DAY CHINH LA THU

Ca ché cia su tu chii va phuong phap dé tu chi hon

Helly McGomgal



MUC LUC
Gio1 thiéu

Chuong 1: Tbi s&, t6i sé khong, t6i mudn: Y chila gi va tai sao ¥ chi quan trong dén
vay?

Chuong 2: Ban ning v chi: Co thé ban duoc sinh ra dé cudng lai bAnh kem

Chuong 3: Qua mét moi dé khang cu: Tai sao tu chi idng nhu co bip?

Chuwong 4: Giéy phép dé pham 16i: Tai sao 1am ngudi tdt lai cho phép chiing ta tré nén
toi té?

Chuong 5: Loi néi dbi vi dai ciia ndo: Tai sao chiing ta nham 14n mong muén v4i niém
hanh phtc?

Chuong 6: Cam giic t6i té ddn dén sy dau hang

Chuwong 7: Tai sao v chi lai dé 14y lan?

Chuong 8: Pung doc chuong nay: Nhitng han ché cua quyén ning “t6i sé khong”

Chuong 9: Nhiing suy nghi cuéi cling



GIOTI THIEU: ,
CHAO MUNG BAN DEN VOT 101 Bl QUYET Y
CHI

at cr khi ndo t6i noi rang, t6i dang giang day mot khoa hoc vé ¥ chi, sy phan tng
Bthuf‘ong thay luén 1a: “O, @6 chinh 14 tht t6i can.” Hon bao gid hét, ngay nay ngudi ta

nhan thay rang, ¥ chi — khd ndng kiém sodt sy tdp trung, cam xiic va wéc muén — anh
huong dén stire khoe vé mat thé chat, an ninh tai chinh va sy thanh cong trong sy nghiép
cta ho. Tat ca chting ta déu biét rd diéu nay. Rang, ching ta tuéng minh c6 thé kiém soat
duoc tat ca cac khia canh trong cudc séng, tir viéc an gi, dén 1am gi, néi gi va mua gi.

Vay ma, hau hét moi nguoi déu cam nhan duogc sy that bai cia ¥ chi - mai phat trudce ta
kiém soat duoc, nhung chéc 1at sau lai bi 1an 4t va mat kiém soat. Theo Hiép hoi Tam 1i hoc
Hoa Ki, ngudi My coi su thiéu ¥ chi 1a nguyén nhin s6 mot khién ho phai dau tranh vat va
dé dat duge muc tiéu. Rat nhiéu ngudi cam thay c6 16i khi khién chinh minh va nguoi khac
that vong. Nhitng nguoi khac lai phé mic cho ¥ nghi, cam xtic va khao khat cia chinh
minh, vi cude séng cua ho duge dua day boi su thoi thiic hon 1a nhirng lua chon ¢ ¥ thue.
Ngay ca nguoi cd-kha-ning-kiém-soat-tét-nhat ciing cam thay kiét ste, khi ldc ndo ciing
phai kiém soat moi thtr va ho ty hoi, chang I& cudc song lai 1a mot cude chién cam go dén
vay.

La mot nha tam 1i hoc strc khoe va giang vién chuwong trinh Nang cao Stre khoe cua
Truong Y Standford, nhiém vu cua t6i 13 gitp do moi nguoi ché ngy cing thang va dua ra
nhimg lva chon lanh manh. Sau nhiéu nidm quan sat moi nguoi phai vat va ddu tranh dé
thay d6i suy nghi, cam xtc, dang dap va théi quen, t6i nhan thiy rat nhiéu nguoi dit niém
tin vao y chi @3 ngdm ph4 hoai sy thanh cong cua chinh ho va tao ra sy cing thiang khong
can thiét. Mic du cac nghién ctru khoa hoc cho thay, tin vao ¥ chi cé thé gitip ich cho ho,
nhung ro rang, da phan moi ngudi chua hiéu rd diéu nay. Ho tiép tuc trong ciy vao nhiing
chién luoc khong-hiéu-qua dé c6 duoc su tu chi. Rat nhiéu 1an t6i thiy ring, cac chién luoc
ma moi nguoi 4p dung khong nhirng khong hiéu qua ma con giy phan tac dung, din dén sy
tu huy hoai va mat kiém soat.

D6 12 1i do khién t6i xay dung khéa hoc “Khoa hoc Y chi” danh cho toan bo cong chiing
thong qua chuong trinh Khoéa hoc Nang cao ctia Pai hoc Standford. Khéa hoc nay cung cap
nhirng hiéu biét maéi nhat vé su tu chu duéi quan diém cioa tAm i hoc, kinh té hoc, khoa hoc
than kinh va y hoc, nham dua ra phuong phap gitip ching ta tir bo thdi quen cfi va tao dung
tho6i quen lanh manh, chién thing duoc tinh chan chtr, xAy dung kha ning tap trung va
kiém soét cing thing. Khda hoc nay ciing 1am siang t6 nguyén nhéan khién chdng ta dau
hang cam dd va phuong phéap tim thay nghi luc dé chéng lai cAm dé. Khéa hoc ciing cho
thdy tim quan trong cta sy hiéu biét vé cAc mat han ché cua su tu chu, va dua ra cac chién



luoc tét nhat nham rén luyén y chi.

Téi rat vui suéng khi khéa hoc “Khoa hoc Y chi” nhanh chéng tré thanh mét trong
nhirng khoéa hoc pho bién nhat duoc giang day trong chuong trinh Khéa hoc Nang cao coa
truong Standford. Lan dau tién khoa hoc dién ra, chting t6i phai to chire tai phong hoc rong
gap bon lan du kién méi du stre chira s6 luong hoc vién ngay cang déng dao. Nhimg nguoi
quan li trong t6 chire, gido vién, van dong vién, nhan vién y té va rat nhiéu nguoi vo cliing to
mo khi giang duong rong nhat truong Standford lai chat cing hoc vién tham gia khoa hoc
vé ¥ chi. CAc hoc vién ciing dua theo chong, con va dong nghiép tham gia khoéa hoc dé ciing
nhau sé chia kinh nghiém.

T6i mong khoa hoc sé hitu ich voi nhém hoc vién da dang nay, boi ho dén day voi rat
nhiéu muc tiéu, tir viéc cai thudc 14, giam can dén viéc thoat khoi no nan va tro thanh nguoi
cha, nguoi me t6t hon. Nhung chinh ban than t6i ciing bat ngo voi két qua dat duoc. Sau
bén tuan té chire khéa hoc, mot cude khao sat duoce tién hanh va ching téi phat hién ra
rang, 97% hoc vién cam thay ho hiéu hon vé hanh vi cua ban than va 84% hoc vién néi riang,
cac chién lugc da gitp ho c6 nhiéu ¥ chi hon. Cudi khoéa hoc, cac hoc vién ké nhitng cau
chuyén vé viéc ho da tir bo théi quen nghién d6 ngot suét 30 ndm, rdi viée cudi cting ho
cling da tra hét s6 thué ton dong, th6i khong quat mang con cai, kién tri v6i chuong trinh
tap thé duc, va nhin chung, ho cam thay t6t hon va cé trach nhiém hon véi nhitng lra chon
cia ban than. Ho goi day 1a khoa hoc thay-doi-cudc-doi. Su dong long cua hoc vién da rat rd
rang: ho hiéu rang, khoa hoc ¥ chi dem dén cho ho céc chién luoc xay dung su tu chy, c6
thém stc manh dé theo duéi cdc muc tiéu quan trong trong cudc doi. Cac chién luoc tu chu
gilp moi nguoi cudng lai su cAm do, vi du nhu su cAm db cua s6-cd-la, tro choi dién tir, mua
sam va tham chi ca sy cAm db ctia mot dong nghiép da c6 gia dinh. CAc hoc vién nay tham
gia khoa hoc nham dat duoc cac muc tiéu c4 nhan, vi du nhu tham gia chay ma-ra-tong,
khoi nghiép kinh doanh kiém so4t cing thang khi mat viéc, mau thuin gia dinh va tham
chi ca bai kiém tra hoc van dang so mdi sang thi Sau (d6 1a khi cac ba me bat dau dua tré di
hoc).

Hién nhién, t6i cling 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 ctia mot phat hién khoa hoc, ma 16 quén khong no6i dén
viéc phat hién ki diéu 4y lién quan thé nao dén nhirng thir thach ¥ chi cua ho. Ho nhanh
choéng cho t6i thay chién luge ndo hiéu qua va khong hiéu qua trong thuce té (nghién ciu
trong phong thi nghiém sé& khéng bao gio cho ban thay diéu nay). Trong cic bai tap hang
tuan, cac hoc vién déu dua ra rat nhiéu phuong phap sang tao va cho t6i thay phuong phap
méi dé bién li thuyét triru twong thanh cic quy tic hitu ich trong cudc séng thuong nhat.
Cudn sach nay 1a su két hop cua nhirng phat hién khoa hoc tét nhat va cic bai hoc thuce té tur
khoa hoc, van dung cic nghién ctru méi nhat va vén hiéu biét thu nhan duoc tir hang trim
hoc vién tham gia.

PE TU CHU THANH CONG, BAN CAN BIET MINH DA THAT



BAI NHU THE NAO
Hau nhu tat ca cAc cudn sach vé thay doi hanh vi — du 12 chuong trinh in kiéng méi hay
huéng din vé ty do tai chinh — déu gitip ban thiét 1ap myc tiéu, tham chi con chi cho ban
cach dat dugc myc tiéu. Nhung néu nhu chi can biét minh muén thay d6i nhimng gi 14 du, thi
chéc chin cac cam két trong nim méi sé 1a mot thanh cong ruc rd va khoa hoc coa toi sé
vang tanh ving ngat. Rat it cudn sach gitp ban thiy rd nguyén nhan khién ban chua sin
sang 1am moi viée, mic di ban du suc biét ring, ban can phai 1am nhing viéc do.

Ban than t6i tin rang, cach tét nhat dé nang cao su tu chu 14 phai thiy ré nguyén nhan
va phuong cach khién ban madt kiém soat. Dt nhiéu nguoi lo so, nhung biét rd nguyén
nhan khién ban dau hang khong phai 14 1i do khién ban that bai. Thay vao d6, né sé gitp
ban ¢6 vii chinh minh va tranh xa nhitng cam bay dan dén that bai ¥ chi. Nghién ciru chi ra
rang, nhirng nguoi nghi ho ¢6 ¥ chi cao nhét, chinh 13 nhitng nguoi c6 kha ning mat kiém
so4t cao nhat mdi khi bi cam d6). Vi dy, nhirng ngudi nghién thude 14 ¢6 thai do lac quan
nhat vé kha ning chdng lai cAm dd 1a nhirng nguoi sé& sém tai hit vai thang sau o, va
nhiing nguoi 4n kiéng lac quan qua muc 12 nhimg nguoi kho giam can nhat. Tai sao u? Vi
ho that bai trong viéc du do4n thoi diém, dia diém va li do ho phai tir bo. Ho khién ban than
phai d6i miat voi nhiéu cdm dd hon, vi du nhu lang thang tu tap véi nhirng ngudi nghién
thubc 14, hoic dé banh ngot khap nha. Ho cling chinh 13 nhitng nguoi c6 kha ning bi bat
ngd cao nhét trude that bai cua chinh minh, va ho tir b muc tiéu khi gap khoé khin.

Biét minh biét ta — dic biét 1a phuong phap tim thiy chinh minh khi gap phién muon vé
¥ chi — 14 co s& coa su tu chu. Pay 1a 1i do khién khéa hoc “Khoa hoc Y chi” va cudn sach
ndy tap trung vao cic sai 1am pho bién vé ¥ chi ma chdng ta thuong gap. Mdi chuong sé& xua
tan mot quan niém sai 1am vé sy tu chu va trang bi cho ban phuong ph4p méi dé suy nghi
vé thu thach ¥ chi. D6i véi mdi sai 1am vé ¥ chi, ching t6i sé tién hanh phan tich that ti mi:
khi ndo ching ta dau hang cam dd hoic tri hoan viéc ma ta biét ta nén lam, nguyén nhan
khién ta suy sup? Pau 1a sai 1am nghiém trong va tai sao ta gay ra sai 1am d6? Quan trong
nhat 13 chiing ta s& tim kiém co hoi bao vé ban than khoi hau qua. Lam cach nao dé bién su
hiéu biét vé phuong thtre khién ta théat bai thanh chién luge gy dung thanh cong?

it nhit, khi doc xong cudn sach nay, ban s& hiéu hon vé hanh vi con thiéu sét chir khong
phai hoan hao cua mét nguoi. Khoa hoc Y chi cho thay ro mét diéu, d6 14 ai ai cling phai
d4u tranh vat va trude cam dd, sy xao 1ang va chan chir. Pay khong phai 1a diém yéu ca
nhan thé hién sy thiéu st cia mdi nguoi, ma do6 1a kinh nghiém chung va 1a mét phan
trong moi nguoi. Toi sé rat vui néu nhu cuén sach nay gitip ban nhan thay tinh nhan vin
trong cac cudc diu tranh vé ¥ chi. Nhung t6i cling mong cuén sach ndy sé mang lai cho ban
nhiéu hon thé vd mong rang, cic chién lugc hoach dinh trong cudn sich sé& trao cho ban
quyén duogc tao ra nhirng thay doi thue té va 1au dai trong cudc doi.

