 cam két dau tién kia dau roi? Téi cling khong
bict, va boi vi d6 1a buodi hoc cudi ciing, nén t6i s& khong bao gio biet cau tra 1oi.
To1 hi vong chi 4y s& gap mot luat su vé thué va khong phal la nan nhan cua
cam glac x4u ho. Hién nhién, d6 12 mat trai cia quyén ning “nén”: 4nh mat cia
nguoi khic do ban hinh dung thay c6 thé tao dong luc cho ban, nhung néu
chting ta that bai, sy chi trich ma ta hinh dung duoc c6 thé khién ta nhut chi,
khong dam xuat hién niia.

Bi tong ra khoi “bo lac”
Nhimmg “that bai” y chi nhu nghién, béo phi va pha san thuong xuat hién cling
v6i bta riu du luan. C6 thé chting ta sai 1am khi cho rang, nguoi d6 yéu dudi,
luoi biéng, ngu ngbe hoic ich ki, va tu thuyét phuc ban than rang, ho d4ang bi
xau ho hoic bi loai trir. Nhung chting ta nén than trong dic biét trude nhing
nguoi bi xa hoi xa lanh — ho khéng kiém soat hanh vi theo cAch ma ching ta
mong muén. D6 14 mot phuong phap ddi xtr vo ciing tan nhan dbi voi moi
nguoi, va cling 1a chién lugc toi té nham khich 18 sy thay d6i. Nhu Deb Lemire,
chu tich Hiép hoi Stc khoe va Da dang kich ¢& (Association for Size Diversity
and Health) néi, “Néu cam gidc xau ho dem lai hiéu qua, han s& khong c6 nguoi
béo trén doi nay.”

Thay vi 1am cho ngudi khac x4au ho vi that bai ¥ chi ciia ho, chting ta nén ung
ho thanh cong ¥ chi cua ho. Vi du dién hinh 1a mét cudc diéu tra giam can tai
Dai hoc Pittsburgh, yéu cau moi nguoi tham gia chuong trinh ciing véi mot
nguoi ban hoic thanh vién trong gia dinh. Nguoi tham gia duoc giao “bai tap
hd tro vé nha”, vi du ciing an bita an cb loi cho st khoe trong tuan va goi dién
dong vién, kiém tra nhau. M6t con s6 an tuong, 66% nguoi tham gia chuong
trinh nay duy tri duwgc murc can da giam trong 10 thang sau do, so vai chi 24%
nguoi tham gia chuong trinh nhung khong di cing ban be hoac nguoi than.

THI NGHIEM Y CHI: BIEN THACH THUC THANH DU AN

LAM VIEC NHOM

Ban khong can phai ty minh chinh phuc thir thach ¥ chi. C6 nguoi ban,
nguoi than hay dong nghiép ndo cb thé gia nhap véi ban dé thyc hién
muc tiéu ¥ chi khéng? Hai ban khong nhat thiét phai c6 chung muc tiéu;
chi can ghi danh va dong vién nhau cling c6 thé dem dén sy ing ho xa
hoi d6i véi su tu chi cia ban. Néu ban muén c6 sy ung ho nay voi chit



hoi huéng canh tranh, hay ghi danh cho nhimg nguoi khéic dé cing nhau
canh tranh truc tiép. Ai la nguoi dau tién hoan thanh nhiém vy da bi tri
hoan nhiéu lan, hoac ai la nguoi tiét kiém duoc nhiéu tién nhat trong mot
thang?

Kiém tra thu dién tr gitp gi vilng muc tiéu
Mot trong nhimg buc thu dién tir va thich cua t6i, 1a thu do mot cuu hoc vién
gtri nhiéu thang, sau khi khéa hoc da két thiic. C6 mudn cho t6i biét rang,
phuong phap ma t6i khuyén khich trong buoi hop 16p cudi ciing da tao moi sy
khac biét trong viéc gitp 6 trung thanh véi muc tiéu. Trong budi hoc cubi
cting hém d6, mot s6 hoc vién lo ling riang, khi khéa hoc két thiic réi, ho sé
khong con dong luc dé bat kip nhﬁ:ng thay d6i ma ho da dat dugc. Xa hoi rong
16n hon nhiéu so voi 10’p hoc, va khi biét rang ho c6 thé chia sé kinh nghiém
cho nhau — du chi vai ngum ngo6i ngay bén canh — tao dong luc cho rat nhiéu
nguoi dé bao cio viée nay viée kia.

Vay nén vao budi hoc cudi cling @6, khi mot sé6 hoc vién tré nén lo ling, toi
ndi véi ho rang, ho nén trao dodi dia chi thu dién tir véi mot nguoi ma ho khoéng
hé biét. Sau do t6i néi: “Hay ndi voi nguoi do vé viée ban du dinh thuc hién
trong tuan téi, chi can viéc d6 nhat quan véi muc tiéu cua ban”. Nhiém vu cua
ho 14 viét thu cho d6i tic va hoi xem: Ban c6 1am ding nhimg viéc ban du tinh
khéng?

Hoc vién viét thu cho t6i nhiéu thang sau @6 noéi rang, diéu duy nhat khién
cd tiép tuc thyuc hién bai tip mot tuan sau khi khoa hoc két thic 1a vi, c6 biét
rang co sé phai ndi véi nguoi la mat kia vé viée lidu c6 co giit 1oi hira hay khong.
Nhung roi, d6i tic dong vién doé tro thanh mot nguoi ban than dich thue. Ho
lién lac hang tuan voi nhau trong mot thoi gian, bat chap thuc té ho chi don
thuan 13 ban bé ciing chung khoéa hoc. Dén khi ho khong con lién lac véi nhau
nita, nhing sy thay d6i da tré thanh mot phan trong cudc séng cua cd, va co
khong can dén sy dong vién va chiu trach nhiém giai trinh nao thém nira.

Loi cudi
Xét trén mue d6 dang cht ¥, bo ndo cua ching ta tich hop muc tiéu, niém tin
va hanh dong cua nguoi khac vao quyét dinh cia minh. Khi chiing ta ¢ cung



ngudi khac, hoic don gian chi nghi vé ho, ho cfing tro thanh “cai t6i” 16n hon
trong tAm tri canh tranh coa chting ta dé c6 su tu chu. Mat bat loi cfing rat ro

rang: hanh dong cua ching ta gy anh huong téi rat nhiéu nguoi, va méi lua

chon chiing ta dua ra c6 thé duoc coi 1a nguén hing khoi hodc caAm dé @i véi
nhimg nguoi khac.



CHUONG 8
DUNG DOC CHUONG NAY:
NHUNG HAN CHE CUA QUYEN NANG “TOI
SEKHONG”

6 la nam 1985 va hién truong vu viéc la phong thi nghiém tam li hoc tai
D Dai hoc Trinity, mét truong dai hoc nho chuyén vé nganh nhén vin tai

San Antonio, bang Texas. 17 sinh vién dugc thu ht dé nghi mét van dé.
Ho biét nhu vay 14 sai 1am — ho biét ho khong nén nghi vé diéu d6. Nhung ¥
nghi d6 that su qua hap dan. Méi khi ho ¢6 ging nghi dén diéu gi d6 khac,
nghi @6 lai tim cAch quay tro lai. Ho khong thé ndo ngung nghi vé gdu trdng.

Gau trang khong phai 12 méi lo thudng xuyén caa cic sinh vién nay, vi theo
dac tinh, tam tri ho bi am anh béi thi cir va sy chan ngan cua nudc uéng New
Coke. Nhufng vao khoanh khac do, ho khong thé cudng lai ¥ nghi vé gau trang —
va bai vi tat ca bon ho déu dugce chi dan rang: “Trong 5 phit téi, vui 1ong ¢
gang khong nghi vé gau trang”.

Céac sinh vién ndy 1a nhimg nguoi dau tién tham gia mot loat nghién ctu coa
Daniel Wegner, hién dang la gido su Tam li hoc tai Dai hoc Harvard. Khi mai
vao nghé, Wegner v6 tinh doc duge mét cau chuyén cua tiéu thuyét gia Leo
Tolstoy ngudi Nga. Tolstoy tré tuoi bi anh trai bat ngoi x6 cho dén khi cau
khong con nghi Ve géu trang nira. Mai 1au sau, anh trai cau tro lai va théy
Tolstoy van ngoi yén trong x6 va bi cimg do nguoi vi cau khong thé nao ngu’ng
nghi vé mot con gau trang Wegner s6m nhén thay, anh khong hiéu 16 cu
chuyén nay va mot cau hoi ctir thé xuat hién trong tAm tri anh: Tai sao ching ta
khong thé kiém soat y nghi cia minh?

Wegner thiét 14p mot cudc nghién ctru gan gidng véi bai kiém tra thoi tho 4u
cua Tolstoy vé kha ning kiém soat 1i tri, va dé nghi nguoi tham gia nghi vé moi
thir ho muodn, trir gau trang. Dudi day 12 mot phan ¥ nghi duoc mot nguoi phu
nir néi ra, va nd cho thay su khoé khin cua viéc kiém soat y nghi déi voéi tat ca
moi nguoi:

“T6i dang co nghi vé triéu triéu thur dé khién t6i nghi vé moi thi, trir nghi ve
gau trang, va toi cir nghi mai, nghi mai, nghi mai. Vay la... rm, nao, nhin buc



tuong mau nau nay di. Ca nhu thé m01 khi t6i co gang va khong nghi vé mot
con gau trang nita, toi van ctr nghi vé mot con gau trang

Diéu nay con tiép tuc, vdi mot chit thay ddi, trong subt 15 phut.