SU DUNG CUON SACH NHU THE NAO?


note:

Hay la m&t nha khoa hoc vé y chi
T6i tré thanh nha khoa hoc nho dio tao va mot trong nhirng diéu dau tién t6i hoc duoce 1a i
thuyét rat hay, nhung dir liéu con hiru ich hon. Vi vay, t6i man phép dé nghi ban coi cudén
sach nay nhu moét cudce thi nghiém. Phuong phap khoa hoc cua su tu chu khéng bi giéi han
trong phong thi nghiém. Ban c6 thé — va nén — bién ban than thanh dé tai trong cuoc
nghién ctru thé gidi thye ctia chinh minh. Khi doc cudn sich nay, ban ding tién doan ham y
trong 101 ndi cua toi. Boi sau khi dua ra bang ching ching minh méi ¥ tuéng, t6i sé dé nghi
ban thtr nghiém ¥ tuéng d6 vao cudc séng cua chinh minh. Hay ty thu thap dir liéu dé biét
diéu gi dang va diéu gi hiéu qua vé6i ban.

Trong mdi chuong s& c6 hai bai tap gitp ban tro thanh nha khoa hoc vé y chi. Bai tap
thir nhat c6 tén “Dudi kinh hién vi”. Nhimg 161 nhic nhé nay yéu cau ban tap trung vao
phuong thie van dung ¥ tuong trong cudc song. Trude khi thay doi diéu gi do, ban can phai
thay duoc hién trang ctia nd. Vi du, toi sé dé nghi ban nhan biét thoi diém khién ban dau
hang sy cAm dd, hoic sy anh huong dén chi tiéu cua ban khi ban mong muén c6 duoc thir gi
do. Toi s& dé nghi ban cht ¥ dén phuong cach ban tro chuyén véi ban than vé cic thir thach
y chi, bao gom diéu ban ty nhi mdi khi do du cich ban danh gia thanh céng va that bai vé ¥
chi. Tham chi, t6i cfing sé yéu cau ban tién hanh nghién ctu thye té, vi dy tim hiéu xem cac
ctra hang ban 1¢ dugc b tri nhu thé ndo nham 1am suy yéu su tu chi cta ban. Trong mdi bai
tap, ban hay 4p dung phuong phap cia mot ngudi quan sat hiéu ki, trung lap — giéng nhu
mot nha khoa hoc dang chdm chd nhin kinh hién vi véi mong muén kham phé duoc diéu
gi d6 tht vi va hitu ich. S& khong c6 co hoi dé ban ty trach ban than trude mdi diém yéu vé
y chi, hoic chi trich thé gioi hién dai va biét bao cAm dd ngoai d6. (S& khong cb chd cho
truong hop tha nhat va t6i sé chiu trach nhiém vé truong hop thir hai.)

Trong mdi chuong s& c6 phan “Thi nghiém Y chi”. Pay 1a cac chién luge thuc té, nham
nang cao sy tu chi dva trén 1i thuyét hoic nghién ciru khoa hoc. Ban c6 thé ap dung ngay
cac két qua nay vao céc thir thach trong doi song. T6i ciing khuyén khich ban c6 tu tuéng
coi mo d6i véi mai chién luge, ngay ca khi chién luge d6 c6 vé khac thuong (va sé co rat
nhiéu chién luoc nhu thé). P6 14 cac chién luge do cac hoc vién tham gia khoéa hoc cua toi
thuc hién thi diém, va mic di khong phai tat ca chién luoc déu hiéu qua doi véi moi nguoi,
nhung ching nhan duoc sy tdn duong cao nhat.

CAc thir nghiém nay 12 phuong phép tht vi dé thoat khoi 16i mon va tim ra giai phap
moi cho nhiing van dé cii. Téi khuyén khich ban nén thir nghiém nhiéu chién luoc va thu
thap dir liéu xem chién luoc ndo hiéu qua nhat véi ban. Vi day chi 1a thir nghiém, khong
phai bai kiém tra, nén ban khong thé truot duoc — ngay ca khi ban quyét dinh thi nghiém
chién luge hoan toan déi 1ap véi chién luge do khoa hoc dwa ra (néi cho cting, khoa hoc rat
can nhitng nguoi theo chu nghia hoai nghi). Hay chia sé cac chién luoc ndy véi ban be, gia
dinh, va dong nghiép réi quan sat xem chién lugc ndo hiéu qua voi ho. Ban s& luén ludn
hoc duoc diéu gi d6 va ban c6 thé van dung diéu minh vira hoc dé trau chuét chién luge vé
su tu chu cua ban than.



Thtr thach y chi ctia ban
Dé str dung cudn sach niy mot cach hiéu qua nhat, d6i véi mdi y tuong, téi khuyén ban nén
lya chon mot thu thach ¥ chi cy thé nham muc dich th nghiém. Ching ta ai ciing c6 nhimng
thir thach ¥ chi. M6t sé thir thach rat pho bién, ching han nhu, vi ban ning sinh hoc nén ta
thém duong va chét béo, vi vay ta can phai kiém ché su thoi thiic gitip ctra hang banh gan
nha #n nén lam gia. Nhung rat nhiéu thir thach ¥ chi 1a doc nhat vo nhi. Cé thé nguoi khac
s& cu tuyét tha ma ban thém thudng. Hoic 14 ho thay diéu khién ban mé tit qua 1a nham
chan. Hoic nguoi khac sin sang bo tién ra mua thi ban vira virt bo. Bat ké thor thach 1a gi,
ching van s& hién hién theo ding mot cach. Con thém so6-cd-1a ciia ban khong khéc gi con
thém thudc cua mot ngudi nghién thude 14 hay con thém tiéu tién cua mot nguoi nghién
mua sam. CAch ban néi véi ban than vé viéc thoi khong rén luyén than thé cling khong
khac 12 may so v6i cach nguoi khéc bién minh vé viée khong m¢ nhirng héa don qua han,
hay ai d6 tri hoan hoc bai thém moét buéi tdi nira.

Thir thach ¥ chi cua ban c6 thé 1 diéu ban vin lu6n ¢6 1an tranh (chdng ta s& goi thur
thach nay 1a thir thach “T6i s&”), hoic théi quen ma ban muén tir bo (thir thach “Toi s&
khong™). Ban ciing c6 thé lya chon mét muc tiéu quan trong trong cudc séng ma ban van
muén tap trung nhiéu hon vao @6 (tht thach “Téi muén”) — bat ké dé 1a tha thach nham
nang cao stc khoe, ché ngyu cing thang, nang cao ki ning lam cha me, hay phat trién su
nghiép. Do viéc kiém soat sy xao lang, caAm dd, tinh béc dong va su do du 1a nhirng thir
thach pho bién cua con nguoi, nén cac chién luoc trong cudén sach nay sé hiru ich déi véi
moi muc tiéu. Khi doc xong cuén sach, ban sé& hiéu hon vé thach thuc cia ban than va tro
tha dic luc cua ban sé& 1a mot loat cac chién luge tu chu.

Hay bit dau thoi
Pay 1a bai tap dau tién ctia ban: Chon mét thir thach cho chuyén hanh trinh khoa hoc vé ¥
chi. Sau do, hay gap t6i trong Chuong 1, & d6 chting ta sé du ngoan nguoc thoi gian dé
nghién ciru noi khéi ngudn cia y chi va phuong thire gitip ching ta git hai duoc nhiéu
thanh cong hon tur y chi.

DUOI KINH HIEN VI:

HAY CHON THU THACH Y CHI CUA BAN

Néu chua chon duoc thi day 13 lGe ban lya chon mot thi thach ma c6 thé ban sé 4p
dung cac y tuong va chién luge néu trong cuon sach nay. Cac cau hoi dudi day sé
gitp ban nhan dinh thur thach ma ban s€ chon:

o Thtr thach “T6i s&”: Piéu ban mudén 1am nhiéu hon hoic théi khong tri hoan 1a gi,
vi ban biét rang, lam diéu do6 sé giap cai thién chat luong cudc song cua ban than?

o Thir thach “T6i s& khong”: Thoi quen “cb két nhat” ciia ban 13 gi? Ban sé& lam gi dé



tir bo hoac giam bét théi quen dod vi né huy hoai strc khoe, hanh phtic hoidc thanh
cong cua ban?

« Thach thire “T6i mudn”: Muyc tiéu dai han quan trong nhit ma ban muén tip trung
vao la gi? “Mong muon” trudc mat nao ¢6 thé khién ban xao lang nhat hoac khién
ban khong muoén 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?

Chia sé ebook : http://downloadsachmienphi.com/
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Cong dong Google : http://bit.ly/downloadsach

gi? Dbi v6i hau hét chdng ta, thir thach vé ¥ chi theo kiéu truyén théng chinh 1a viée

khang cy lai cAm dd, du cam dd d6 1a mot chiée banh nuéng, mot diéu thude, mot
mon hang ha gid hay méi quan hé mot dém. Khi ai d6 néi: “Toi khong c6 ¥ chi,” diéu ho
thye sy mudn noi 1a: “T6i gap ric roéi khi phai néi khong trong khi miéng, da day, con tim,
hoic (hdy dién thém cic bo phan co thé khac vao diy) muén néi c6.” Hiy coi do 14 quyén
nang “T6i s€ khong.”

Khi ban nghi vé diéu gi d6 can dén ¥ chi, diéu dau tién xuat hién trong tam tri ban la

Nhung néi khéng chi 1a mot phan cua ¥ chi va thir ma ¥ chi can d&n. Suy cho ctng, “chi
can n6i khong” 1a bén tir dugce wa chudng nhat cua nhitng nguoi hay chan chir va nhiing
ngudi sudt ngay xem tivi. Poi ldc, noéi c6 quan trong hon rat nhiéu. Tat ca nhirng viéc ban
doi ngay mai méi 1am (hosc 14 tri hoan mai mai) u? Y chi gitip ban dwa nhitng viéc d6 vao
danh sach viéc-can-lam-hom-nay, ngay ca khi sy lo ling, dang tri, hoic chuong trinh chay
ma-ra-tong thuc té 1a méi de doa, ngin can ban 1am nhing viéc d6. Hiy coi d6 1a quyén
nang “Toi s&” — kha nang lam viéc ban can lam, ngay ca khi mot phan trong ban khong
muén.

Quyén ning “Toi s&” va “T6i sé khong” 1a hai mat coa sy tu chu, nhung chi riéng hai yéu
t6 nay khong thé tao nén y chi. Pé n6i khong khi ban phai n6i khong, va néi c6 khi ban
phai néi c6, ban can dén quyén ning tha ba: kha ning nhé dén mong muén thuce sy cua ban
than. Téi biét, ban nghi rang, tha ban thuc sy muén 14 banh sé-c6-la hanh nhan, 1a li
martini tht ba, hoic mot ngay nghi ngoi. Nhung khi ban di mat véi caAm dé hoic thai do
chan chir, ban can nhé diéu ban thyc sy muén 1a mac vira van chiée quan jean ong bo, duogc
thing chuce, thoat khoi tinh trang no nan, duy tri hanh phic gia dinh hosc tranh xa nha lao.
Néu khong, dicu gi sé ngin ban chay theo nhiing mong muén nhat thoi day? Pé c6 su tu
chu, ban can tim thay dong luc khi can thiét. P6 1a quyén ning “Téi muén”.

Y chi lién quan dén viéc van dung ba quyén ning “T6i s&”, “T6i sé khong” va “Toi mudn”
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nham gitip ban dat muc tiéu dé ra (va trat bo 4u lo). Nhu chiing ta sé thiy, chting ta, nhing
con ngudi bang xwong bang thit, 1a nhimg ké tiép nhan may man cta ndo bo — noi nudi
dudng ca ba kha ning nay. Trén thuc té, sy phat trién ctia ba quyén ning c6 thé xac dinh rd
con nguot ¢6 1 nghia thé nao. Trude khi bit tay vao phan tich nguyén nhan khién chdng ta
that bai khi van dung cic quyén ning ndy, hiy bat dau bang viéc tran trong sy may mén coa
ban than khi c6 ba quyén ning d6. Chiing ta s& tim hiéu khai quat vé ndo bo dé xem diéu ki
diéu nam & dau, va kham pha phuong phap gitip ching ta rén luyén nao bo nhim cé thém
y chi. Truée hét, chiing ta s& tim hiéu tai sao ¥ chi lai kh6 tim dén thé, va phuong thtc van
dung dic diém doc nhat vo nhi khac cua con nguoi — tu nhan thire — nham tranh that bai ¥
chi.

TAI SAO CHUNG TA CO Y CHI?

Ban hay hinh dung thé nay: Cach ddy 100.000 nim, ban 1a nguoi ding dau cia mot bo lac
ngudi co vira tién héa. Hay danh mot gidy dé to ra phan khich truée hai ngdn tay cai, xwong
song thang va xwong moéng hinh chit U. Ban cling nén ho hoi trude kha ning biét sir dung
ltra va ki ning lang thit triu va ha ma nho cdc cong cu mai nhon bang da.

Chi vai thé hé trude, trach nhiém coa ban don gian 1am: 1. Kiém thuc pham cho bira téi.

2. Sinh con. 3. Tranh gap phai Crocodylus anthropophagus (ngon ngir La-tinh, nghia la
“cé sau an thit nguoi”). Ban song trong mot bo lac lién ket chit ché voi nhau, moi nguoi

cling dya vao nhau dé ton tai. L01 song cong dong doi hoi sy hop tic chung va cung chia sé
— ban khong thé 1ay tha ban mudn. Lay trom banh nhan thit triu hoic dn nam véi
vg/chong cua nguoi khéc, c6 thé khién ban bi dudi khoi cong dong, tham chi co6 thé bi giét.
(Ban hay nhé, nhitng nguoi khac cling c6 c4c cong cu mai nhon 1am bang d4, con da ban
mong hon da ha ma nhiéu.) Hon thé nita, ban ciing can b lac chiam s6c mdi khi ban bi 6m
hodc bi thuong — lac d6 ban khong thé sin ban va hai lugm duoc. Ngay ca trong thoi ki do
d4, quy tac lay long tin cia cong dong va chi ph01 ngudi khac cing rat gidng ngay nay: Hop
tac khi hang x6m can noi nwong thén, chia sé d6 an t6i cho di ban vin d6i, va uén ludi bay
lan truée khi noéi “Mic khé trong cau béo G.” Noi cach khac, hay vui long to ra biét kim ché
mot chat.

Cudc séng cua ban khong chi nhu vay thoi dau. Sy sinh ton cta bo lac phu thudce vao kha
ning cua ban trong viéc lya chon nguoi chién dau bén canh (nguoi khong thude bo lac) va
ban doi (khéng phai nguoi ho hang gan giii du nhé — ban can mo rong sy da dang vé gen,
c6 nhu vay ca bo lac s& khong bi xda s6 khi dich bénh quét qua). Va néu ban may min tim
duoc mot ngudi ban doi, nguoi @ mudn ban gan bo subt doi véi ho, thay vi chi qua lai bon
cot d6i 1an. Pting vay, voi ban, con ngudi (gan nhu hoan toan) hién dai, c6 v6 sé cAch dAm
dau vao ric réi voi nhirng ban ning can-thoi-gian-thir-thach: ham muén, sy hiéu chién va
tinh duc.

D6 chi 1a khai dau cua sy can thiét ma ngay nay chiing ta goi 1a ¥ chi. Tur thoi tién sir @én
nay, sy phuc tap ngay cang gia tang cua xa hoi can dén su gia tang tuong xang cia su tu chu.



Viée can thiét phai lién két, cong tac va duy tri cac méi quan hé 1au dai gy ap luc cho bo
ndo cd xua cia chuing ta, budc nio bo phai dua ra cic chién luge xay dung su tu chi. Con
ngudi ching ta hién nay chinh 13 sy d4p tra truée nhimg nhu ciu d6. Nio bo coa chiing ta
bat kip nhu cau, vay 14 ching ta c6 ¥ chi: kha ning kiém soat nhiing con béc dong gitip
ching ta tré6 thanh nhimg con nguoi hoan thién.

Tai sao gic diy y chi lai quan trong dén viy?
Quay tro lai v6i cude séng hién dai ngdy nay (ban van con nguyén hai ngén tay cai, duong
nhién 13 vay, nhung c6 1& ban muén mic thém it vai nita cho kin d40). Thoi xua, ¥ chi gitp
phan biét con nguoi véi dong vat, va thoi nay, ¥ chi gitip phan biét con nguoi véi con nguoi.
C6 thé tat ca chiing ta sinh ra déu c6 ning lyc ¥ chi, nhung mot s6 nguoi van dung ¥ chi
thuong xuyén hon nhirng nguoi khic. Nhirng nguoi c6 kha ning kiém soat su tap trung,
cam xtc va hanh dong t6t hon 1a nhitng nguoi c6 ¥ chi tét hon. Ho song vui vé va lanh
manh hon, cac mébi quan hé ctia ho 1au bén hon va dem lai két qua vira ¥ hon. Ho kiém duoc
nhiéu tién hon va tién xa hon trong su nghiép. Ho c¢6 kha ning tét hon trong viéc ché ngu
cing thang, xir lf mau thuin va vuot qua nghich canh. Tham chi, ho ciing séng tho hon.
Néu so véi cac dire tinh khéc, thi § chi lu6n dimg dau. Su tu chala cong cu dy doan thanh
cong vé hoc van thay vi dy do4n tri thong minh, 1 yéu t6 quyét dinh manh mé hon vé kha
nang lanh dao hiéu qua thay vi kha nang gay dung long tin, va c6 vai tro quan trong hon
d6i v6i hanh phic hon nhan thay vi su cam thong (bf quyét ciia mét cuée hén nhan bén
lau c6 Ié la nén hoc cach im lgng). Néu chting ta muén cai thién cudc song, ¥ chi sé khong
phai 12 mot diém xuét phat toi dau. Pé 1am duoc diéu nay, chiing ta can hoi thém chut
thong tin tir ndo bo duge-trang-bi-chuan-muyc coa minh. Trude hét, ching ta sé bat dau tim
hiéu thir ma chting ta dang phéi hop lam viéc cliing.

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

Ni#ng lyc coa ching ta vé su tu cha hién dai 1a san pham cta nhing ap luc tir thoi xa xua vé
viéc chting ta phai tré thanh hang xém tét, cha me tét, vo/chong tét. Nhung chinh x4c thi
b6 ndo ciia con ngudi bat kip mong muén kia nhu thé ndo? Cau tra 1oi chinh 14 sy phat
trién cua vo ndo trude — d6 1a mot bii day than kinh nam sau tran va mat. Véi qua trinh
tién hoa, v ndo trudce cha yéu kiém soét cic hanh vi vé mit thé chat: di, chay, véi, day —
loai hinh ty chu so khai nhét. Cling voi sy tién hoa ciia con ngudi, vo ndo trude ngdy cang
16n hon va gan két hon voi cac phan khu khac trong nfo bo. Vo ndo trude cia con nguoi
chiém ti 1¢ 1én hon so v4i vé ndo truée cia cac loai khac — @6 14 1i do khién ban khéong bao
gio thay ch cin cung tiét kiém thtce An phong khi vé gia. Khi vé ndo truée phat trién, n6
cing dam nhan thém chuc ning kiém soat: kiém soat moi quan tAm, ¥ nghi va cam giac
ctia ban. Diéu nay gitip vé ndo truéc kiém soat hanh dong cua ban hiéu qua hon.



Robert Sapolsky, nha than kinh hoc tai Pai hoc Standford, da lap luan rang, chirc ning
chinh cua vo ndo trude ngdy nay c6 xu huéng dua day nao bo theo huéng lam “viéc kho
hon”. Vo ndo truge s& khién ban muén ding 1én va tap luyén, mic di nam li trén giuong
dem lai cam gidc thoai mai hon. Vé ndo trude cling sé nhé dén 1i do khién ban goi tra thay
vi goi mén trang miéng. Va vo ndo trude cling sé& gitp ban mo tai liéu va bit tay lam viéce
thay vi hoan viéc dén hom sau.

Quyén nang Quyén nang

e

“Téi sé& khong” Ee— Toi s&

Quyén nang
“Téi muon”

Y chi trong ndo

Vo ndo trude khong phai 1a noi hop nhét ciia chat xdm; n6 gom ba phan khu phu trach
nhiém vu ctia T6i sé, T6i sé khong va Té6i muon. Phan khu nam phia trén, bén trai cta vo
ndo truéc chuyén vé quyén ning T6i sé. Phan khu nay gitp ban khoi dong va gan bd véi cac
cong viée nham chén, kho khin hoic cing thang, vi du: ban mai miét 1am céc cong viéc don
diéu trong khi ban nén di tim cho sang khoai. Phan khu déi dién nam bén phai phu trach
quyén ning T6i sé khong, nhim ngin can ban bam riét iy moi théi thiic. Ban nén cam on
phan khu ndy vi c6 lan ban rat muén doc tin nhan trong ltc l4i xe, nhung né da gitp ban
tiép tuc tap trung nhin duong. Ca hai phan khu nay kiém soat hanh dong cua ban.

Phan khu the ba naim ngay bén dudi va giita vo ndo trude, phy trach theo ddi muc tiéu
va mong muén cua ban. N6 quyét dinh diéu ban muon. CAc té bao cia phan khu nay dbt
chay cang nhanh, ban sé& cang c6 dong liwc dé hanh dong hoic chéng lai sy cAm db. Phan
khu nay goi nhé dén diéu ban thuc s mudn, ngay ca khi phan con lai cua ndo bo dang gao
thét: “An mén d6! Udng thu 6! Hat diéu thube d6! Mua mén do do!”



DUOI KINH HIEN VI: CAI GI KHO HON?

Moi thach thire vé ¥ chi déu doi hoi phai 1am diéu gi @6 kho khin, du do 1a viée tranh
xa cam db hay khéng lan tranh tinh hudng ciing thang. Hay hinh dung ban dang
phai d6i mat v6i mot thach thire ¥ chi ndo d6. Phan kho hon 14 gi? Diéu gi khién né
khé dén vay? Ban cam thay thé ndo khi nghi dén viéc phai 1am viéc d6?

Trudng hop giy o gidc khi khong ¢6 ¥ chi
Vo ndo trude déng vai tro quan trong thé nao déi véi sy ty chu? C6 mot cach dé tra 1oi cAu
héi nay, d6 la nhin vao nhirng gi xay ra khi ban mat tu chi. Truong hop noi tiéng nhat ve su
hu hai cta vo nao trude chinh la cau chuyén vé Phineas Gage. Va canh bao ban nhé, day la
mot cau chuyén hai hung day. Co 1§, ban s€ muon dat mon banh sandwich xuéng.

N#m 1848, Phineas Gage 25 tudi va 1a doc cong cua mot nhom cong nhan nganh duorng
sit. Cac cong nhan nay coi cau 1a déc cong tot nhat bay 1au nay. Ho né trong va rat mén cau.
Ban bé va gia dinh cho rang, cau it n6i va biét ton trong ngudi khac. John Martyn Harlow,
béc si cua cau, mo ta cau 1a ngudi manh mé phi thuong vé ca i tri 1an thé chat, “Cautaco y
chi sat d4 va da thit sin chic nhu thép.”

Nhung vao hdi 4h30 chiéu tht Tu ngdy 13/9, tit ca déu thay doi. Gage va toan cong
nhan dang dung chit gay n6 ph4 doan duong tai Vermont, d¢ 1am dudng sit cho tau
Rutland va Burlington. Nhiém vy ciia Gage 12 chAm ngoi n6. Cau da lam viéc ndy ca nghin
lan va 1an nao ciing tron tru, nhung l1an nay lai c6 sai s6t. Ngoi phat nd qué sém, va tiéng
no dinh tai khién mot thanh sit dai hon 1m bay thang vao dau Gage. Thanh sit xuyén vao
ma trai, ddm thung vo nao trude va roi cach cau khoang 3om.

C6 thé ban dang muong tuong hinh 4nh Gage nam nga ngua ra sau va ciu bé mang
trong tich tic. Nhung cau khong chét. Theo cac nhan chung, tham chi cau con khong bi bat
tinh. Toan cong nhan dat cau 1én xe bo va kéo khoang mot kilomét tré lai quan tro. Bac si
khau vét thuong cho ciu va dap phan so dugce dua vé tir hién truong vu tai nan vao chd cfi,
va ong 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 sét sing cua Tién s Harlow trong viéc ké loai thuée bom thut khi cic nét
sti e moc 16i ra dai ding trén phan nio hé cia Gage). Pén ngay 17/11, cau di binh phuyc dé
tro lai voi cude séng thuong ngay. Chinh Gage noéi, cdu “cam thay khoe hon trén moi
phuong dién” va cdu khong con dau don gi.

C6 vé cau chuyén két thiic c6 hau. Nhung khong may cho Gage, cAu chuyén chua két
thiic tai day. CAc vét thuong bén ngoai cia cau c6 thé da lanh hét, nhung c6 gi d6 rat la dang
dién ra bén trong nio bo ciia Gage. Ban bé va déng nghiép cua cau cho biét, tinh cach cua
cau da thay doi. Tién si Harlow mo ta nhirng thay d6i nay trong b4o c4o y hoc vé vy tai nan



nhu sau:

Su cAn bang gitra tri tué va xu huéng cau gian duong nhu da bi pha huy. Bénh nhén rat
that thuong, thiéu to6n trong moi nguoi, hanh dong tu v, doi ldc sir dung 101 18 tho tuc (trude
day bénh nhan khong hé nhu vay), it ton trong dong nghiép, khong kién nhan hoic khong
chiu laing nghe 16i khuyén néu diéu d6 mau thuin véi mong mudn cua bénh nhan, vé ra rat
nhiéu hoach dinh trong tvong lai nhung ké hoach vira xay dung da bj bo... Vé mit nay, 1 tri
ctia bénh nhan da thay doi hoan toan, dén muc ban bé va ngudi thian déu ndi rang, bénh
nhan “khéng con la Gage nira.”

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

Hau hét tit ca chiing ta déu khong phai lo ling vé thanh sit duong ray den dui c6 thé
cudp di su tu chu cia ban than, nhung trong méi chting ta déu c6 mot chit Phineas Gage.
Khong phai lde ndo vo ndo trudce cling dang tin cdy nhu ta mong muén. Rat nhiéu trang
thai nhat thoi — nhu say ruou, mat ngia hoice dang tri — gay e ché cho vo nio trude, gidng
truong hop tén thuong ndo cua Gage. Liic do, ching ta c6 it kha ning kiém soat su théi
thiic hon, mic du chit xAm van nam an toan bén trong hop so. Ngay ca khi ndo bo cua
chang ta dugc nghi ngoi thoai mai va tinh tdo, ching ta cting chua hoan toan thoat khoi
nguy co. D6 14 do trong khi chiing ta déu c6 ning luc 1am viée kho hon, chiing ta van mong
mudn lam diéu d6i 1ap. Sy thoéi thic ndy can phai duoc nén lai, va nhu chiing ta s& thay, n6
cling co i tri riéng.