Sy mat kha ning nghi vé gau trang c6 thé khong phai 1a that bai ¥ chi toi té
nhat trén doi ndy. Nhung nhu ching ta sé& thay, van dé nay lién quan dén viéce
ngin cam mo rong moi y nghi ma ching ta c6 gang ngin chan. Nghién ctu
méi nhat vé sy lo lang, that vong, &n kiéng va nghién déu khang dinh, quyén
ning “Téi sé khong” that bai tham hai khi duoc 4p dung cho thé gisi ¥ nghi va
cam giac noi tAm. Khi budce vao thé gisi noi tAm, ching ta sé nhan thay rang,
minh cin mot dinh nghia maéi vé su tu chu — n6 tao khoang tréng khién chiing
ta mat tu chu.

PHAN UNG TRO LAI

Wegner lap lai thi nghlem y nghi vé gau trang voi cac sinh vién khéac, va khi ho
bi am anh bai giu trang, ong cam ho ¢6 cac y nghi khac. Hanh dong duy nhat
cua viée ¢b gang khong nghi vé diéu gi do lai khoi goi anh huong déi nghich:
Moi ngudi nghi vé diéu @6 nhiéu hon, khi ho khong c6 gang kiém soat y nghi
cia minh, va nhiéu hon ca khi ho chi tAm c6 gang nghi vé diéu @5. Anh hudng
d6 tré nén manh mé nhat khi moi nguoi cing thang, mét moi hoic bi xao lang.
Wegner goi day 1a anh huong phan #ng tré lai. Ban c6 xua di mot ¥ nghi va —
BUM - n6 quay nguoc trd lai rdi kia.

Phan ung tro lai giai thich cho rat nhiéu that bai ngay nay: nguoi mac churng
mat ngu nhan thay neu cang cb ngu ho cang khong thé ngu duoc; mot nguoi
cang co gang ngin su lo lang thi sang tinh giac, ho cang dam chim vao nhiing
hinh anh tuéng tuong khung khiép hon. Wegner con cho thay rang, viéc kiem
ché nhimg ¥ nghi vé mot nguoi tinh trong mong trong khi ban tinh giac, gia
ting kha ning ban s& mo vé ho — hon ca khi chu tam tuéng tuong vé ¥ trung
nhan d6. R6 rang 1a diéu nay goép phan vao anh huong cia Romeo va Juliet —
xu huéng tAm i noi tiéng khi dam sau hon vao khao khat mdi khi tinh yéu bi
ngin cam.

Wegner ciing tim thay bang chimg cho thay, phan umg tro lai d6i véi viée cd
gang kiém ché bat ctt ban ning nao d6 ma ban c6 thé hinh dung. Ung vién di
xin viée v cling mong muoén tao an tuong tot, thuong budt miéng noéi ra diéu cd
thé khién nguoi phong van ring minh. Dién gia co gang néi dtng dan vé mat



chinh tri, lai khoi goi khudn mau cong kich trong tAm tri mot cach nghich 1.
Nguoi rat muén giir bi mat, lai thay minh bi thoi thtic phai néi ra bi mat doé.
Nguoi hau ban ¢ ging hét ste dé khong 1am do khay @6 #n, lai thuong bi dinh
nude sdt ca chua toi vao 4o.

Tai sao viéc ki€ém soat y nghi khong dem lai hiéu qua?
Tai sao viéc ¢ gang xua di mot ¥ nghi hoic cam xtc lai khoi goi phan tng tré
lai? Wegner c6 linh cam rang, diéu d6 lién quan dén cich bo ndo xur 1f ménh
lénh khoéng dwoc nghi vé diéu gi d6. Nao chia nhiém vy thanh hai phan, va mdi
phan do mét hé khac nhau dam nhan. Mot phan trong tAm tri sé dam nhan
nhiém vu huéng su chii ¥ cuia ban dén moi tht, trir ¥ nghi bi ngin cAm. Giéng
nhu nguoi phu nit trong nghién ciu dau tién cia Wegner khi chi c6 gang khong
nghi vé gau trang. Wegner goi quy trinh nay 1a Tong dai vién. Tong dai vién
dua vao hé tu chu cua ndo va — giéng nhu moi hinh thue tu cht ¢6 nd luc — can
dén rat nhiéu ning luong va ngudn luc li tri. Mot phan khéc trong ndo dam
nhan nhiém vu tim dén bang chung cho thay ban dang suy nghi, cam nhan,
hoac lam viéc ma ban khéng muén nghi dén, cam nhan hay thuc hién. Gidng
nhu nguoi phu nit kia, “Toi cir nght mat, nght mai, nght mai... Cir nhu thé mo”~i
khi tot co gang va khong nghi vé mét con gau trdang nira, toi van cir nghz vé
mgét con gdu trang”. Wegner goi quy trinh nay 1a Gidm sat vién. Khéc véi tong
dai vién, giam sat vién ty dong hoat dong va khong can nhiéu nd luc 1 tri.
Giam sat vién gan giii hon v6i hé phat hién nguy co tu dong cua ndo. Su tu chu
dong nay cb vé hay ho, cho @n khi ban nhan thay sy phéi hop quan trong gita
tong dai vién va gidm sat vién. Néu vi bat ki 1 do nao do, tong dai vién hut hoi,
giam sat vién s€ tro thanh con 4c mong cua sy tu chu.

Trong nhimg tinh huéng théng thuong, tong dai vién va gidm sat vién cling
hoat dong song song. Gia sir ban dang di vao ctra hang tap hoa, va ban quyét
dinh sé¢ khong bi cam dd boi khu do dn nhanh. Khi tong dai vién cb gang tap
trung, 1ap ke hoach va kiém soat hanh vi (“Minh dén cira hang tap hda nay dé
mua ngii coc, chi vay thoéi. Gian hang ngii coc & dau nhi?”, gidm sat vién sé
quét nhanh tAm tri vA moi truong dé tim cac dau hiéu canh bao. (“Nguy hiém!
Nguy hiém! Banh quy ¢ gian hang s 3! May thich banh quy! Da day dang soi
stng suc ha? Canh b4o! Canh b4o! Coi chimg banh quy!”). Néu nguon ning
lu:o’ng tri luc doi dao, téng dai vién c6 thé tan dung tot su phan khich coa giam
sat vién. Khi giam sat vién chi ra nhimg cam dd tiém tang hoic nhu:ng y nghi
gay phién nhiéu, tong dai vién s& bude vao, dua duong chi 16i gitip ban tién dén



muc tiéu va khong gip rac réi nita. Nhung néu ngudn tri luc ciua ban bi hao
mon — do bi xao lang, mét moi, cing thang, ruou, 6m dau hoic cic nguyén
nhin khéc — tong dai vién khéng thé hoan thanh nhiém vy. Trong khi do,
gidm sat vién ci thé hoat dong lién tuc.

Mot tong dai vién mét 1a va mot giam sat vién doi dao ning luong tao ra su
mat can bang kho giai quyét trong 1i tri. Khi gidm sat vién tim dén sy thoa man
bi ngin cam, no lién tuc khién tAm tri phai nhé dén tht ma né dang tim kiém.
Cac nha khoa hoc vé than kinh da chung minh rang, ndo lién tuc xir 1 su thoa
man bi ngdn cam bén ngoai ¥ thic ciia con nguoi. Két qua: Ban thoai mai nghi,
cam nhan hoidc 1am viéc ma ban dang c6 gang tranh xa. Vay nén, ngay khi ban
di qua gian hang @6 #n nhanh trong ctra hang, gidm st vién sé nhé ra muc
tiéu khéng mua banh quy, va do day tAm tri ban voi nhimg ¥ nghi banh quy,
banh quy, banh quy. Néu tong dai vién khong c6 ste manh day du dé can biang
gidm sat vién, gan nhu trong nio ban sé& xay ra bi kich trong truyén cua
Shakespeare. Bang viéc c6 gang ngin can sy suy sup ciaa ban, gidm sat vién dua
ban dén thiang véi su suy sup do.

Néu t6i nghi dén diéu dé, chac chan [a né cé thit
Cb gang khong nghi dén diéu gi, thi chic chan n6 s& khong bao gio xa roi tAm
tri ban dugc. Piéu nay din dén van dé tht hai: Khi ban c6 gang gat b6 mot y
nghi ndo d6 va no lién tuc quay tro lai tAm tri ban, rdt c6 khd ndng ban sé coi
diéu dé6 la cé thdt. Y nghi @6 c tro lai con véi muc dich nao khac nita? Chiing
ta tin tuong rang, ¥ nghi cia minh 14 nguén théng tin quan trong. Khi mot y
nghi xuat hién thuong xuyén hon va khé gat ra khoi tAm tri ban hon, ty nhién
ban sé& coi d6 1a thong diép quan trong ma ban can quan tAm dén.

Ao tuéng dua trén kinh nghiém nay c6 vé nhu da dugce lap trinh sén trong bo
nao con nguoi. Chiing ta ugc tinh kha ning hoic mtc 6 ¢6 thuc cia mot diéu
gi d6, bang cam giac dé chiu ma n6 dem dén cho tAm tri cua chiing ta. Piéu nay
c6 thé din dén hé qua kho xu 1i khi chiing ta ¢ ging xua di sy lo ling hoic
mong muodn khoi tAm tri. Vi dy, vi chiing ta dé dang nh¢ dén nhimg cau
chuyén méi vé cAc vu ddm may bay (nhat 1a khi ban 12 mot hanh khach dang
hoang so va cam trén tay vé may bay), chiing ta thuong uéc chimg qua muc kha
ning bi dAm may bay. Rui ro c6 thuc chi 13 1 trong 14.000.000, nhung hau hét
moi ngudi déu tin rang, rui ro ndy cao hon ca rui ro tr vong vi viém than hoic
nhiém tring mau — 2 trong 10 nguyén nhan hang dau dan dén tu vong tai Mi,



nhung khong phai 13 nhing ciin bénh dé dang xuat hién trong tAm tri ching
ta.

Dt ban ¢6 gang gat bo ndi s¢ hai hoic mong mudn thé nao di nita, né van sé
tro nén thuyét phuc hon va thoéi thic hon. Wegner, nha tam 1i hoc phat hién ra
phan tmg tré lai, c6 1an nhan duoc mot cude dién thoai cia mot sinh vién dang
vo ciing budn rau va khong thé nao cham dut ¥ nghi tu tir. Mot ¥ nghi thoang
qua bén trong ndo, va ¢ gai tin rang, cd thyc sy muon ty tir. Néu khong phai
vay, tai sao ¥ nghi do6 ctr len 161 vao trong tam tri c6? C6 goi cho Wegner — ¢6 18
cling 12 nha tAm 1i hoc duy nhat ma c6 biét — dé cau ctru. Ban hay nhé rang,
Wegner 12 mot nha tam 1i hoc khoa hoc, khéng phai nguoi chira bénh bang liéu
phap tam li. Ong khong duoc ddo tao @é gitp nguoi khac thoat khoi con khung
hoang hay c6 gang dao sau vao nhiing goc téi trong tAm tri cua ho. Vay nén 6ng
néi véi o sinh vién kia vé thir ma 6ng biét: gau tring. Ong noi véi cd vé nhimg
thi nghiém cua 6ng, va giai thich véi c6 rang, c6 cang muén gat ¥ nghi do di, n6
s& cang co gang dau tranh dé quay tro lai ¥ thie caa c6. Piéu d6 khong c6 nghia
13, ¥ nghi d6 1a dﬁng hay quan trong. Cb6 sinh vién kia d3 rat nhe nhom khi
nhéan ra cach c6 phan tmg d6i voi ¥ nghi tu tor da glup y nghi d6 ngay cang lén
manh — nhung diéu d6 khong c6 nghia 1a c6 muén tu tu.

DUOI KINH HIEN VI: KIEM TRA PHAN UNG TRO LAI

C6 diéu gi @6 ma ban c6 ging gat ra khoi tAm tri khong? Néu cd, hay kiém
tra i thuyét vé phan umg tro lai. Sy kiém ché c6 dem lai hiéu qua khong?
Hay no luc gat ¥ nghi d6 ra khoi tam tri chi khién no6 tré lai manh mé
hon?

Trinh xa phan Gng tré lai
Lam cach nao ban tim duoc 16i thoat ra khoi tinh thé ludng nan gay ling ting
nay? Wegner goi y cho chiing ta mot liéu thudc giai @6i voéi phan tng tro lai
nay, va ban than liéu thudc nay cung rat dang mia mai: tr bo. Khi ban ngung
co gang kiém so4t nhimg ¥ nghi va cam xtc khong mong muén, chung S€ th01
khong kiém soat ban nita. CAc nghién ctru vé hoat dong cua ndo xac nhan rang,
ngay khi ban cho phép nguoi tham gia thé hién ¥ nghi ma ho dang c6 ging
kiém ché, ¥ nghi d6 s& tré nén it quan trong hon va it c6 kha ning xAm nhap
vao ¥ thuc caa con nguoi. Qua 1a nghich 1i, sy cho phép duoc nghi vé diéu gi do



lam giam kha nang nghi vé diéu d6 hon.

Giai phap nay hoa ra rat hiru ich dbi vo6i nhimg trai nghlem noi tai khong
dugc mong muon. Viéc san sang nghi Ve dleu ban nghi va cam nhan vé dleu ban
cam nhan — ma khong nhat thiét phai tin rang, diéu d6 1a that, va khong can
cam giac bat budc phai hanh dong theo ¥ nghi d6 — 1a chién lugc hiéu qua doi
v6i viée xu 1i ndi lo lang, thit vong, con thém #n va chimg nghién. Khi chtng ta
xem xét bang chimg cho nhimg chién lugc ndy, ching ta sé& thay rang, viéc tir bo
su kiém soat doi voi cac trai nghiém noi tai dem dén cho chiing ta su tu chu cao
hon doi véi cac hanh dong cia ban than.

TOI KHONG MUON CAM NHAN THEO CACH
NAY

Liéu ¢ gang khong nghi dén nhimg ¥ nghi sau ndo c6 khién moi nguoi tuyét
vong khéng‘? N6 khong kho tin nhu chﬁng ta nghi dau. Cac nghién ciu chi ra
rang, ban cang co gang kiém ché cac y nghi ti€u cyc, ban cang c6 kha nang tuyét
vong. Nhu:ng nguoi tuyét vong cang co gang phong téa nhimg y nght lo au, ho
cang tré nén tuyét vong hon. Mot trong nhimg thi nghiém dau tién vé kiém-
ché-y-nghi ciia Wegner, cho thay anh huong nay doi véi nhitng van dé hoan
toan tot cho stc khoe. Ong @& nghi moi nguoi hodc 1a nghi vé diéu tdi té nhat
timg xay ra véi ho, hoic khéng nghi vé nhimg diéu d6. Khi moi nguoi cing
thang hoic xao lang, viéc ¢ gang khong nghi dén nhimg ¥ nghi dau buon s&
khién ho dau buén hon la khi ho co gang cam thay buon chan. Mot thi nghiém
khac phat hién ra rang, khi moi nguoi co gang gat nhimg y nght tu chi trich ban
than (“Minh 12 ké dai bai,” “Bon ho nghi minh ngu 1am”), long tu trong va tam
trang cia ho giam xuéng nhanh hon c4, khi moi nguoi cong khai néi ra nhimg
¥ nghi d6. Diéu nay van ding ngay cd khi moi nguwoi nghi rang, ho da thanh
cong trong viéc gat bé nhitng y nghi tiéu cuc d6. Phan tmg tro lai dang tiép tuc
tan cong!

C6 gang kiém ché ndi lo lang ciing gay tac dung nguoc. Vi du, khi mot nguoi
co gang khong nghi vé quy trinh y té gay dau don, nguoi do6 sé& cang thém lo
ling va c6 nhimg ¥ nghi vé con dau. Nhitng nguoi ¢b gang kiém ché ndi so hai
trude khi dién thuyét cong khai, khéong chi cam théy lo lang hon ma nhip tim
cia ho ciing ting 1én (va cang c6 kha ning 1am hong budi néi chuyén quan
trong d6). C6 thé chling ta c6 gang gat bo nhiéu ¥ nghi ra khoi tAm tri, nhung
bat ké thé nao, co thé ta cling bat duoc théng diép d6. Va ciing giong nhu viéc



c6 gang kiém ché nhitng ¥ nghi buon chan va tu chi trich ban thén, chi khién su
that vong thém t6i t¢, cAc nghién ctu chi ra rang, viéc kiém ché ¥ nghi 1am gia
ting triéu chung réi loan lo ling nghiém trong, vi du nhu tram cam sau chan
thuong va rbi loan xung lyc 4m anh.

Cac két qua nay kho c6 thé duoc ghi nhé trong tAm tri chdng ta. Chting ta
dinh 1am gi véi nhimg ¥ nghi ¢6 hai néu nhu khéng phai 1a téng khr chting di?
Nhung nhu chting ta sé thay, néu muon bao vé ban than trude nhimg sy dau
don vé tri luc, chting ta can phai chung song hoa binh véi nhitng ¥ nghi do,
thay vi gat chting ra khoi tam tri.

T6i gap phai van dé
Philippe Goldin 1a nha khoa hoc nghién ciru v& hé than kinh. Ong diéu hanh
phong thi nghi¢ém ap dung lam sang khoa hoc nghién ctru ve h¢ thén kinh tai
DPai hoc Stanford, va 6ng van dung kién thuc ve nao bo qhém giup do nhfrqg
ngudi phai chiu dung sy that vong va noéi lo lang — cu thé 14 nhimg néi lo lang
xa hoi.