VAN DE CUA HAI TRI OC
Khi chiing ta thay ¥ chi ciia minh bi suy yéu — tiéu qué nhiéu tién, n qué nhiéu, 1ang phi
thoi gian va mat binh tinh — né c6 thé khién chting ta phai tu héi, liéu minh c6 v6 nio
trude khong. Chac chan 16i, ta c6 thé khang cy cAm do, nhung khong chac chin ching ta sé
lam diéu d6. C6 thé hiéu duogc rang, chting ta hoan toan c6 thé 1am ngay nhiing viéc bi
hoan dén ngay mai, nhung thong thuong, ngay mai lai chiém thé thuong phong. Vé thuc té
dang nan long ndy, ban nén biét cam on qué trinh tién hoéa. Khi con nguoi tién héa, ndo bo
khong thay d6i nhiéu. Qua trinh tién héa thién vé bo sung thém vao nhimng gi da co, thay
vi bat dau tir dau. Vi vay, khi con nguoi can ki ning méi, bo ndo nguyén thuy cua ching ta
khong bi thay thé boi mot bé ndo hoan toan méi — hé thong tu chu duoc gan thém vao phia
trén ctng cua hé théng cii: sy thoi thic va ban ning.

Diéu d6 nghia 13, d6i voi mdi ban ning timg phuc vu ching ta rat tot, qua trinh tién héa
van gilt nguyén ban ning d6 — ngay ca khi hién gio ban ning ay dang khién ta roi vao rac
réi. Tin t6t lanh 14 qua trinh tién hoa ciing trao cho ching ta phwong phép xt 1i nhing ric
réi ma ta vuong phai.



Mot s6 nha khoa hoc chuyén siu vé than kinh cho rang, chiing ta ¢6 mét bo ndo, nhung
c6 dén hai tri 6¢ — tham chi, ho con néi rang, c6 hai con nguoi séng bén trong tam tri
ching ta. Mot nguwoti theo dudi sy thoi thic va tim kiém sy thoa man ngay tac khac, mot
nguoi kiém soat su théi thiic va tri hoan sy thoa man nhiam bao vé muc tiéu 1au dai cua
ching ta. Ca hai nguwroi @4 déu 1a ban than chting ta, nhung chdng ta lién tyc doi vai coa
minh. Déi ldc ta ing ho con ngwoi mudn giam can, doi lac ta lai tng ho con nguwoi chi
mudn #n banh quy. DAy 1a diéu cho thay thach thtce ¥ chi: M6t phan trong ban muén thi
nay, nhung phan lai mudn thi khac. Hoic ban cua hién tai mudn c6 mot tha, nhung ban cua
tuong lai s& gidu c6 hon néu ban da 1am mét viéc khac. Khi hai ngwoi ndy trong ban bét
dong voi nhau, mot nguwot phai chiém wu thé. Nguoi muén dau hang khong xau — chi don
gian 1a c6 quan diém khac vé viéc cai gi 1a quan trong nhat.

Van @ cua hai tri 6¢

DUOI KINH HIEN VI: GAP GO HAI TRI OC

Moi thir thach ¥ chi déu 12 m4u thuin giira hai phan cia mét con nguoi. Phan bi thoi
thiic trong ban mudn gi? Phan khon ngoan hon trong ban muén gi? Mot sé nguoi
thay hiru ich khi dit tén cho hai phan nay, vi du nhu “con quy banh ngot” 14 tén cua
phan tri 6c ldc ndo ciing muén duge théa man ngay lap tire, hay “nha phé binh” 1a
tén cua phan tri 6c hay phan nan vé moi ngudi va moi viée, hay “ké chan chu” 1a
ngudi khong bao gio mudn bat tay vao viée. Pat tén cho phan tri dc nay sé gitip ban
nhan biét thoi diém né dang lan 4t va ciing gidp ban thtce tinh phan tri 6c thong thai
hon dé duoc tro gitp vé ¥ chi.



Quy ticy chi diu tién: biét minh biét ta

Ty chu 1a mét trong nhitng tién bo vuot bac cta loai ngudi, nhung d6 khong phai 14 nét dic
trung duy nhét coa ching ta. Chiing ta con sé¢ hiru su ty nhan thire: kha ning nhéan biét
minh dang 1am gi va hiéu ro tai sao ta lai hanh dong nhu vay. Néu may man, chiing ta con
c6 thé du doan minh c6 thé 1am gi trude khi hanh dong. Piéu do tao cho ching ta vo s co
hoi dé can nhic moi viée. Mire d6 tu nhan thire nay chi c6 duy nhat ¢ con nguoi. Ping 14 ca
heo va voi c6 thé nhan ra ban than chdng trong guong, nhung cd rat it bang chung cho
thiy, ching ty nhan thire vé ban than minh.

Thiéu di kha ning ty nhan thute, hé thong ty chu s& tré nén vo dung. Ban can nhan biét
thoi diém dwa ra mot quyét dinh can dén y chi, néu khong, ndo s& mic dinh thuc hién viée
do theo cach dé dang nhat. Hay cling xem xét truong hop mot nguodi nghién thude 14 muén
bo thude. Co 4y can nhan biét diu hiéu thém thudc dau tién, va yéu té c6 kha ning khién co
ay tai hat (dang ¢ bén ngoai, troi lanh, tay cAm bat lia). C6 y ciing can biét ring, néu dau
hang con thém thudc 1an nay, rat cd thé ngdy mai c6 ay sé tai hat. Va néu cu tiép tuc hit
thudc, c6 sé mac phai v s6 nhitng cin bénh khimg khiép. Pé tranh truong hop nay, c¢b can
dua ra mot lua chon ¢ ¥ thire, rang, khéng duoc hiit thude nira. Co ay sé that bai néu khong
¢6 su tu nhéan thuec.

Viéc ndy nghe c6 vé don gian, nhung cic chuyén gia tAm i hoc biét rang, hau hét cac lya
chon cua chiing ta déu duoc dwa ra mot cach ty dong, khong hé v thue xem diéu gi thic day
lya chon d6, va chic chan ciing khong c6 su xem xét nghiém ttic vé hau qua. Vay ma, hau
nhu ching ta vian thuong xuyén khéng nhan ra rang, minh dang dua ra mot lya chon. Vi duy,
mot nghién ciru dé nghi nguoi tham gia cho biét méi ngay ho dua ra bao nhiéu quyét dinh
lién quan dén thuc pham. Ban sé& tra 101 sao nao? Moi nguoi cho rang, tinh trung binh, méi
ngay ho dua ra khoang 14 quyét dinh. Thuyc té, khi ho can than nhé lai cac quyét dinh coa
minh, con s6 trung binh 13 227. Hon 200 lya chon ma ban dau ho khéong ¥ thie dén — va do
12 nhimg quyét dinh lién quan dén viéc #n uong. Lam sao ban c6 thé kiém so4t ban than
néu nhu chinh ban cfing khéng v thire duoc rang, ban phai kiém soat diéu d6?

Vi qué nhiéu tro tiéu khién, xa hoi hién dai khong gitp ich cho viée nay. Gido su Baba
Shiv, chuyén vé linh vyc marketing tai truong Kinh doanh Standford cho biét, nhiing nguoi
bi ph4n tAm c6 kha ning du hang cao hon. Vi dy, nhirng sinh vién nao phai rat c6 ging
méi nhé duge mot sé dién thoai thi s& c6 50% kha ning 1a chon banh s6-co-la thay vi chon
hoa qua trong qu4n &n nhanh. Nhitng nguoi mua sam hay bi ph4n tAm ciing dé bi anh
huong hon bédi cac chuong trinh khuyén mai trong cira hang, va ho thuong tré vé nha voi
nhirng mén d6 khong nam trong danh muc mua saim,

Khi ban lo ling, su théi thiic — khong phai muc tiéu 1au dai cua ban — s& dan dit ban dua
ra lua chon. Ban soan tin nhan trong khi ding xép hang doi goi mon trong quan ca phé u?
C6 thé ban sé& thiy minh goi ca phé sita mocha thay vi goi ca phé d4. (Tin nhan dén: “Té
d4m c4 1a cau khong mudn biét do uéng dé cé bao nhiéu ca-lo dau.”) Ban khong thé khong
nghi toi cong viéc u? Co6 thé ban sé thay minh nhat tri v6i nhan vién kinh doanh rang, ban


note:

can nang cap goi dich vu khong giéi han.

THI NGHIEM Y CHI:

THEO SAT CAC LUA CHON LIEN QUAN PEN Y CHI

Dé ty chi hon, trude hét ban can biét tu ¥ thirc hon. Buée dau tién 1a ban phai nhan
biét thoi diém dé dua ra lya chon lién quan dén théch thie ¥ chi. Mot s6 lya chon rat
16 rang, vi du: “Tan so minh c6 di tap thé duc khong?” T4c dong cua cic quyét dinh
khac c6 thé sé hién hién rd rang sau d9, khi ban nhin thay hau qua. Vi dy, ban c6
quyét dinh chuan bi sdn dung cu tap dé khoi phai vé nha khéng? (Thong minh lam!
Ban sé& c6 it kha ning vién c6 dé 6 nha). Ban c6 ban nghe dién thoai dén muc déi qua
khong thé di thing d&én phong tap khong? (Ui troi! Ban s& c6 it kha ning tap thé duc
hon néu ban phai ghé vao #n tdi truée.) Hay theo st cic lya chon cua ban, it nhat 1a
trong mot ngdy. Pén cudi ngdy, hay nhin lai nhirng luya chon d6 va phén tich xem
néu quyét dinh dé6 dwoc lua chon, né sé hé tro hay hity hoai muc tiéu cua ban. C6
gang theo sat lya chon cia ban thin cling gop phan giam bot s6 luong quyét dinh ban
dwa ra trong khi bi phan tam — phuong phap dam bao nang cao y chi cta ban.

Ngudi nghién thu dién tt bit diu cai nghién
Michele 31 tudi, 1 dao dién chuong trinh phat thanh, lién tyc kiém tra thu dién tir bang
may tinh hoic dién thoai. Viéc ndy can tro ning suat 1am viéc cua c6 va khién ban trai c6
khoé chiu — anh chang chua bao gio nhan dwoc su cha y tron ven cia Michele. Thach thac y
chi ctia c6 trong khi tham gia khéa hoc 13 kiém tra thu dién tir it hon, va c6 dit muc tiéu day
tham vong 13 kiém tra mot gio mot 1an. Sau tuan dau tién, cd thong bao ring, tham chi co
con chua dén gan dwge muc tiéu. Van dé nam ¢ chd, nhiéu khi ¢b ciing khong nhan ra minh
dang kiém tra thu, cho dén khi c6 ré chuét xuéng muc thu méi. Co c6 thé ding viéc do ngay
khi biét rd minh dang lam gi, nhung dong luc théi thic c6 ngd diAm diAm vao dién thoai va
nhap chuot vao hom thu lai nAm ngoai phan nhan thie ¢é ¥ thire cua 6. Michele dit muc
tiéu sé tu ¥ thue duoc ban than trong khi kiém tra thu.

Trong tuan ké tiép, c6 da c6 thé nhan biét duoc thoi diém c6 dwa tay cam dién thoai hoidc
mo hom thu. Piéu d6 gitip ¢d c6 co hoi luyén ki ning nging lai trude khi dam chim vao
hom thu. Sy théi thiic phai kiém tra thu con khé hiéu hon. Michele gap kho khin trong
viéc tim ra nguyén nhan khién c6 phai kiém tra thu trude khi c6 1am viée d6. Du vay, dan
dan c6 cfing nhan thay mot cam gidc rat gidng voi bénh ngra — su ciing thang trong nio bo
va co thé duoc giai toa khi c6 kiém tra thu. Phat hién d6 khién Michele rat thich thd; c6
chua bao gio coi viée kiém tra thu 12 mot cach giai toa cing thang. C6 chi nghi rang c¢6 dang
tim kiém thong tin. Khi Michele cht ¥ dén cam gi4c ciia ban than sau khi kiém tra thu, cd
nhan thay rang, gibng nhu gai ngtra, kiém tra thu cfing khong mang lai hiéu qua gi — n6 chi
khién c6 ngira ngay hon. Khi ¥ thte dugc sy thoi thic va phan ng cia ban than, c6 c6 kha



nang kiém soat tot hon doi vai 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 qud trinh ban dau hang sy théi thiic. Ban
chwa can dat muc tiéu ndng cao tinh tw chu. Hay quan sat xem liéu ban cé thé
nhdn thire duwoc sy viée sém hon hay khéng; hay chit y dén y nghi, cam nhdn va
tinh huéng cé kha ndng cao nhat ddn dén sir théi thiic. Ban nghi rang ban than
minh nghi hodc néi gi sé khién ban dau hang s théi thiic d6?

TAP LUYEN CHO NAO DE CO Y CHI
Qua4 trinh tién héa mat hang triéu ndm méi c6 thé cung cap cho v6 ndo trudce kha ning
dam nhé4n moi viéc ma con nguoi chiing ta can dén. Vi vay, c6 1& hoi tham lam khi t6i dit ra
cau hoi ndy, nhung liéu c6 cach ndo gitp nio ty cha tét hon, ma khong can dén ca triéu
nim tién hoa nita hay khong? Néu bo nio co ban ciia con nguoi hién dang tu chu rat tét rdi,
thi liéu ching ta c6 thé 1am gi khac ngay ltic nay dé nang cip mé hinh tiéu chuan do
khéng?