Nhimg nguoi ghi tén tham gia nghién ciru cua 6ng khong chi lo lang mot
chtit vé cac tinh huéng xa hoi. Chi can nghi dén viéc noéi chuyén véi ngudi la
thoi ciing khién ho hoang so. Nhitng nguoi mac chimg 4m anh so xa hoi ¢6 cam
giadc nhu thé ho phai séng chung véi con 4c mong d6 suét 24/7. Ho lién tuc so
hai vé viéc 1am cho ban than ling ting, hoic bi ngudi khac danh gia, va ho
chinh 14 nhitng nguoi chi trich ban thin niang né nhat. Ho thuong phai chiu
dung su that vong. Pa phan ho déu lan tranh moi tinh hudng — tir cac bira tiéc
dén dam dong, cho dén viéc phai ndi chuyén truée cong chiing — viée dé goi
nén sy lo lang va ngo vyce trong long ho. Két qua 13, cudce sdng cua ho ngay cang
b6 hep hon, va ngay ca nhimg viéc khién moi nguoi coi 14 binh thuong — nhu
cac budi hop trong cong viéce, goi dién thoai — cling cd thé tré nén qua stec.

Goldin nghién ctu sy viée xay ra bén trong nio cia nhimg nguoi mac ching
4m anh lo Au mdi khi ho lo ling. Ong phat hién ra ring, nhimg nguoi méc
ching 4m anh so xa hoi kiém soat ¥ nghi kém hon nguoi binh thuong, va diéu
do thé hién trong nao cua ho. Khi d4i mit v6i mot ndi lo — vi du khi hinh dung
thay ban than bi chi trich — trung tAm cing thang phan tng thai qua. Khi
Goldin dé nghi ho thay doi diéu ho dang nghi, hé kiém soat sy tap trung khong
hoat @dng nira. Muon li thuyét cia Wegner vé kha ning kiém soat y nghi, ci
nhu thé “tong dai vién” caa ho bi kiét st va khoéng thé dua tAm tri ra khoi su lo



ling. Piéu nay giai thich tai sao nhimg nguodi mic ching 4m anh so xa hoi bi
huy hoai béi no6i s¢ hai cua chinh minh — n6 luc xua tan y nghi dé 1a hoan toan
vO hiéu.

Phuong phép truyén théng dé xu li chimg 4m anh so xa hoi tap trung vao
nhimg ¥ nghi day thach thuc nhu: “Minh c6 van dé roi” nham loai bo su lo ling
di. Nhung viéc nay chi c6 ¥ nghia néu ban tin rang, viéc c6 gang khong nghi
dén diéu gi d6 sé dem lai hiéu qua. Goldin lya chon phuong phap hoan toan
khac. Ong huéng din nhitng nguodi mic chimg 4m anh so hii xa hoi quan sat
va thira nhéan suy nghi, cam giac cia ho — ngay ca nhimg y nghi, cam giac gay
lo sg. Muc tiéu cua viéc nay khong phai 1a nham thoat khéi sy lo ling va ngo
vuc, ma nham x4y dung niém tin rang, ho c6 thé xir 1i nhing ¥ nghi va cam
nhan kho khin d6. Néu ho hoc duge rang, ho khong can bao vé ban than truée
bat ki trai nghiém néi tai ndo ca, c6 thé ho s& tim dugc nhiéu sy ty do hon trong
thé giéi bén ngoai. Khi su lo sg xuat hién, 6ng huéng dan nguoi miac chimg 4m
anh so hai xa hoi nhan biét xem ho dang nghi gi, cam nhan sy lo s¢ trong co
thé, va sau do tap trung hit th. Néu né van con, 6ng khuyén khich ho hinh
dung ra ¥ nghi va cam xtc caa ho tan ra theo ting hoi th. Ong day ho ring,
néu ho khéng chién dau véi su lo lang, theo 1& tu nhién, n6 sé& lan 4t ho.

Boi Goldin 14 mét nha khoa hoc vé hé than kinh, nén 6ng dic biét quan tAm
dén su thay doi ma phuong phap nay cd thé giy ra cho nio. Trude va sau khi
can thiép, 6ng diing may quét so nio cia nhimg ngudi mic chimg 4m anh so
hai xa hoi dé quan sat ndo caa ho trong khi ho lo lang. Nhimg budi quét ndo
nay co6 thé gy ra su lo lang va ndi so bi giam giir, di véi nguoi binh tinh nhat.
Nhimg nguoi tham gia nghién ctra bi budc phai nam ngira, bat dong, va dau bi
c6 dinh vao may quét ndo. Ho phai ngam sap nha khoa nham tranh cir dong
dau hoic néi chuyén. Chiéc may quanh dau ho kéu leng keng déu dan, rat giéng
v6i tiéng bta khoan. Nhu thé van chua du t6i té, ho con duoc yéu cau mod ta doi
16i vé ban than — nhimg diéu xu4t hién trén man hinh ngay trudc mat: “T6i
khong 6n nhu ltc binh thuong”, “Chic nguoi ta tuong téi lap di”. “Téi co van dé
roi”.

Trong khi nhimg nguoi mac chimg 4m anh so hai xa hoi dang suy nghi vé
diéu ndy, Goldin quan sat hoat dong dién ra trong hai ph4n khu no: mang
luéi lién quan dén kha ning doc hiéu cho thay muce @6 suy nghi siu sic cia moi
ngudi d6i véi timg tuyén bd, va trung tAm cing thiang cho thay mac d6 so hai
cua ho.

Khi 6ng so sinh phim quét nfo cia mdi nguoi, trude va sau khi rén luyén,



ong nhan thiy mot sy thay déi hap dan. Sau khi c6 sy can thiép, mang ludi lién
quan dén kha ning xur 1i hinh anh hiru hinh c6 nhiéu hoat dong hon. Nhiing
nguoi mic chimg 4m anh so hai xa hoi ch ¥ nhiéu hon dén nhimg tuyén b
mang tinh tu chi trich, so véi trude khi ho tham gia dao tao. Gio day, dbi voi
hau hét moi nguoi, diéu nay rat giong véi mot su that bai hoan toan.

Chi trir mot diéu: C6 su giam st 16n trong hoat dong cua hé cing thang.
Ngay ca khi nhimg nguoi mac chimg 4m anh so hai xa hoi tap trung toan bo su
chti ¥ vao nhimg ¥ nghi tiéu cuc, ho cling it bi buén phién hon. Su thay doéi nay
trong nao xuat hién ctung véi nhimg loi ich to 16n trong cudc séong thuong ngay.
Nhin chung, sau khi c6 su can thiép, nhiing nguoi mic chimg 4m anh so hai xa
hoi cam thay bét lo lang hon, va ho danh it thoi gian hon dé tu chi trich ban
than va lo Au. Khi ho thoi khong dau tranh véi ¥ nghi va cam xdc cia minh
nita, ho thdy minh c6 nhiéu sy ty do hon.

THI NGHIEM Y CHIi: CAM NHAN PIEU BAN CAM NHAN,

NHUNG PUNG TIN VAO MOQI PIEU BAN NGHI

Khi mét ¥ nghi dang buon xuat hién, ban hay thir 4p dung ki thuat ma
Goldin day cho cac @i twong nghién ctru caa 6ng. Thay vi ngay lap tice co
gang xua duo6i y nghi d6 khoi tAm tri, ban hay dé ban than nhan thay
duoc ¥ nghi d6. Thong thuong, nhimg ¥ nghi gay lo lang nhat cho chting
ta déu giong nhau — cling 12 sy lo lang @96, su tu chi trich @6, ki uc doé.
“Néu c6 chuyén gi d6 khong 6n thi sao?”, “Minh khéng tin minh da lam
viéc d6. Minh ngu qua”, “Gia nhu dung x4y ra viéc ay. Minh c6 thé 1am gi
khac day?” Nhimng ¥ nghi ndy xuat hién bat chot, gidong nhu mot bai hat
bi mic ket trong tAm tri ban, nhung ban khong thé gat chiing ra khoi dau.
Hay nhan biét xem, liéu ¥ nghi gy lo lang nay c6 phai 1a ¥ nghi quen
thuoc khong — d6 14 manh méi dau tién cho thay n6 khéng phdi 1a thong
tin quan trong ban can phai tin. Sau d6, hay cht ¥ dén cam nhén cua co
thé. Hay chi ¥ néu ban thay cing thang, hoic néu cé sy thay doi vé nhip
tim hoic hoi tho, néu ban cam thay diéu gi d6 trong da, trong 1ong nguc,
c6 hong, hoic bat ctr bo phan nao trong co thé ban. Sau khi quan sat y
nghi va cam nhan, hay chd y dén nhip tho. Nhan biét cam giac khi hit vao
va tho ra. Dai lde, ¥ nghi va cam gidc gy lo lang sé tiéu tan khi ban thuc
hién viéc nay. Nhung nhiéu khi né van can thiép vao viéc tap trung hit
thé cua ban. Néu nhu vdy, hay hinh dung ¥ nghi va cam gidc d6 giéng
nhu nhimg ddm may tréi qua tAm tri va co thé ban. Hay tiép tuc hit tho
va hinh dung nhimg ddm may do6 tan bién hoic bong bénh tréi vut qua.



Hay hinh dung hoi thé cua ban gidng nhu mét con gi6é thoi bay dam
may. Ban khong can phai xua tan y nghi do; chi can ngoi yén cung vai
cam giac vé sy hit tho.