Tir thuo so khai, hoic it nhat 1a tir khi cAc nha nghién ciru bat tay vao nghién ciru nio
b6, nguoi ta van cho rang, ndo 1a mot két cau cé dinh. Ndo nguoi 1a mot tdc pham ven toan,
thay vi 1a mot cong trinh phat trién theo qué trinh. Sy thay d6i duy nhat cta nfo 14 khi ta
vé gid. Nhung hon mét thap ki qua, cac nha khoa hoc vé than kinh phéat hién ra rang, ndo
cling giong nhu mot sinh vién hing hai hoc tap, né biét dtc két tir kinh nghiém. Ban hay
siéng 1am toan mdi ngdy, va cang ngdy ndo sé cang gioi toan hon. Ban hay dé nido lo ling va
cang ltc no cang lo lang nhiéu hon. Hay dé ndo tap trung va no sé tap trung tét hon.

N3ao khong chi nhan thay nhimng viéc d6 ngay cang dé dang hon, ma trén thyc té, no sé
tu t6 chire chire ning, dva trén viéc ban mudn noé thyce hién. Mot s6 phan cua ndo ngdy cang
nang hon, va noi d6 chta dung ngay cang nhiéu chat xdm — giéng nhu co biap vam v& nho
tap luyén thé thao. Vi dy, d6i voi nhirng ngudi hoc cach choi tro tung hung, sé phéat trién
chit xAm nhiéu hon tai nhirng khu vue ndo dam nhéan nhiém vu truy tim cac vat thé di
dong. Cac phan khu bén trong ndo ciing két ndi chit ché hon véi nhau, nham chia sé thong
tin nhanh chéng hon. Vi dy, néu nhitng nguoi tham gia tro choi can dén kha ning ghi nhé
25 phtt mdi ngay, cac phan khu nio phutrach nhiém vy tap trung va ghi nhé sé gan két
chat ché v4i nhau hon.

Nhung tap luyén cho nio khong chi nham choi tro tung hing, hoic nhé xem ban dé
quén kinh ¢ dau — ngdy cang nhiéu bang chung khoa hoc cho thay, ban ¢ thé tap luyén
cho n3o nham ty chu tét hon. Vay chuong trinh tap luyén ndo dé c6 y chi s& nhu thé nio?
Um, ban c6 thé thtr thach quyén ning “T6i sé khong” bang viéc dit that nhiéu cam db
quanh nha — hop banh sé-co-la trong ngin kéo dung v4, mot chai ruou mactini canh chiée
xe dap thé thao, d4n tdm hinh c6 ngudi yéu cii tir thoi hoc pho thong ngoai cira ti lanh.



Hoic ban c6 thé 1am viéc gi @6 don gian hon va it gdy dau dén hon: chang han nhu ngoi
thién. Cac nha khoa hoc vé than kinh phét hién ra rang, khi ban bat ndo phai thién, n6 sé&
khong chi gioi thién hon ma con gioi rat nhiéu ki ning ty cha khéc, bao gom: kha ning tap
trung, chi ¥, kiém soat cing thang, kiém soat sy théi thic va tu nhan thire. Nhirng nguoi
ngdi thién thuong xuyén khong chi gioi cac ki ning nay. Theo thoi gian, ndo ho tré thanh
b6 may ¥ chi. Nhitng nguoi thién thuong xuyén cé nhiéu chit xd&m hon trong vé ndo truéc,
cting nhu cac phan khu cua ndo bo ¢6 chice ning hd trg sy tu v thue.

Ban s& khong mat ca doi ngoi thién dé thay doi ndo bo. Mot s6 nha nghién ctru tién hanh
tim hiéu céc d6i tuong chua timg ngoi thién — bao gom ca nhitng ngudi hoai nghi vé thién —
va huong dan ho cac ki thuat thién don gian, giéng nhu ki thuat ban sé thay duéi day.
Nghién ctru cho thay, chi sau ba gio ng6i thién, kha ning tap trung va tu chi ctia con nguoi
duoc ting 1én. Sau 11 gio, cic nha nghién ctru c6 thé thay ro nhirng thay d6i trong nio.
Nhitng nguoi nay cb su gia ting gan két gitta cAc phan khu nio phu trich nhiém vu tap
trung, phat 10 su xao 1ang va kiém soat sy thoi thice. Mot nghién ctu khéc cho thay, tAm
tuan tap ngoi thién gitp gia ting kha ning tu nhan thice trong cudc song thuong ngdy, cling
nhu gia ting chit xam trong cac phan khu tuong tmg cia ndo.

C6 vé kho tin khi ndo c6 thé tai dinh hinh nhanh chéng dén viy, nhung ngéi thién gitp
ting luu thong mau dén vo ndo trude, rat giong véi viée nang cac vat ning sé ting luu thong
mé4u dén co bap. Tuong tu nhu co bap, ndo nhanh chéng thich nghi véi viée tap luyén va
khi d6, ndo s& phat trién va hoat dong nhanh hon, nham d4p ung tét hon nhu cau cua ban.
Vi vay, néu ban d3 sin sang tap luyén cho ndo, phuong phap thién dudi ddy sé gitp mau
lvu théng manh vé voé ndo truée — phuong phap gan giii nhat chdng ta c6 thé thyc hién, dé
thiic diy qué trinh tién héa, va tan dung triét dé tiém ning cua nio bo.

THI NGHIEM Y CHI:

NGOI THIEN NAM PHUT DE REN LUYEN NAO BQ

Tap trung hit tho 1a ki thuat thién don gian, nhung rat c6 tac dung cho viéc rén luyén
ndo bo va ting y chi. N6 gitp giam bot cing thang va day tri 6c phuong phap xur 1i su
xao 1ang noi tai (con thém, méi lo ling, khao khat) va cac cAm dd bén ngoai (Am
thanh, hinh anh va mui vi). M6t nghién ciru méi ddy cho théy, viéc tap thién thuong
xuyén gitp ching ta bé dugc thudc, giam cin va ludn tinh tio. Bat ké thach thire
“T6i s&” va “To6i sé khong” cia ban 14 gi, thi viée ngoi thién nim phtt vin 13 bai luyén
tap hiéu qua cho nio dé nang cao y chi.

Duwoi day la cac buée tap luyén:

1. Ngéi im

Ban hay ngbi trén ghé, hai chan dit dusi dat, hodc ngoi trén dém va khoanh chan lai.
Ngbi thang lung, dat hai tay 1én dui. Quan trong 1a ban khong duoc cwa quiy trong



khi thién — d6 12 nén tang thé chat cua su ty chi. Néu ban nhan thiy can phai gai
ngira, hay diéu chinh tay, bat chéo hoic bu6ng long hai chan nhung ban khong hanh
dong theo su thic giuc d6. Ngoi im 1a mot phan tap luyén bién viéc thién thanh
phuong phap ren luyén y chi hiéu qua. Ban dang hoc cach khong dugc ty dong lam
theo moi su thoi thiic ma ndo va co thé doi héi.

2. Tap trung vao hit tho

Ban hiy nham mat lai, hodc néu ban lo minh s& ngu gat, hay tap trung nhin vio mot
diém (vi du bre twong tréng). Hay bat dau chd ¥ dén mdéi nhip hit the. Hay ty nhu
“hit vao” khi ban hit vao va “thé ra” khi ban tho ra. Khi ban thiy tAm tri dang lo
dénh, hay tro lai véi viée hit the. Luyén hit vao tho ra khién vo ndo trude phai co
cong suat 1am viéce cao, xoa diu cing thing va lam diu cic phan khu phu trach con
them trong nao bo.

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

Sau vai phut, ban hay théi thAm nhu “hit vao/tho ra.” Hay chi tap trung vao cam gic
hit tho. C6 thé ban sé nhan thay cam giac hoi tho di vao va di ra khoi miéng, mii. Co
thé ban s& cam thay bung hoic nguc phong 1én khi ban hit vao, va xep xuéng khi ban
tho ra. C6 thé tAm tri ban s& lo d@&nh hon sau khi ban théi thim nhu “hit vao/thé ra.”
Nhu lic truée, khi ban nhan thiay minh dang nghi vé viéc khac, hay tap trung nghi
dén quy trinh hit tho. Néu ban can phai tap trung lai, hay tap trung hit tho va thim
nhu “hit vao/thd ra” thém vai 1an nira. Phuong phéap nay vira gitp rén luyén sy tu
nhan thte, vira giap rén luyén sy ty cha. Ban hay bt ddu voi ndm phat mdi ngay.
Sau khi viéc nay thanh thoi quen, hay nang Ién 10 hogc 15 phﬁt mdi ngdy. Néu viéc
gia tang thoi luong khién ban thiy ning né, hay giam xudng con 5 phat. Tap luyén
ngin mdi ngay tét hon 1a tap luyén dai nhung bi bo gitta chirng. S€ hiru ich néu ban
chon thoi gian tap luyén cu thé trong ngay, vi du trudge khi tim buéi sang. Néu
khéng, hay linh hoat lya chon thoi gian tap luyén.

Ng6i thién kém tdt cho sy ty chu
Andrew thay minh 12 mét nguoi ngdi thién cyc ki kém. Vién ki su dién 51 tudi ndy tin chic
réng, muc dich cta thién 13 trat bo toan bo ¥ nghi va khién tAm trf tréng rSng Ngay ca khi
ong tap trung vao viéc hit tho, cacy nghl khéc van len 16i vao tAm tri. Chang may choc ong
tir bo viéc tap luyén, vi 6ng khong tién bo nhanh chéng nhu mong doi va 6ng cho rang, néu
khong thé tap trung vao viéc hit tho, 6ng chi 1ang phi thoi gian ma thoi.

Hau hét nhimg nguoi mai thién déu mic sai 1am nay, nhung sy that 1a viée ngoi thién
“kém” chinh 13 yéu t6 gitip viéc tap luyén hiéu qua. Téi khuyén khich Andrew va tat ca
nhitng nguoi mai thién khac trong 16p hoc, khong nén chi chi ¥ vao viéc ho tap trung tét
nhu thé ndo trong khi thién, ma con nén quan tam t6i su anh huéong coa viéc ngdi thién doi



v6i kha nang tap trung va dua ra lya chon trong thoi gian con lai trong ngay.

Andrew nhan thay rang, ngay ca khi 6ng bi xao 1ang trong khi thién, nhung so véi viéc
bo thién, 6ng cam thiy minh tip trung hon sau khi tip luyén. Ong cling nhan thiy rang,
viéc 6ng 1am trong khi thién chinh 1a viéc 6ng can 1am trong doi thuc: 6ng thay minh chay
trén khoi muc tiéu va sau d6 quay tré lai muyc tiéu (trong truong hop nay, hay tap trung vao
hoi thé). Thién 1a phuong phép tap luyén hoan hao khi 6ng c6 y dinh dit mén gi d6 man
min va duoc chién dau cho bira trua, va khi do, 6ng can phai ding lai va goi mén An khéac
c6 loi hon cho sure kh(”)e b6 1a phuong phap tap luyén hoan hao khi 6ng dinh dwa ra nhan
xét mia mai va ong can dung lai, nghi ki truéc khi néi. Va @6 cling 1a phu:orng phap tap
luyén hoan hao, dé 6ng nhan biét nhu:ng lac 6ng lang phi thoi glan tai cong so va can quay
lai voi cOng viée. V6i kha ning nhan biét ndy, Andrew khong con quan tAm dén viéc ngoi
thién 10 phuat khién 6ng xao 1ang va 6ng tap trung tré lai vao hoi tha. Cang thién “kém”,
ong cang luyén tap tét hon trong doi thuc, chi can 6ng c6 kha ning nhan biét khi ndo tAm
tri minh dang lo dénh.

Thién khong phai la phwong phap gitp ban triit bé toan bé Y nghi; thay vao db,

né la phwong phap gitip ban khéng bi lac 161 trong cdc Yy nghi dén murc khién ban
quén mat muc tiéu cia minh. Pirng lo ling néu khd ndng tap trung cia ban chua
hoan hdo trong khi thién. Chi can ban 4p dung phwong phdp hit tho lién tuc.

Loi cudi
Nho ciu tric cia bo ndo hién dai ma bén trong mdi chiing ta déu c6 rat nhiéu phan dang
dau tranh dé kiém soat ¥ nghi, cam giac va hanh dong. Méi thach thuace ¥ chi 14 mét cuoc
chién gitta nhirng phan d6é. bé phan tot hon chién thang, ching ta can nang cao tinh tu chu
va ty nhan thac. Khi d6, chiing ta s€ tim thay y chi va quyén nang muon dé lam phan viéc
kho hon.



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

iéu d6 duoc khaoi dau voi mot tia phan khich. Nao ban kéu o o, tim ban dap ron rang.
D Nhu thé ca co thé ban dang néi c6. Nhung roi ndi lo ap dén. Phoi va cic co cing ra.

Ban bit dau cam thay chong mit va hoi buén nén. Gan nhu ban dang run ray, ban
mudn mén banh nay lam. Nhung ban khong thé an. Nhung ban muén lam. Nhung khong
thé dn dwoc! Ban biét minh phai lam gi, nhung ban khong biét chic liéu ban than c6 xur i
duoc cam gidc ndy ma khong dé ban than buon phién hoic phai dau hang.

Chao mung ban dén vai thé gisi cua con thém. C6 thé 1a ban thém thube 14, thém mot li
rugu hodc mot li ca phé sita. Hodc chi 1a khi ban nhin thiy hang siéu giam gi4, mot tim vé
s6, hoic mot chiée banh trong cira hang banh ngot. Trong gidy phit d6, ban dbi mat véi
mot lya chon: chiéu theo no, hoic tim duoc noi lue dé kiém soat ban than. Pay 1a lic ban
can phai néi “T6i s& khong”, khi moi té bao trong co thé ban dang né6i “T6i mudn.”

Ban biét thoi diém ban phai d6i mat voi thach thire ¥ chi ngoai doi thue, vi lice do, co thé
ban cam nhéan dugc né. D6 khéng phai la cudc tranh luan triru tuong gitra cai dang va cai
sai. N6 giéng nhu mét cudce chién dién ra bén trong ban — cudc chién giita hai cai t6i, hoac
giita hai con ngwoi hoan toan khic nhau trong ban. P6i ltc con thém thiang thé. Péi ltc
phan con nguot hiéu biét hon, hoidc c6 nhirng mong muédn tét hon cho co thé ban, s& chién
thing.

Li do khién ban thing hoic thua truéc nhirng thach thie ¥ chi nay c6 vé giong nhu mot
bi an. Méi hém truée ban kim nén duoc, nhung hom sau ban chiu thua. Cé thé ban ty hoi:
“Minh nghi gi vay!” Nhung ciu héi hay hon c6 thé 1a: “Co thé minh dang 1am gi vay?” Khoa
hoc phat hién ra ring, su tu chu khéng chi lién quan dén tAm li, ma con lién quan dén sinh
1i hoc. P4 14 trang thai tam thoi cta ca tAm tri va co thé, mang dén cho ban sttc manh va su
binh tinh dé gat bo su thoi thiic. Hién cdc nha nghién ctu bat dau hiéu duoc trang thai do
va nguyén nhan khién thé gisi hién dai can tro né. Tin tot 12 ban ¢6 thé hoc cach chuyén
trang thai sinh 1i hoc cua ban sang trang thai d6 khi ban can ¥ chi nhat. Ban cfing c6 thé
luyén cho co thé lu6n ¢ trong trang théi nay, dé khi cAm do ap dén, phan ung ban ning cua
ban chinh la su tu chu.

CAU CHUYEN CUA HAI MOI BE DOA



Dé hiéu ro diéu gi dién ra bén trong co thé khi chdng ta can dén sy ty chg, chting ta can bat
dau voi mot su khac biét quan trong: sy khac biét giira ho riang kiém va banh kem dau tay.
Mot mat, h6 va banh kem déu giéng nhau — ching déu c6 thé khién ban di tréch muc tiéu
song tho va séng khoe. Mit khac, chiing 1a hai méi de doa hoan toan khac nhau, nén cach
xtr 1i coa co thé va ndo bo déi vai hai méi de doa nay ciing sé rat khic nhau. That 1a may vi
qua trinh tién héa da phi cho ban nhirng ki ning can thiét, gitip ban bao vé ban than trude
ca hai méi nguy do.

Khi nguy hiém 4p t6i
Chtng ta hiy bat dau véi chuyén du ngoan nguoc thoi gian, dén noi ma ho ring kiém dang
duoi theo con moi. Hay tuong tuong ban dang ¢ trong ring Serengeti tai mién Pong chau
Mi. M6t con ho ring kiém dang nap dudi tan ciy gan d6. C6 thé n6 vira chén moén khai vi 1a
con linh duong va moén thi hai ciia né: chinh 1 ban. Trong né rat san sang cin phap ham
rang dai toi 3ocm kia vao da thit ban, va khéong gidng véi ban cua thé ki XXI, loai da tht &n
thit nguoi nay khong phai bin kho#n vé viéc phai thoa man con thém thit cia n6. Ban ding
mong no6 dang #n kiéng va tuong rang, duong cong ciia ban 13 phan thit chira qua nhiéu ca-
lo.

That may man, ban khong phai 12 nguoi dau tién nhan thiy minh dang ¢ trong tinh thé
ndy. T6 tién cua ban ciing ting phai déi mat véi ké thu nay va nhiéu ké thu khac. Nén ban
duoc thira huong tir t6 tién ban ning d6i phd, trude moi mébi nguy can phai chién dau hoac
bo chay dé c6 con dudng séng. Ban ning ndy dugc goi 1a phan tng chién dau - hoic - bo
chay. Ban biét 6 cam giac ltic d6: tim dap, ham nghién chit, moi gidc quan déu trong trang
thai canh gi4c cao do. Nhirng thay d6i nay cua co thé khong phai ngiu nhién. Chting duoc
diéu phéi bang phuong phap tinh vi cua ndo bo va hé than kinh nhim dm bao ban hanh
dong mau le va tan dung triét dé ting chut ste lyc cia minh.

Vé mit sinh 1i hoc, thi duéi day 1a sy viéc dién ra khi ban nhin thay con hé ring kiém
do: truée hét, hinh anh thu nhéan tir mat chay thiang 1én phan khu chat x4m trong ndo —
phan khu nay c6 chtc niing giéng nhu hé théng canh b4o c4 nhan cua ban. Hé thdng nay
nam & trung tAm nao bo va c6 chuc ning phat hién cac tinh huéng khan cip. Khi thay méi
nguy hiém, vi trf trung tAm gitp n6 dé dang chuyén thong diép dén cac b phan khac cua co
thé va ndo. Khi hé théng canh b4o nhan duogc tin hiéu tir nhan ciu, rang, c6 mot con hod
ring kiém dang quan sat ban, n6 sé phat ra mot loat tin hiéu dén ndo va co thé, tao ra phan
tng chién dau-hoic-bo chay. Tuyén thuong than tiét ra ho6cmoén cing thang. Ning lugng —
dudi dang chat béo va duong — duoc gan giai phéng vao mach mau. Hé hé hap khién phoi
hoat dong nhanh hon dé nap thém 6-xy cho co thé. Hé tim mach hoat dong manh, dam bao
ning luong trong mau sé& dugc dua dén céc co bap, phuc vu viée chién dau hoic bo chay. Moi
té bao trong co thé ban déu nhan duogc ban thong bo néi bo: thoi diém cho thay ban sin
sang voi phuong an nao.

Trong khi co thé dang sin sang bao vé mang séng cta ban, hé canh b4o trong ndo bo



ciing ban ron voi viée ¢b gang dam bao ring, ban khong dau hang phuong an cua co thé. N6
tap trung vao su chti § va céc gide quan cia ban ve con h6 ring kiém ciing moi truong xung
quanh, dam bao khong c6 ¥ nghi nao khién ban lo d&nh khoéi méi de doa trude mat. Hé
canh béo ciing tao ra sy thay doi phire tap vé cac chét trong nio, trc ché v nio truée — phan
khu phu trach kiém soét su thoi thiic. Pung vay, phan tmg chién diu - hoic - bo chay muén
1am cho ban bi théi thtc hon. Phan vé ndo trude c6 i tri, khon ngoan va can thian da chim
sau trong gic ngu. Nhan noéi vé viée chay tron, toi thay rang, trong tinh hudng nay, tét nhat
ban nén bat dau co cing chay di thoi.

Phan tng chién dau - hoic - bo chay 1a mét trong nhitng mén qua tuyét voi nhat tao hda
ban ting cho con ngudi: kha ning gin lién gitta co thé va ndo bo nham céng hién toan bo
stre lyc dé ctru mang ban trong tinh thé nguy khén. Ban khong phai 1ang phi cht ste luc
nao, di vé mit thé chat hay tri tug, cho nhitng viéc khong gitip ban song sét trong tinh thé
cap bach. Vi vay, khi phan tmg chién diu-hoac-bo chay chiém wu thé, phan stc luc thé chat
c6 thé vira phuc vu ban tiéu héa bira sang hoic 1am lanh vét da xudc sé duoc huéng thang
dén nhiém vu ty bao vé. DU ning luong tri ndo vira duoc danh cho viéc tim kiém bira toi
hoic 1én ké hoach vé hang dong 16n ké tiép nhung cling duoc chuyén thang dén trang thai
dé phong ngay lic nay va hanh dong nhanh chéng. Néi cich khéc, phan tmg chién dau-
hoic-bo chay 1a ban ning quan i ning luong. N6 quyét dinh viéc ban sé sir dung ning luong
thé chat va tri tué c6 giéi han ciia minh nhu thé nao.

Mbi de doa méi
Tbi rat xin 16i néu chuyén du ngoan nguoc thoi gian cua ching ta c6 phan cing thang,
nhung chiing ta can phai di vong nhu vay dé hiéu ro dac tinh sinh hoc cua sy tu chu. Hay
quay tré lai voi thoi hién dai, tranh xa &nh mat rinh mo cua loai da tha da tiét ching do.
Ban hay hit thé va thu gian moét chat. Chang ta s€ cung tim mét noi an toan va tha vi hon.

Chung ta di dao trén Main Street nhé? Ban hay hinh dung khung canh: mo6t ngay dep
troi, ning ruc rd va gi6é khé thoi. Chim chéc trén cAy dang ngan vang bai hat Imagine coa
John Lennon, rdi bong nhién — BUM! Trong cira hang, ho trung bay chiéc banh kem dau
tay ngon lanh nhat ma ban ting thay. Lop s6t do muot trén bé mat kem mém min. Vai 14t
dau tay duoc bay ti mi khién ban nhé dén huong vi cia nhirng mia hé thus au tho. Trudc
khi ban kip néi: “O, doi 3, minh dang in kiéng,” hai chan da véi rao buéc vé phia cta
hang, tay kéo nim dam cira va tiéng chudng vang 1én khi ban tra nuéc miéng thém thudng.

Liac ndy, chuyén gi dang dién ra trong nao bo va co thé ban? C6 mot s6 chuyén nhu sau.
Ngay khi nhin thay chiéc banh kem dau tiy, ndo tiét ra chat dan truyén than kinh goi 1a d6-
pa-min chay tir ndo gitta d@n phan khu phu trach su chd ¥, dong luc va hanh dong. Cac st
gia @6-pa-min nho nhé nay néi véi ndo rang,: “Phai mua banh kem NGAY, hoic 14 chiu
dung s6 phan t6i té hon ca cai chét.” Piéu nay c6 thé giai thich cho hanh vi gain-nhu-chu-
dong cua d6i chan va doi tay hudng vé phia cira hang banh. (Tay ai vay nhi? C6 phai tay
minh trén cra khong? Phai, phai roi. Um, cai bAnh kem nay bao nhiéu tién nhi?)



Trong khi su viéc ndy dang dién ra, duong huyét cua ban giam xuéng. Ngay khi ndo du
do4an vé miéng banh kem dau tién trong miéng ban, n6 sé& tiét ra chat ra hiéu cho co thé
tiép nhan ning luong dang luu thong trong mau. Li luan cia co thé nhu sau: Mot miéng
banh kem nhiéu duong va gidu chat béo s& khién duong huyét ting manh. Dé tranh viée
ting luong duong trong mau va cai chét hiém hoi do &n banh kem, ban can phai ha ngay
luong duong trong mau. Co thé that tot bung khi nhin thiy vién canh nay gitip ban! Nhung
khi luong duong trong méu giam, c6 thé khién ban cam thay run run va ciu kinh, khién
ban thém banh kem hon nira. Um, qua 12 vung trom. T6i khong muén minh giéng mot nha
1i luaAn Am muu d4u, nhung néu d6 1a cudc thi gitta bAnh kem va ¥ dinh #n kiéng cua ban,
t6i dam chac banh kem sé& chién thing.

Nhung khoan d3a! Ciing giong nhu trén thao nguyén Serengeti, ban c6 mot vii khi bi
mat: ¥ chi. Ban c6 nhé dén ¥ chi — kha ning 1am nhing viéc thuc sy quan trong — ngay ca
trong lac khé khin khong? Ngay ldc ndy, diéu thuc su quan trong khong phai 14 cam giac
sung suéng khi banh kem cham vao vom miéng. Mot phan trong ban biét rang, ban c6
nhirng muc tiéu 16n hon. Nhu muc tiéu vé stre khoe, hanh phtic va ngay mai phai mic vira
chiéc quan jean b6 sat. Phan nay trong ban biét rang, baAnh kem de doa muc tiéu 1au dai cua
ban. Vay nén, né s& 1am moi viéc c6 thé nham xir 1i méi nguy hai ndy. P6 1a ban ning ¥ chi
cua ban.

Nhung khong giong v6i ho ring kiém, banh kem khong phai méi nguy that sy. Ban hay
nghi dén né: bAnh kem khong thé 1am bat cir diéu gi giy hai dén ban, dén strc khoe hoac
vong eo cua ban trir khi ban nang dia 1én. Plng vay: Lan nay, ké thi ¢ bén trong ban. Va
chac chian ban khong can phai “giét” cai banh kem nay. Thay vao @6, ban can lam gi d6 véi
nhiing con thém nay. Ban khong thé giét chét mot mong muén, va boi vi con thém nam an
sau bén trong tAm tri va co thé ban, nén sé khong c6 cudc chay tron roé rang nao ca. Phan
tng chién dau - hoic - bo chay dua ban dén véi su thoi thiic nguyén thay nhat, khong phai
12 phan ung ban can dén ngay ltc ndy. Sy ty cha doi hoi phwong phap khac dé tu bao vé ban
than — phuong phép gitp ban xir 1i méi de doa mai nay.

BAN NANG Y CHI:

DUNG LAI VA LAP KE HOACH
Suzanne Segerstrom la nha tam li hoc ctia Pai hoc Kentucky. Ba nghién ctru sy anh huéng
cta trang thai tAm tri, vi du nhu sy ciing thang va hi vong, d6i véi co thé. Ba phat hién ra
rang, cling giéng nhu su cing thang, su tu cha cling c6 dau hiéu sinh hoc. Nhu cau di véi
su tu chi tao ra mot loat thay d6i trong ndo va co thé, gitp ban chéng lai lai cdm dd va chién
thang nhirmg su thoi thic c6 thé hiy hoai-ban than. Segerstrom goi nhirng thay d6i nay 1a
phan tng dung lai-va-lap-ké-hoach, va phan tng nay khéc phan ung chién dau-hoic-bo
chay.