Luu ¥ rang, ki thuat nay khong giéng véi viéc tin tuong hoic suy nghi.
Diéu d6i 1ap cua viéc kiém ché ¥ nghi 1 chap nhéan sy c6 mit cua ¥ nghi
d6 — khong tin tuong nd. Ban chap nhan rang, ¥ nghi dén réi di, va ban
khong thé luoén luén kiém soat nhing y nghi xuat hién trong tam tri. Ban
khong can phai tu dong chép nhan ngi dung cia y nghi do6. Noi cach
khéc, ban c6 thé ty nhu: “O, dwoc 1am, lai 1 § nghi d6 — su lo léng lai dén.
b6 la cach hoat dong cua tam tri, va khong nhat thlet 1a n6 c6 y nghia gi
d6”. Ban khong tu nhu: “O, dugc lam, chic 1a dung rdi. Minh 14 ké t6i té
va nhing thu téi té sap xay dén véi minh, va chic 1a minh phai chap nhan
thoi”.

Ban ciing c6 thé ap dung phuong phap luyén tap nay déi véi ¥ nghi gay
xao lang hogc cam x1dc gay buon phién, bao gom con gian, ghen ty, lo
ling, hoac x4u ho.

Sau khi thi: ap dung ki thudt nay, hay so sanh két qua ban nhdn duwoc
khi co gang gat bo nhirng Y nghi va cam xuc gay lo au. Phirong phap
nao hiéu qua hon trong viéc giup tam tri ban dwoc yén binh?

Vin dé an kiéng
Mic du &n kiéng da c6 tir lau va moi ngudi van coi d6 nhu mot phuong phap
giam cAn, nhung phuong phap nay rat kém hiéu qua. Mot cudc ra soat nim
2007 d6i véi toan bo nghién ctru vé cac ché do An kiéng han-ché-thuc-in hoic
han-ché-calo cho thay rat it, hoic khong c6 bang chimg, cho thay viéc 4n kiéng
gitip giam can hoic c6 loi cho stc khée, va ngay cang c¢6 nhiéu bang chimg cho
thay, 4n kiéng c6 hai cho stc khée. Phan 16n nhimg nguoi #n kiéng khong chi
lay lai s6 cAn ma ho giam duoc trong khi &n kiéng ma ho con ting cin. Trén
thuce té, 4n kiéng 14 cach tot hon dé tdng cin, thay vi giam can. Nhimg nguoi
4n kiéng ting cAn nhiéu hon nhimg ngudi c6 ciing trong luong nhung chua bao
gio &n kiéng. Mot s6 nghién ciu dai han phat hién ra rang, tinh trang sut can
khi &n kiéng va ting can ddng bang trong luong da sut 1am gia ting huyét ap
va nong do cholesterol khong tot cho suc khoe, ngin chian hé mién dich, va gia
ting nguy co dau tim, dot quy, bénh tiéu duong, va ti vong do nhiéu nguyén



nhan.

R4t nhiéu nha nghién ctu — giéng nhu Erskine — dua ra két luan rang, 1i do
khién viéc &n kiéng khoéng hiéu qua dén vay, chinh 1a diéu ma moi nguoi ki
vong s& dem lai hiéu qua: khong #n chat béo. Tir loai hoa qua bi cam dau tién,
sy ngin cam d6 dan dén nhiéu van dé, va hién tai, khoa hoc khang dinh, han
ché loai thuc pham nao d6 ty dong khién ban ting con thém véi né. Vi du,
nhimg ngudi phu nit duoge dé nghi khong dugc dn s6-cod-la trong mot tuan, trai
qua cic con thém sd-c6-1a cuc ki va ho &n gap doi cac loai kem s6-c6-la, bAnh
quy, banh ngot trong khi tham gia cu¢c kiem tra ném huong vi so voi nhﬁ:ng
nguol phu nit khac. Ban cang ¢ tranh moén &n nao do, tAm tri ban cang bi nod
chiém ngu.

Erskine chi ra, rat nhiéu nguoi 4n kiéng that ngo nghéch khi nghi rang, viéc
kiém ché y nghi dem lai hiéu qua boi vi ho thuong cam thay minh thanh cong —
it nhat 1a ban dau — trudc viéc xua tan nhimg ¥ nghi vé thie #n. Khong chi
nhimg nguoi &n kiéng méi tin rang, viéc kiém ché ¥ nghi dem lai hiéu qua; tat
ca ching ta déu dé bi anh hudng bai 4o tuong nay. Bsi vi ban c6 thé tam thoi
gat b6 mot ¥ nghi ndo do6, nén ban cho rang, ban than chién luge nay rat tuyét
voi. That bai cudi cling cua ching ta trong viéc kiém soat ¥ nghi va hanh vi,
duoc hiéu nhu minh ching cho thay, ching ta van chua c6 gang hét stuc dé kiem
ché ¥ nghi — chtr khéng phai viéc kiém ché d6 khong dem lai hiéu qua. Viéc nay
khién ching ta phai ¢6 gang hon nita, va khién chiing ta chuan bi sin sang cho
phéan tmg tré lai manh mé hon nita.

DUOT KINH HIEN VI: DANH MUC NHUNG THU CAN THIET

NHAT CUA BAN GOM NHUNG GI?

Khoa hoc go*l y rang, khi chiing ta ngan cam mot loai thue pham nao do,
ching ta gia ting mong muodn duge dn né. Piéu d6 co6 ding véi ban
khong? Ban da bao gio thir giam cin bang cach cat giam thic #n hoic
mon do6 dn nhanh wva thich chuwa? Néu c6, viée @6 kéo dai trong bao 1au —
va két qua cudi cing nhu thé nao? Hién gio danh sich cdc mén khong
duoc #n cua ban c6 gi khong? Néu cd, viéc khong #n moén dn nao do co
anh huong dén con thém coa ban d6i véi mén d6 khong? Néu ban khong
4n kiéng, ban c6 cam minh khong duoc st dung cai gi khong? Diéu @6 co
dap tit mong muén cia ban khéng, hay gop phan gia ting mong mudn?



Stic manh ctia su chap nhén

Chting ta phai 1am gi véi ¥ nghi va nhimg con thém néu nhu khéng phai 1a
gat chting ra khoi tAm tri? C6 1& chiing ta nén nam lay ching. D6 13 két luan
cia mot nghién ctru trao cho 100 sinh vién nhimg chiéc hop trong suét coa
Hershey’s Kisses dé ho mang theo minh moi Itic moi noi trong suét 48 gio.
Thir thach coa ho: Khong #n bat ki chiée keo Kiss nao, cling khong duoc dn so-
co-la. (Nham dam bao khong c6 ai gian 1an, nhimg nguoi 1am thi nghiém khéo
1éo @anh dau mdi chiéc keo Kiss va ho s& biét ngay néu c6 nguoi danh trdo bang
nhimg chiéc Kiss da an réi). Ho cling gidp cic sinh vién nay biét cach phong
bi; dua ra 161 khuyén vé phuong phap xir i cAm dé. Mot sb sinh vién duogc
khuyén nén tim c4ch 1am cho ban than xao 1ang mdi khi ho muén #n mét vién
Kiss. Ho cling dugc khuyén nén d4u tranh véi nhimg ¥ nghi muon in. Vi du,
néu ho nghi, Mdy vién keo s6-cé-la tréng ngon qud. Minh chi dn mét cdi thoi!
Ho nén cb gang thay thé bang y nghi, Minh khéng diwoc phép dn keo sb-co-la,
va minh ciing khéng can dn mét cai lam gi. Néi cach khéc, cac sinh vién nay
duoc khuyén nén lam, chinh x4c diéu ma hau hét ching ta déu lam khi chdng
ta mudn kiém soat con thém ciia minh.

Trong 48 gio tha thach ¥ chi, cic sinh vién dau hang viéc kiém soat ¥ nghi
c6 it con thém sb-co-la nhat. That 14 tha vi, nhing sinh vién duoc gitip do
nhiéu nhat nho phuong phép biét cach chap nhan, 1a nhimg nguoi thuong co it
su tu chu nhat déi véi thue pham. Khi c4c sinh vién dién hinh phai ddu tranh
v6i nhitmg con thém thue pham, ¢6 gang tim cach xao 1ang hoic tranh luan véi
ban than, d6 12 mot tham hoa. Nhung khi ho khong kiém soat ¥ nghi nira, ho it
bi cAm db nhat boi keo Kiss va it bi cing thang hon khi phai mang theo mén
soco- la ma ho khong thé an.

THI NGHIEM Y CHI: CHAP NHAN CAC CON THEM - CHI

CAN PUNG HANH PONG THEO CHUNG

Trong nghién ctu dbi véi keo sd-co-la Hershey’s Kisses, cac sinh vién
nhan dugc 161 khuyén 4 bude duéi ddy nham xu li cac con thém. Tuin
nay, hay thir &p dung 101 khuyén sau déi véi cAc con thém cua ban, di ban
thém sb-co-1a, ca phé sita hay kiém tra thu dién tu.

1. Nhan thay rang, ban dang nghi vé mot su cAm dé hoic cam thay con
them.

2. Chap nhan ¥ nghi hoic cam gidc ma khong c6 gang 1am cho ban than



bi xao lang hoac tranh luan ngay lap taec.

3. Lui mot bude bang viéc nhan ra rang, khéng phai ltic ndo cic ¥ nghi va
cam giac d6 cling nam trong tam kiém soat cta ban, nhung ban c6 thé lya
chon minh ¢6 nén hanh dong theo chiing khong.