Chic han ban con nhé, trong chuyén du ngoan dén thao nguyén Serengeti, phan tng



chién diu-hoic-bo chay dién ra khi ban nhan thdy méi nguy hiém bén ngoai. Sau d6 nao bod
va co thé budc vao trang thai ty vé dé tin cong hoic chay trén. Phan tng dirng lai-va-lap-ké
hoach c6 sy khéc biét quan trong: n6 dién ra khi ta y thiae duge mau thuan bén trong, chu
khong phai mébi nguy hiém bén ngoai. Ban muén 1am mot viéc gi @6 (hat mot diéu thudc,
4n mot bira trua no cing bung, ghé vao trang web la khi dang 1am viéc), du ban biét viéc do
1a khong nén. Hoic ban biét minh nén lam viée gi do6 (tra thué, hoan thanh viéc duoc giao,
tap thé thao) nhung ban lai khong 1am. Sy mAau thuan bén trong nay chinh 1a méi nguy
moi: Ban ning dang thoi thiic ban dwa ra mot quyét dinh téi. Vi vay, diéu can thiét 1a ban
phai ty bao vé ban than. D6 chinh 13 ¥ nghia cua su tu chi. Phan tung hiru hiéu nhat 13 giam,
thay vi ting téc d6 (phan tmg chién diu-hoic-bo chay 1a ting téc do). Va day chinh 13 hoat
dong cua phan ung dirng lai-va-lap ké hoach. Nhan thire dugce nhitng thay doi vé mau thuin
bén trong ndo bo va co thé sé& gitip ban giam téc d6 va kiém soat duoc su thoi thic.

Y chi cia nao b va co thé
Giéng nhu phan tmg chién ddu-hoic-bo chay, phan tng ding lai-va-lap-ké-hoach bat dau
trude hét o ndo bo. Gidng nhu hé thong canh bio trong ndo luén gidm sat diéu ban nghe,
nhin va ngui thay, cAc phan khu khéc ciing phu trach theo doi su viéc dién ra bén trong
ban. Hé théng ty gidm sat nay duoc phan bd khip nio bo, két néi cAc phan khu ty cha coa
v6 ndo trude véi cac phan khu phu trach ¥ nghi, cam gidc va cam xtc cia co thé. Mot nhiém
vu quan trong cua hé thong ndy 1 ngin ban giy ra nhimng sai 1am ngé ngan, vi du nhu pha
vo thoi quen khong udng ruou subt sau thang, 16n tiéng vsi sép hoic phét 1o hoa don the
tin dung da qué han. Hé théng tu giam sat cho doi dé phat hién cc tin hiéu canh bao —
dudi hinh thie ¥ nghi, cam xtc va cam giac — rang, ban chuan bi 1am viéc gi @ ma ban sé&
héi tiéc sau nay. Khi ndo nhan thay canh bao do, nguoi ban tét cua chiing ta, tirc 14 vo nio
trude, sé hanh dong ngay dé gitip ban dua ra lya chon ddng dan. Pé trg gitip vo ndo trude,
phan ung dung lai-va-lap-ké hoach chuyén ning luong tir co thé 1én nio. Péi véi sy tu chuy,
ban khong can d6i chan sin sang chay hoic tay phai sdn sang dam, thay vao d6, ban chi can
b6 ndo duoc nap day di niang lugng dé thé hién quyén ning cia no.

Nhu chiing ta da thay trong phan tng chién dau - hoic bo chay, phan ung dirng lai-va-
1ap-ké hoach khong dimng lai trong ndo. Ban hiy nho rang, co thé ban da bit dau phan ung
trude chiéc banh kem kia. Ndo can dua co thé vé ddng muc tiéu va dap phanh “chiéc xe thoi
thic”. Pé lam duoc diéu nay, vo ndo trudce sé truyén tai thong diép vé viée can ¢ su tu chu
dén cac phan khu n3o thip hon — cac phan khu nay diéu chinh nhip tim, huyét 4p, nhip
tho va cac chire ning tu dong khac. Phan ung ding lai-va-lap-ké hoach dua ban dén huéng
déi dién coa phan tmg chién ddu-hoic-bo chay. Thay vi dap nhanh hon, tim ban s& dap
cham hon va duong huyét vin & mirc binh thuong. Thay vi the nhanh, thé déc gidng mot
nguoi hoang loan, ban sé& hit the sau. Thay vi khién co bap phai cing ra dé sdn sang hanh
dong, co thé ban sé& thu gian mot chut.

Phan ung dung lai-va-1ap-ké hoach dua co thé ban vao trang thai binh tinh hon, nhung
khong qua binh than. Muc tiéu coa né khong nham gitp ban tam ngung hoat dong khi déi



dién voi mau thuin bén trong co thé, ma tao cho ban sy ty do. Bang viéc ngin khong cho
ban chay theo su thoi thtic ngay 1ap tirc, phan tmg ding lai-va-lap-ké hoach gitp ban c6
thém thoi gian dé dua ra hanh dong linh hoat hon, than trong hon. Tt trang thai ny cua co
thé va tri 6c, ban c6 thé quyét dinh tranh xa chiéc banh kem, trong khi 1ong kiéu hanh va
ché @6 &n kiéng ciia ban khong hé sut me.

Trong khi phan ung dimg lai-va-lap-ké hoach 14 phan tng bam sinh giong nhu phan ung
chién dau-hoic-bo chay, chic chan ban nhan thay rang, khong phai ltc nao phan ung @6
cling c6é cam gide theo ban ning giéng nhu #n banh kem. Pé hiéu rd tai sao ban ning ¥ chi
khong ludén ludn dem lai hiéu qua, chdng ta can nghién ctru sdu hon vé mit sinh hoc cua su
cing thang va tu chu.

“Kho dy tr@” y chi cta co thé

Phuong phap do luong sinh 1i hoc t6t nhat cia phan tmg ding lai-va-lap-ké hoach dugc goi
14 su bién thién nhip tim — hau hét moi nguoi chua timg nghe dén phuong phap nay,
nhung n6 1a 6 cira thd vi gitp ta nhin thau trang théi ciing thang hoac binh tinh cua co thé.
Nhip tim coa mdi nguoi déu thay ddi ¢ muac do ndo d6. Ban dé dang cam nhan duoc su thay
doi nay khi ban leo cau thang va nhip tim ting 1én. Nhung néu ban khong khoe manh, nhip
tim sé& ting giam that thuong, ngay ca khi ban doc sach. O day ching ta khéng néi dén
chtng loan nhip tim. Chi 14 sy thay d6i nho nhé théi. Tim ban dap nhanh hon mét chat khi
ban hit vao va dap cham hon khi ban thé ra. Tét 1am. Vay 1a trai tim khoe. Nghia 1a tim ban
nhan duogc tin hiéu tir cdc nhanh trong hé than kinh ty dong: hé than kinh giao cam phu
trach thic giuc co thé hanh dong, va hé than kinh phé giao cam phu trach thic day su thu
gian va chira thuong trong co thé.

Khi con nguoi dang trong trang thai cing thang, hé than kinh giao cam chiém wu thé,
khi d6, n6 12 mot phan sinh hoc co ban gitip ban chién d4u hoic chay trén. Nhip tim ting
1én va sy bién thién giam xudng. Tim bi “mic ket” & muc nhip cao hon — gép phan vao cam
nhan thé chat vé ndi lo ling hoic tie gian di kém voi phan tng chién diu-hoic-bo chay.
Nguoc lai, khi con nguoi ¢6 su tu chu, hé than kinh pho giao cam s& hanh dong, xoa diu
cing thang va kiém soat hanh dong mang tinh théi thiic. Nhip tim giam xuéng, nhung sy
bién thién ting 1én. Khi d6, n6 sé gop phan vao cam giac tap trung va diém tinh. Trudc hét,
Segerstrom quan sat diu hiéu sinh 1i hoc nay cua su tu chia khi ba dé nghi cac hoc vién
dang doi bung khong &n banh quy s6-cd-la vira méi ra 10. (Qua 1a mot ké hoach tan nhin —
cac hoc vién duoc dé nghi nhin #n nham chuén bj cho mot bai kiém tra vé vi gidc. Khi dén
noi, ho duoc dua vao mot cin phong bay bién rat bat mat véi banh quy s6-cd-1a, keo s6-co-
la va ca rét. Sau do, ho dugce dé nghi: #n bao nhiéu ca rét cling duoc, nhung khong duoc in
keo hoic banh quy. Hai mén d6 dugc danh riéng cho cac vi khach ké tiép. Mot cAch mién
cudng, ho phai kiém ché trude nhitng vién keo va banh ngot kia — va d6 1a khi bién thién
nhip tim ting Ién. C6 nhimng vi khach may man duoc dé nghi “kiém ché” trude moén ca rot
va tha ho thuong thire banh quy va keo ngot sao? Ciing khong c6 sy thay doi nao hét.)



Sy bién thién nhip tim 14 thuéc do ¥ chi ma ban c¢é thé van dung, nhim tién do4n ai sé
cudng lai duge cAm dd va ai s& dau hang. Vi dy, nhirng nguoi cai ruou c6 bién thién nhip
tim ting l1én thi khi nhin thay ruou, ho sé& ¢ kha ning tinh t4o cao hon. Nhitng nguoi cai
rugu cho thiy phan tmg nguoc lai — bién thién nhip tim gidm xuéng khi ho nhin thay ruou
— ¢b nguy co tai nghién cao hon. Cdc nghién ctru ciing cho thay ring, nhitng nguoi c6 bién
thién nhip tim cao hon binh thuong c6 kha nang phét 16 su xao lang, tri hoan su thoa man
va xt li cac tinh hudng cing thang. Ho ciing it dau hang trudc cAc nhiém vu khé khin, ngay
ca khi ho that bai ltic dau hoic phai d6n nhan nhiéu chi trich. Nhiing phat hién nay khién
cac nha tam Ii hoc goi bién thién nhip tim 1a “kho dy trit” ¥ chi cta co thé — phuong phap
sinh 1i hoc do luong kha ning tu chi ctia ban. Vay nén, néu ban c6 bién thién nhip tim cao,
tirc 1a ban c6 nhiéu y chi hon mdi khi cam db ap dén.

Tai sao mot s6 nguoi lai may man duoc d6i mat véi thach thue ¥ chi cling véi bién thién
nhip tim cao, trong khi nhirng nguoi khéc phai d6i mit véi cAm do cling nhimng bat loi ro
rét nhu vay vé mit sinh hoc? Cé rat nhiéu yéu té anh huéng dén kho du trix ¥ chi, tir thuc
pham ban in (thuc pham trong va chua ché bién rat hitu ich; @6 An nhanh khong hiru ich
dau) dén noi ban song (chat luong khong khi kém 1am giam bién thién nhip tim). Bdt cir
thi gi ¢6 thé khién tAm tri hoic co thé ban cing thang cling c6 thé can tré sinh 1f hoc cua su
tu chy, va ndi rong hon, né sé pha hoai ¥ chi cua ban. Néi lo ling, su tire gian, that vong va
c6 don déu lién quan dén bién thién nhip tim thap hon va sy ty chti kém hon. Con dau
kinh nién va bénh tat cfing c6 thé vat kiét suc luc cta co thé va kho ¥ chi cua ndo. Nhung
ban c6 thé 1am rat nhiéu viéc dé dua co thé va tAm tri theo huéng sinh 1i hoc cua su tu chu.
Phuong phép thién trong chuong trudce 1a mot trong nhimg phuong phap dé dang va hiéu
qua nhat, nham nang cao nén tang sinh hoc cua y chi. Phuong phap dé khong chi gitip rén
luyén nio bo, ma con gitp ting bién thién nhip tim. T4t ca nhitng viéc khac ma ban c6 thé
lam, nham giam cing thiang va chdm séc suc khoe — tap thé duc, ngi mot dém ngon giac, dn
uéng tét hon, danh thoi gian bén ban bé va gia dinh, tham gia hoat dong tén gido hoic tAm
linh — s& gia ting kho ¥ chi cia co thé.

THI NGHIEM Y CHI:

THO THEO CACH CUA BAN PE CO TU CHU

Ban sé& khong tim thay nhiéu giai phap nhanh gon trong cudén sach nay, nhung cé
mot cach nhanh chéng nang cao ¥ chi, d6 1a: giam téc d6 hit tho xuéng con 4 dén 6
lan mdi phat. Tte 14 15 gidy 1 1an hit vao hoic thé ra — cham hon muc ban tho binh
thuong, nhung khong hé kho néu ban chiu kho luyén tap va kién nhin mét chut.
Viéc hit thé cham sé kich hoat vo ndo truée va ting bién thién nhip tim, nho do gitp
nao bo va co thé chuyén tir trang thai cing thang sang trang thai ty chu. Mot vai phut
tap luyén ki thuat ndy sé& gitp ban cam thay binh tinh va c6 kha ning xir li c4c con
thém hoac thach thuec.

Qua 12 ¥ tuong hay khi ban tap hit tho cham, trude khi nhin cham cham vao chiée
banh kem. Hay bat dau bang viéc cin gid, xem moi phit ban hit thd bao nhiéu lan.