4. Nhé dén muc tiéu cia ban. Ty nhic ban than vé cam két cia minh, nhu
cac sinh vién kia ty nhac minh da cam két khéng an keo s6-co-la
Hershey’s Kisses.

Ché do6 an kiéng khong-phai-in-kiéng
Ban c6 thé giam cAn hoic ting cuong stc khoe ma khéng can phai han ché cac
thue pham c6 chat béo khong? Mot phuong phap méi cho rang, diéu nay 14 co
thé — va t6i khong hé noéi vé liéu thude ki diéu ndo @b tuyén bo s& gitp ban dot
chay chat béo va giam cin trong lic nga dau nhé. Cac nha nghién ctu tai Dai
hoc Laval, Quebec dang nghién ctu phuong phap can thiép doc nhét vé nhi,
tap trung vao thir ma nguoi tham gia nén an. Chuong trinh d6 khong duva ra
danh sach cidc mén #n bi cam, va ciing khéng tap trung vao viéc cit giam ca-lo.
Thay vao do, né tap trung vao phuong thitc ma thuc pham c6 thé dem lai stc
khoe t6t va niém vui. Phuong phép nay cling yéu cau nguoi tham gia nghi dén
viéc ho ¢6 thé 1am nhim ting cuong sie khoe — vi du nhu tap thé duc — thay vi
nghi dén nhimg tha ho khong nén in, hoic nhimg viéc ho khéng nén lam.

Vé ban chét, chuong trinh d6 bién thach thuc quyén ning “Té6i sé khong”
thanh thach thuc quyén nang “T6i s&€”. Thay vi gay chién vai cac con them, ho
bién n6 thanh nhiém vu nang cao strc khoe.

Cac nghién ctru vé phuong phap nay cho thay rang, viéc bién bién quyén
ning “Tdi sé khong” thanh quyén ning “T6i s&” dem lai hiéu qua. 2/3 nguoi
tham gia duoc quan sat da giam can va duy tri trong luong trong 16 thang lién.
(Hay so sanh két qua do véi két qua trong dot An kiéng gan nhat cia ban; toi
tin rang, mot nguoi &n kiéng binh thuong chi mat 16 ngay dé tro lai diém xuat
phat.) Ho cfing cho biét, cd it cAc con thém #n hon sau khi hoan thanh chuong
trinh, va it c6 kha ning mat kiém soét trong cac tinh hudng lién quan dén thuc
pham — vi du nhu ciing thiang va tdn duong — thuong khoi goi tinh trang #n
uong qua do. Piéu quan trong 13, nhimg nguoi phu nit hinh thanh thai d6 linh
hoat nhat d6i voi thue pham giam duoc nhiéu cAn nhat. Théi khéng ngin cAm



thue pham gitp ho ¢ nhiéu hon thay vi it hon, su kiém soat déi v6i thuc pham
ho nén an.

THI NGHIEM Y CHI: BIEN QUYEN NANG “TOI SE KHONG”

THANH “TOI SE”

Ngay ca nhilng nguoi khong in kiéng cling c6 thé rt ra bai hoc kinh
nghiém tir thanh cong cia viéc bién thach thuc “toi sé khong” thanh “t6i
s&”. P61 voi thach thuc “Téi sé khong” 16n nhat cua ban, hay thir mot
trong cac chién luoc dudi day:

e Ban c6 thé lam gi thay vi hanh vi “Téi sé khéng” va hanh vi nay cé thé
théa man nhu cau twong tiw? Hau hét cac théi quen xau déu 1a su c6 gang
dap tmg mot nhu cau nao do, du doé 1a giam bot cing thang, tim kiém
niém vui, hay tim kiém sy dong thuan. Ban c6 thé tap trung vao viéc thoi
khong cam can théi quen xau bang cach thay thé théi quen d6 bang thoi
quen méi (hi vong thoéi quen dé lanh manh hon). Mot trong cac hoc vién
cua toi co gang bo ca phé va udng tra thay thé. Ca hai @6 uong nay déu c6
chung loi ich — 14 d6 uéng dung khi giai lao, gitip ciu ta cd thém ning
luong, c6 thé mua ¢ bat cir ddu — ma khoéng phai tiéu thy nhiéu caffeine
nhu trudce nira.

« Néu ban khoéng thuec hién théi quen xdu, ban sé lam gi thay thé? Hau
hét cac chung nghién va su xao 1ang déu lay di thoi gian va ning luong tur
viéc ma ching ta cd thé dang thyuc hién. Déi khi viéc tap trung vao co hoi
bi bo 15 @6 tao nhiéu dong luc hon 1a ¢ giang tir bo thoéi quen xau.

e Ban c6 thé xdac dinh lai thach thire “Téi sé khéng” dé né bién thanh
thach thire “Téi sé” khong? Poi lac, ciing mot hanh vi ¢6 thé duge nghi
theo hai cach. Vi dy, mot trong cac hoc vién caa toi xac dinh lai “khong di
muén” thanh “la nguoi dén dau tién” hoic “dén sém hon 5 phut”. Nghe
c6 vé khong khac nhau 1a may, nhung cau hoc vién nay thay minh c6
nhiéu dong lyc hon — va it bi muén hon. Néu ban tap trung vao viéc ban
muén 1am, thay vi viéc ban khéng mudn 1am, ban sé& tranh dugce nhimg
nguy hiém cua phan tng tré lai.

Néu ban thuc hién thi nghiém nay, hiy cam két danh ca tuan tap trung
vao nhimg hanh dong tich cuc, thay vi nhimg hanh vi bi cAm doan. Cudi
tuan, hay suy nghi xem ban da thyc hién tét nhu thé ndo véi thach thae
“T6i s& khong” ban dau va thach thuc “Téi s&” méi toanh.



VUI LONG KHONG HUT THUOC

Sarah Bowen, mot nha khoa hoc nghién ciru tai Trung tam nghién ciru hanh vi
gay nghién thuoc Pai hoc Washington, da suy nghi rat ki vé cach xay dung
phong “tra tin” mot cach tot nhat. Chi chon mét cin phong héi thao co ban,
v6i mot chiée ban dai du cho 12 nguoi. Chi che kin cira s6 va g& hét tranh anh
trén tuong xudng, dé trong phong khong con gi ¢ thé khién doi tuong nghién
ciru cua chi bi xao lang.

Céac d6i tugng bude vao phong, timg ngudi mot. Theo yéu cau cia chi, mdi
déi tuong dem theo mot bao thuéc 14 ho wa thich va khong duoe ma ra. Tat ca
bon ho déu muén bé thude, nhung van chua bo duge. Bowen dé nghi nhimg
nguoi ndy nhin hit thudce trong it nhat 12 gio, nham dam bao ho xuat hién
trong trang thai thiéu nicotin. Chi biét ho dang rat hao hire dwoc chAm mot
diéu thudc va rit mot hoi, nhung ho phai doi cho dén khi tat ca moi nguoi cling
xuat hién.

Khi da c6 mat day du cac doi tuong, Bowen sap xép cho ho ngbi quanh chiée
ban. Méi ghé déu huéng ra buc tuong bén ngoai, dé cac dbi tuong nay khong
nhin thay nhau. Chi yéu cau ho bo hét sich, dién thoai, @6 uéng, va dua cho
mdi nguoi mot chiée bt chi va mot to gidy dé tra 101 cac cAu hoi. Ho cling
khong duoc noéi chuyén voi nhau, du trong bat ki hoan canh nao.

“Cac anh hiy lay bao thudc ra va nhin vao bao,” Bowen huéng din. Ho 1am
theo. “Hay gb bao thudc,” chi n6i, nham 4m chi théi quen ciaa nhimg nguoi hut
thubc 12 g6 g6 vao bao. “Biy gio, hay xé 16p giay bong kinh ra,* chj ra lénh.
“Bay giod, hay mo bao thude”. Chij tiép tuc huéng dan cic dbi tuong thuc hién
timg budc mot, tir viée hit ha mui thuéc khi mé bao @én khi lay méot diéu thude
ra, cim thudc, ngam nghia thubc, va ngui thude. Pua thudc 1én miéng. Lay bat
ltra ra. Pua bat lra 1én gan diéu thudc, nhung chua cham lta. Tai mdi bude, chi
déu budc cac doi tuong phai dung lai va doi vai phut. “Ho khong duoc vui vé
dau”, Bowen néi véi toi. “T6i c6 thé nhin thay con thém caa ho. Ho ciing 1am
moi viéc dé khién ban thin xao 1ang: nghich bt chi, ng6é nghiéng xung quanh,
cua quay.” Bowen khong thich chung kién néi kho s¢ cia nhimg nguoi nay,
nhung chi cin phai chic chin rang, ho dang phai chiu dung con thém tot d6 ¢
thé khién ho di tréch hudéng muc tiéu tir bo thude 14. Muc tiéu dich thuc cia
Bowen 14 kiém tra xem su quan tam day du c6 gitip nhimg nguoi ht thude
cudng lai con them hay khong.



Truée khi dién ra cudc thi nghiém kia, mét nta nhimg nguoi hat thuée duoc
dao tao so bo vé ki thuat “ludt séng voi su théi thiic”. Ho duge huéng dan quan
tam ki ludng dén su théi thac phai hat thude, ma khéng duoc thay doi hosc tur
bo thoi thiic @ — mot phuong phap ma chiing ta thay rang, rat hiru ich véi viée
xtr 1 cAc ndi lo lang va con thém thue pham. Thay vi khién ban than xao lang
trude su théi thic hoidc hi vong rang, su théi thic do sé tan bién, ho nén nhin
ki vao sy thoi thiic d6. TAm tri ho xuat hién nhimmg ¥ nghi nhu thé nao? Su théi
thiic d6 c6 cam gidc nhu thé nado trong co thé? Ho c6 buén nén hoic but rut
khong? Ho c6 cam thay su cing thiang trong phoi hoidc ¢6 hong khong? Bowen
giai thich voi nhitng nguoi ht thube nay rang, cudi cling, nhimg su théi thiic
luén ludén qua di, di ho c6 dau hang ching hay khong. Khi ho cam thay con
thém, ho nén hinh dung sy thoi thic dé 1a mét con sé6ng ngoai dai duong. N6
s& dang cao, nhung roi s& roi xuéng va tiéu tan. Nhimg nguoi nay ciing nén
hinh dung ho dang cudi con séng, khéng duoc dau tranh va ciing khong duogc
dau hang. Sau @6, Bowen dé nghi ho 4p dung ki thuat ludt séng su théi thic
trong qua trinh thém thudc.

1,5 gio sau do, sau khi bi vt kiét stc luc, tat ca nhimg nguoi nghién thude
nay deu duoc giai phong khoi phong “tra tan” cia Bowen. Chj khong dé nghj ho
giam hut thudc, va cing khong khuyen khich ho ap dung ki thuat luét song su
thoi thic trong cudc song thuong ngay. Nhu:ng Bowen giao cho ho m6t nhiém
vu cudi cling: ghi lai sé diéu thudc ho htt mdi ngdy trong tuan sau do, cling véi
tAm trang thuong ngay va cuong d6 cua su thoi thiie phai hat thude.

Trong 24 gio dau tién, khong cé sy khéc biét vé s6 lugng thude duoc ca hai
nhém d6i twong nay hat. Nhung bat dau tir ngdy tht hai, va tiép tuc cho dén
hét tuan, nhém doi tuong luét séng hit it thuée hon. Pén ngdy thir 7, nhém kia
khéng c6 sy thay d6i ndo, nhung nhém luét séng giam dugce 37%. Hoan toan
chay dén con thém gitp ho dua ra nhiing budc di tich cuc hu:ong tdi viée bo
thubc. Bowen cung quan sat moi quan hé giira tAm trang va su théi thic phai
htt thude cua cic doi tuong nay. Qua 1a bat ngo, vi nhimg nguoi hat thude hoc
cach ludt séng, khong con cho thiy méi tuong quan dic thu gitra cam gidc toi té
va su dau hang. Su ciing thang khong con ty dong dan dén viéc chaAm thube
nita. Pay la moét trong nhimg tac dung phu cua viéc ludt séng su thoi thac: Ban
hoc cach chip nhan va xu li toan bo nhimmg trai nghiém khoé khin noi tai, va
khong can phai tim dén nhimg phan thuong khong lanh manh dé duoc xoa diu
nia.

Mic dit nghién ctru vé viée hit thube nay 1a mot thi nghiém khoa hoc, khong



phai 12 sy can thiép triét dé, nhung Bowen ciing chi day cac chuong trinh dai
hon cho nhimg nguoi lam dung thuéc. Nghién ciru gan day nhat caa Bowen,
ngau nhién giao cho 168 nguoi dan 6ng va phu nit phuong phap diéu trj thong
thuong danh cho nhimg nguoi tai nghién, hoac chuong trinh luu tam gitp ho
biét cach luét song véi su thoi thic, va cac chién luge khac nham xur 1 cing
thang va sy thoi thiic. Trong 4 thang ké tiép, nhém hoc cach luu tAm c6 it con
thém hon va it c6 kha ning tai nghién hon nhém 4p dung phuong phap diéu
tri thong thuong. Mot 1an nita, hoat dong dao tao can tré mdi lién két tu dong
gifta cam giac toi té va mong mudn dugce st dung thudc. Béi véi nhilmg nguoi
hoc cach luét séng, sy ciing thang khong con gia ting nguy co tai nghién nira.

THI NGHIEM Y CHI: LUOT SONG

Du ban nghién thubc gi di nira, phuong phap luét séng ciing cb thé gitp
ban cudi trén con séng thém thubc ma khong phai dau hang né. Khi su
thoi thdc chiém linh, hay dimg lai mét chit dé hiéu cam gic cua co thé.
Cam giac d6 nhu thé nao? Néng hay lanh? Ban c6 cam thay sy cing thang
trong co thé khong? Diéu gi xay ra v6i nhip tim, nhip thé hoic rudt gan
cia ban? Hay ¢ bén nhimg cam giac d6 trong it nhat 1 phat. Nhan biét
liéu nhimg cam gidc do6 c6 bi dao dong vé cuong do hoic chat luong
khong. D61 khi, khong hanh dong theo mot sy thoi thuc o thé gla tang
cuong do — giong nhu mot dua tre dang tim kiém su quan tAm noi con
tam banh. Nhan biét xem, ban c6 thé ¢ bén nhimng cam nhan ndy, ma
khong co gang gat chiing ra hay khoéng, va khéng dugc hanh dong theo
chiing. Khi ban thuc hanh phuong phap luét song, hit tho ¢o thé 1a
nguon dong vién tuyét voi. Ban co thé ludt song cam glac cua nhip tho —
nhan biét cam giac hit vio va tho ra — ciing véi cam gidc cua sy thoi thic.

Khi ban 4p dung chién lugc ndy lan dau tién, c6 thé ban s& ludt séng su
thoi thtic va vin dau hang. Trong nghién ciu caia Bowen, moi nguoi hit
thubc ngay khi ho roi khoi phong “tra tin”. Pung coi nd luc ban dau cua
ban 14 ban 4n cubi cung vé gi4 tri cia phuong phap nay. Ludt séng sy thoi
thiic 12 Ki ning duoc t6i luyén theo thoi gian, giong nhu mot hinh thue tu
chi méi. Ban muon thue hanh ki nang nay truée khi noi con thém u? Ban
c6 thé hiéu ro vé ki thuat nay bang cach ngoi im va doi sy thoi thic, co
vao mili, khoanh chan, hoic cya minh. Ap dung nguyén tic tuong tu khi
luét séng sy thoi thic — hay cam nhan n6, nhung dimg ty dong dau hang.



LUOT SONG SU THOI THUC PHAI PHAN NAN

Therese biét rang thoéi quen chi trich chong lién tuc dang gy ra cing thang cho
moi quan hé caa ho. Ho da két hén duoc 5 ndm, nhung nim cudi ciing thue su
1a v6 cling cing thang. Ho thuong xuyén cii va vé moi viéc trong nha va cach
nudi day cau con trai 4 tudi. Therese khong thé khong cam thay rang chong c6
dang choc gian c6 bang cich 1am trai moi viéc. Nguoc lai, chong c6 cam thay
mét moi vi lde nao ciing bi 1én 16p va chua bao gio duwoc cam on lay mot 1oi. Mic
du Therese muon chong thay d6i hanh vi, nhung c6 biét rang hanh vi cua co
méi 1a mdi de doa dbi v6i cude hdn nhan caa ho.

Cb quyét dinh thur 4p dung phuong phép luét séng sy thoi thiie phai chi
trich. Khi c6 cam thay su théi thic dang 1én, c6 dimg lai va cam nhan sy cing
thang trong co thé. Su cing thang @6 manh mé nhat 14 tai ham, mat va ngyuc. Co
quan sat cam giic tic gidn va cam giac that vong. Ching tao cam gidc nhu hoi
néng va ap luc dang dugc gy dung. Cir nhu thé 6 phai néi nhimg 1oi chi trich
dé trat bé cam giac do6 ra khoi co thé, nhu mot ndi lira can phai phun trao. Co
van thuong hanh dong dya trén niém tin rang c6 phai ndi hét nhimg loi phan
nan, rang c6 phal noi ra, néu khong chting s& théi rita trong long co. Therese
thu nghlem y tuong rang, cling glong nhu nhimg con thém, sy théi thic d6 cudi
cung cung s& tan bién ngay ca khi c6 khong hanh dong theo né. Khi Therese
ludt song, 6 cho phép chinh minh ty n6i nhimg 161 phan nan kia bén trong
tam tri. P6i khi c6 thay hanh dong nay rat nuc cudi, va déi lic cd lai thay rat
ding. Du sao, ¢6 van dé ching tung hoanh trong tAm tri thay vi cai cu va néi
ra. Sau do, c6 hinh dung con gian kia la mé6t con séng, va co cudi trén con song
do6. Co nhan thay rang sy thoi thie d6 s& lang xudéng néu cb hit tha va ¢ lai véi
cam nhén cua co thé.

Luét séng su théi thiic khong chi diroc ap dung cho nhirmg nguwoi mac
cac chimg nghién; no ciing co6 thé giup ban xir li moi sy théi thic
mang tinh huy hoai

SU CHAP THUAN BEN TRONG, SU TU CHU BEN
NGOAI

Khi ban bat dau thyuc hién thi nghiém véi quyén ning cua sy chap thuan, diéu
quan trong ban can nhd la sy doi 1ap cuaa viéc kiem ché khéng phai la ty chiéu



theo ¥ thich. Toan bd nhimg can thiép thanh cong ma ching ta thay trong
chuong nay — chap nhan sy lo lang va cac con thém, cham dut ché d6 dn kiéng
han ché... — day moi nguoi cAch dau hang nd lyc kiém so4t cAc trai nghiém noi
tai. Chtiing khéong khuyén khich moi nguoi tin vao nhimg ¥ nghi ddng buén
nhat cia ho, hoic mat tu chi trude hanh vi cia minh. Khéng ai néi rang, nhimg
ngudi dang lo lang nén ¢ nha ma lo lang, hodc khuyén khich nguoi dn kiéng #n
do6 an nhanh vao bita sng, trua va tdi, hoic néi voi nguoi tai nghién rang, “ctr
uéng di néu muén!”

Trén nhiéu phuong dién, nhilmg su can thiép nay gan két chat ché véi nhimg
th ma ching ta da thay vé phuong cach hoat dong cua ¥ chi. Chiing phu thuoc
vao kha ning cua li tri trong viéc quan sat ban than chdng ta véi su hiéu ki,
thay vi su danh gia. Chting dua ra mot phuong cach xu 1i ké thu 16n nhat caa ¥
chi: sy cAm dJ, sy tu chi trich va su cing thang. Ching dé nghi chiing ta phai
nhé dén diéu ma chting ta thyc sy mong muén, dé chting ta tim thay stc manh
thuce hién viéc khé. Thue té, phuong phap co ban tuong tw nay hiru ich doi véi
rat nhiéu thach thuc ¥ chi, tir cam giac that vong dén nghién thubc, khang dinh
rang ba ki ning nay — tu ¥ thire, tu chim s6c va nhé dén diéu quan trong nhat
— 14 nén tang cua su tu chu.

L&i cudi
Cb gang kiém soat ¥ nghi va cam nhan dem dén tic dung nguoc so véi diéu ma
hau hét moi nguoi mong doi. Va thay vi bat kip diéu nay, phan 16n chtng ta
déu huong tmg su that bai bang nhiéu sy cam két hon d6i véi chién lugc sai lam
ndy. Tham chi, ching ta con cb gang mot cach vo ich dé gat bo nhimg ¥ nghi va
cam nhan ma ching ta khong muén, nham gitp tAm tri dugc an toan trude
nhimg hiém nguy. Néu chting ta thyc sy muén c6 dugc tAm tri thanh than va
c6 nhiéu tu chi hon, chiing ta can chap nhéan ring, minh c6 thé kiém soat diéu
xuat hién trong tAm tri. Tat ca nhimg gi chiing ta c6 thé 1am 1a Iva chon diéu
minh tin va hanh dong dé thuc hién.
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NHUNG SUY NGHI CUOI CUNG

Chtng ta cting khai hanh tir thao nguyén viing Serengite va bi mot con ho
ring kiém rugt dudi. Nhung gio ching ta thiy minh ¢ day, trong nhimng trang
cudi ciing va két thdc cudc phiéu luu. Sudt ching duong di, ching ta da thay
nhimg ci nhan véi su tu chi phi thuong, va mot vai nguoi mat ty chu. Ching ta
da ghé tham cac phong thi nghiém, noi nhimg nguoi an kiéng phai cuong lai su
cam dd cia banh so6-co-la, va nhimg nguoi phai chiu dung ndi lo lang phai dbi
mat voi ndi sg hii cia ho. Ching ta cling da thay cac nha nghién ciu vé hé
than kinh phat hién ra 16i hia vé phan thuong, va cic nha tiép thi 4p dung
phuong phap nghién ctru vé hé than kinh phat hién ra phan thuéng. Chiing ta
cling dén voi nhimg sy can thiép van dung thai do tu hao, tha thu, tap luyén,
ngoi thién, ap luc xa hoi, tién bac, giac ngu nham tao dong luc cho moi nguoi
thay doi ban than. Ching ta cling da gap cAc nha tam li hoc dung dién gy
choang cho nhimg con chuét, “tra tin” nhimg nguoi nghién thudc — tat ca déu
nhan danh khoa hoc y chi.

Té6i hi vong cudc hanh trinh nay dem dén cho ban nhiéu hon 1a mot cai
nhin thodng qua vao thé gi¢i day hap dan cia nghién cou khoa hoc. Méi
nghién ctru nay déu day cho chtng ta déi diéu vé ban than va thach thuc ¥ chi
cia minh. Ching gitip chting ta nhan biét ning luc ty nhién vé kha ning tu
chu, ngay ca khi ching ta phai dau tranh dé van dung sy tu chu d6. Chting gitp
chtng ta hiéu rd that bai cia minh va dua ra cac giai phap kha thi. Tham chi,
chting con cho chiing ta thay déi diéu vé y nghi khi duoc 1a con ngudi. Vi du, rat
nhiéu lan chiing ta thay minh khoéng phai 1a mot cai toi, ma 1a nhiéu cai toi.
Ban chat con nguoi cia chiing ta gom ca cai toi muén duoc thoa man ngay lap
tire, va céi toi véi muc dich cao ca hon. Chiing ta dugc sinh ra dé dugc cam do,
va dé cudng lai cAm db. Con nguoi cam thay cing thang, so hai, mat kiém soat,
va cling phai tim ra sttc manh dé giir binh tinh va chiu trach nhiém trudc cac
lya chon cua minh. Ty chu 13 van dé hiéu ro sy khac biét gitta nhimg cai toi,
khong phai thay doi mot cAch co ban con nguoi chiing ta. Trong khi truy tim su
tu chu, vii khi thong thuong ma ching ta van dung dé chong lai ban than — cam
gidc c6 161, sy cing thang va xau ho — khéong dem lai hiéu qua. Nhimg ngudi cb
su tu chu cao nhat khong giy ra cudc chién tranh véi chinh minh. Ho hoc duoc
cach chap nhan va hop nhat nhimng cai téi dang canh tranh nay véi nhau.



Néu c6 bi mat dé co su tu chu cao hon, khoa hoc chi ra mét diéu: d6 1a stc
manh cua sy quan tAm. N6 huan luyén tAm tri nhan biét khi ban dua ra lua
chon, thay vi chay theo mét chiéc may 14i tu dong. N6 nhan biét cach ban cho
phép ban than duoc chan chir, hoic cAch ban van dung hanh vi tot dé danh gia
viéc ty chiéu theo ¥ thich. N6 nhan ra rang, 16i htra vé phan thuong khong phai
ltc nao ciing dem lai phan thuong, va rang, ci toi trong tuong lai cia ban
khong phai 1a mot siéu anh hing hodc mot ké xa la. N6 thay rang, thé gioi cua
ban — tir cic manh 16i quang c4o kinh doanh dén minh ching xa hoi — hinh
thanh nén hanh vi cia ban. N6 gitp ban luu tam va cam nhéan con them khi
ban muén khién ban than xao lang hodc dau hang. N6 goi nhd dén diéu ban
thue sy mong muén, va biét diéu thye sy gitip ban cam thay tét dep hon. Ty
nhan thue 1 “cai t6i” ma ban ludn ludn c6 thé dwa vao dé gitip minh 1am viée
kho, va 1am viéc quan trong nhat. Va d6 1a dinh nghia hay nhat vé ¥ chi ma téi
c6 thé nghi ra.

Loi cuoi

Theo tinh than tim hiéu thong tin mang tinh khoa hoc, cic khéa hoc Khoa
hoc Y chi cua t6i ludn luén két thiic bang viéc hoi cac hoc vién xem diéu gi noi
bat nhat véi ho trong s6 nhimg viéc ma ho d3 quan sat va nhimg thi nghiém
ma ho da 4p dung. Gan diy, mot nha khoa hoc goi ¥ rang, két luan hop 1i duy
nhat danh cho mot cudn sach vé cac ¥ tuong khoa hoc 1a: Hay dwa ra két lugn
cua riéng ban. Vi viy, ciing hap dan nhu khi dua ra 10i cubi, t6i s& 4p dung
quyén ning “Téi sé khong” cia minh va hoi ban:

« Suy nghi cua ban vé ¥ chi va sy tu chu c6 thay doi khong?
« Thi nghiém ¥ chi ndo hitu ich nhat voéi ban?

 Khoanh khic 4-a nao tha vi nhat véi ban?

« Ban s€ ghi nhé thong tin nao?

Khi ban tiép tuc buéc trén duong doi, hay gitr nép nghi cia mot nha khoa
hoc. Hay tha nhitng tht méi mé, tu thu thap dit liéu va lang nghe bang chung.
Hay coi mé véi nhimg ¥ tuong bat ngd va rat ra bai hoc kinh nghiém tur that bai
va thanh cong. Kién tri 4p dung phuong phap hiéu qua va chia sé von hiéu biét
v6i nguol khac. Véi nhimg thoi quen va su cAm do hién dai ciia con nguoi
chiing ta, thi day 1a diéu tét nhat chdng ta c6 thé 1am — nhung khi ching ta



thuc hién vdi thai do hiéu ki va tu cam théng, n6 dem lai nhiéu hon la sy ki
vong.
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