Sau do, hay bat dau giam téc d6 hit tho ma chua can nin thé (vi nin thé sé chi khién
gia ting cing thang thoéi). Péi vai hau hét moi nguoi, viée tho ra cham dé dang hon,
vi vy ban hay tap trung tho ra that cham va thé sau (sé hiru ich néu ban mim méi
lai va hinh dung ban dang tho ra qua mot cai dng hidt trong miéng). Thé ra hét sé
gitp ban hit vao day hon, sdu hon ma khong phai gong minh ging stc. Ban ciing
dung lo ling néu khong thé giam xudng 4 nhip hit tho mdi phat. Bién thién nhip tim
sé ting 1én 6n dinh néu nhip hit tho giam xuéng dudi 12 1an/phit.

Nghién ctru cho thiy, viée tap luyén ki thuat nay thuong xuyén sé& giap ban kién
cuong hon khi d6i mit véi ciing thang va ting cuong kho y chi. M6t nghién ctru cling
cho thiy, méi ngay tap hit tho cham 20 phut gitip gia ting bién thién nhip tim va
giam con thém cting ndi that vong cua nhirng nguoi cai nghién thudc nhimg nguoi
vira khoi chtng trim cam sau chan thuong. Cc chuong trinh luyén tap bién thién
nhip tim (van dung bai tap thé tvong ty) cling duoc 4p dung nhim ting tinh tu chu
va giam ciing thang cua cic canh sét, chuyén vién giao dich chimg kho4n va c4c nhan
vién dich vu chim s6c khach hang — ba loai hinh cong viéc cing thang nhét trén
toan cau. Va boi vi ban chi mét 2 phut hit the cham dé ting cuong kho ¥ chi, nén d6
14 viéc ban c6 thé 1am mdi khi d6i mat voi thach thie ¥ chi.

Toa thudc cua y chi

Nathan, moét trong cac hoc vién cua t6i, la tro 1i bac si tai bénh vién dia phuong. Cong viéc
ciia Nathan cing thiang, bao gom truc tiép chim séc bénh nhan va lam cac cong viéc hanh
chinh. Cau nhan thiy rang, bai tap hit tho cham gitip cau suy nghi thau d4o va dua ra cac
quyét dinh sang sudt hon khi gip ap luc. Phuong phap d6 rat hiru ich, va cau cling huéng
din cho c4c dong nghiép 4p dung. Va cic dong nghiép nay cling bat dau hit thé cham, nham
chuan bi cho nhitng tinh huéng cing thing nhu: néi chuyén véi gia dinh bénh nhén, hoic
xtr I cing thang vé thé chat do 1am viéc suét ca ca tryc dai 1& thé ma khéng duoc ngu du
giac. Tham chi, Nathan con goi ¥ cho c4c bénh nhan 4p dung phuong phap nay, gitp ho xir
1i ndi lo lang hoic dé dang vuot qua qué trinh diéu tri khong may dé chiu. Rat nhiéu bénh
nhan cam thay, ho khong thé kiém soat dugc su viée xay dén vai minh. Viéc hit the cham
gitip ho c6 y thirc kiém so4t ¥ chi va co thé, va c6 dugce can dam can thiét trong nhirng tinh
huéng khoé khan.

REN LUYEN TRIOC VA CO THE
Mic dit ban ¢6 thé 1am rat nhiéu viéc dé hd tro mit sinh 1i hoc cua sy ty chg, nhung tuan
ndy, t6i s& dé nghi ban cin nhic hai chién lvgc t6i wu nhat. Ca hai chién luvoc nay déu rat re,
c6 hiéu qua ngay lap tic va nhirng loi ich kem theo do6 s€ chi c¢6 dugc theo thoi gian. Chang
cling s& nang cao nhém yéu t6 pha hoai y chi, bao gém ndi thit vong, lo ling, con dau kinh
nién, bénh tim mach va tiéu duong. Pay 1a sy dau tu tét cho nhirng ai mudn cé thém ¥ chi,



nhung khong quan tam dén tic dung phy déi véi sire khoe va hanh phic cia ban than.

Phép mau y chi
Megan Oaten, nha tém 1i hoc, va Ken Cheng, nha sinh hoc, dua ra két luan doi véi nghién
ctru dau tién cua ho vé phuong phap méi giup nang cao su tu chu. Hai nha nghién ciru nay
thuoc Pai hoc Macquaire tai Sydney, Uce, déu hét stc ngac nhién trude nhirng phat hién
nay. Ho hi vong sé& dat dugc nhitng két qua tich cuc, nhung khong ai dam tién doan tac
dong ctia phuong phap tri liéu nay sé tién xa dén dau. Nhirng nguoi tham gia thir nghiém 1a
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 phat 1o yéu t6 gy xao lang. Ho tap trung cao do suét 32 gidy; qua l1a
dang chtic muing. Nhung con hon thé nira. Ho con giam htt thude, udng ruou va ds co
caffeine — bat chap thuc té 1a khong ai dé nghi ho nhu vay. Ho #n it d6 &n nhanh hon va #n
nhiéu thyc pham c6 loi cho site 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 nhitng tht vui mua sam. Ho cam thay
kiém soat cam xtc tot hon, tham chi ho con do dy it hon va it dén muoén hon trong cac
cudc hen.

Chua o1, phurong thuoc diéu ki nay la gi vay va con c6 thé xin ¢ dau?

Nhung su can thiép d6 khong phai do thude. Phép thuat diéu ki cua ¥ chi chinh 1a tap
thé dyc. Trude khi tham gia nghién ctru ndy, khong mot nguodi nao tap thé duc déu din. Khi
tham gia, ho dugc trao thé hoi vién mién phi tai cac phong tap thé thao va duge khuyén
khich tan dung téi da tim thé d6. Thang dau tién, ho tap trung binh mot 1an mot tuan,
nhung sau hai thang, ho ting 1én ba lan mdi tuan. Cac nha nghién ctu dé nghi ho khong
tao ra bat ctr thay doi ndo trong cudc séng thuong ngay, nhung cd vé nhu chuong trinh tap
luyén da thap 1én sinh lirc méi mé va su tu chi trong moi linh vue déi véi cude séng cua ho.

Tap luyén tro thanh budc di gan nhat, tinh tién dén phuong thuéc diéu ki ma cac nha
khoa hoc vé su tu cha da phat hién ra. P6i véi nhitng nguoi méi bat dau tap, loi ich ¥ chi coa
viéc tap luyén nay la ngay ldp tirc. Muoi lam phut tap chay trén may giam bt cac con
thém, ding nhu cac nha khoa hoc quan st dugc, khi ho thir cAm do nhing nguoi dn kiéng
va nguoi hut thuée bang s6-cd-la va thude 14. Tac dong 1au dai cia viée tap luyén con an
tuong hon. Tap luyén khong chi giai toa méi cing thang thong thuong hang ngiy, ma con
manh nhu thuéc chéng suy nhuoc Prozac. Hoat dong nay cling nang cao mit sinh hoc cua
su tu chi, thong qua viéce gia ting bién thién nhip tim co ban va rén luyén nio bo. Khi cac
nha sinh hoc vé than kinh chim cht quan st bén trong nio cia nhirng nguoi méi tap thé
duc, ho thiy sy gia ting cua chat xAm — cac té bao nio, mé than kinh ndo va tay séng — chat
c6 1ap trong té bao nio, gitp truyén dat thong tin nhanh chéng va hiéu qua. Cac hoat dong
thé chat — vi du nhu ngbi thién — gidp ndo ban phat trién 16n hon va hoat dong nhanh hon,
va vo ndo trude cho thay tac dong 16n nhat cua chuong trinh tap luyén.

CAu hoi dau tién cac hoc vién cua toi dat ra khi ho nghe dén nghién ctru nay 1a: “Téi can
phai tap luyén bao nhiéu?” Cau tra loi cta t6i ludn la: “Cac ban san sang tap chirng nao?”



Qua 12 vo ich khi ban dit ra muc tiéu va tir bd myc tiéu chi trong mét tuan, va hién cling
chua c6 sy théng nhat khoa hoc ndo vé viée ban can phai tap luyén bao nhiéu. Mot phan
tich vdo nidm 2010 vé 10 nghién ctru khac nhau cho thiy, tic dong 16n nhét vé cai thién tAm
trang, pha v& cing thing, xuat phat tir lidu thude tap luyén trong 5 phut, thay vi tap luyén
ca gio dong ho. Chiang co6 gi dang xdu ho — va rat nhiéu diéu hay ho con an chira — khi ban
cam két di bo nim phtt quanh nha.

Cau hoi ké tiép ctia moi nguoi 1: “Bai tap luyén nao 13 tot nhat?” Va ciu tra 10i coa toi 1a:
“Ban sé& 4p dung bai tip nao?” Nao bo va co thé duong nhu khéng phan biét ddi xir véi nhau,
vi vay, bat ké ban san sang tap luyén bai tap nao thi d6 chinh 1a khoi dau hoan hao cua ban.
Lam vuon, di bo, khiéu vii, tap yoga, tap thé thao theo nhém, boi 16, choi diia véi con cai
hodc tha cung — ngay ca don dep nha cira va lau cira kinh cting la nhitng bai tap hiéu qua.
Néu ban thye su bj thuyét phuc rang, tap luyén khéong phai danh cho ban, t6i khuyén ban
nén néi rong pham vi @6 ra, bao gom nhirng viéc ban thuc sy thich thd va qua do, ban c6
thé tra 101 hai cau hoi sau: 1. Ban dang ngoi, dimg im hay dang nam? 2. C6 phai ban vira &n
vat vira 1am vay khong? Khi ban tim thay mot hoat dong d4p timg duoc pham vi nay, xin
chtc mirng! Ban da tim thiy phuong phép rén luyén ¥ chi cua ban than roi diy®). Moi viée
bén ngoai phong cich séng ¢ trén, bao gom chi nam im, ngoéi im, hoic ding im, sé phat
trién kho ¥ chi cia ban.

THI NGHIEM Y CHI: BAI TAP XANH 5 PHUT

Néu ban mudén nhanh chéng cé y chi, phuong phép tot nhét c6 1& 1a ban nén di ra
ngoai. Chi can 5 phtt tip phuong phap ma cac nha khoa hoc goi 1a “bai tap xanh” s&
giam cing thiang, thay doi tAm tinh, nang cao kha ning tap trung va su tu chi. Bai
tap xanh 13 hoat dong thé chat dwa ban ra khoi nha va budc vao thé gioi cia Me Tu
nhién. Tin tirc tét 1anh nhat 1a khi dén véi bai tap xanh, chi can tap nhanh chéng
cling 13 du. So véi nhitng bai tap dai hoi, bai tap ngan c6 tac dong lau dai d6i voi tAm
trang ciia ban. Ban ciing khong phai @6 mo hoi hoic khién ban than phai kiét sic.
Nhitng bai tip c6 cuong do thap, vi du nhu di bg, c6 tac dong manh hon so véi bai tap
cuong do cao. Dudi ddy 1a mot sé ¥ tuong gitp ban ¢6 ¥ chi nho 5 phit luyén bai tap
xanh:

« Ra khoi viin phong va di dén khu vuc ciy xanh gan nhét.

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

« Dua chi cho6 ra ngoai choi dua (va cho no ruot theo ban).

« Lam viéc vat trong san hoac vuon.

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

« Cung con cai choi dudi bat hodc choi tro choi ¢ san.


note:

M6t hoc vién thay doi quyét dinh
Antonio 54 tudi va 1a 6ng chu cia hai nha hang Y néi tiéng ciing tham gia khéa hoc cua t6i
theo chi dinh cua bac si. Huyét ap va cholesterol cta 6ng rat cao, con bung 6ng moi nam lai
tang thém 3cm. Bac si canh bao, néu 6ng khéng thay doi phong cach song, 6ng c6 nguy co
bi ngat xiu vi dau tim khi dang an mo6n bé nau pho mat Y.

Antonio mién cudng mua mot chiée xe tap, nhung chiéc xe khéng duoc s dung nhiéu
cho lim. Duong nhu tap thé thao chi gay 1ang phi thoi gian; n6 khong tha vi va ciing khong
sinh 16i — chua n6i dén sy tire gian cua nguoi khac khi ho néi véi 6ng vé viée 6ng can phai
lam!

Nhung Antonio van bi hap din bai ¥ tuong cho rang, tap thé duc c6 thé gitip ting sinh
luc cho néo bo va ¥ chi. Ong 1a mot ngudi c6 tinh than tranh dua va 6ng khéng muédn di
sau nguoi khac. Ong bit dau coi tap luyén 1 thir vii khi bi mat, c6 thé gitip 6ng ding dau
cudc choi trén thuong truong. Phuong phap tap luyén nay khong khién 6ng dau don, ma
g6p phan ting bién thién nhip tim — dy 14 thudce do chinh cho thay nguy co tir vong cta
nhiing ngudi mac bénh tim mach.

Ong bién chiéc may tap chay thanh may phat y chi, bing cach dan chit “y chi” trén man
hinh theo ddi luong ca-lo (vi thuc sy 6ng ciing khong muén biét minh d6t ch4y bao nhiéu
ca-lo — 6ng sin sang ném ca cuc bo vao chao ma khong nghi ngoi). Khi 6ng chay va dot
chay nhiéu ca-lo hon, chit “y chi” kéu tich tic va 6ng cam thay manh mé& hon. Ong bat dau
tap bang may vao modi sang, dé nap day y chi cho cac cudc hop va nhimng gio 1am viéc dai 1é
theé.

Chiéc may ¥ chi ciia Antonio qua 14 nang cao stc khoe cua 6ng — dting nhu bac si mong
mudn — nhung Antonio con dat dugc mong mudn khac nira. Ong cam thay cé nhiéu sinh
lyc hon va kiém so4t duoc ban than sudt ca ngay dai. Ong tuong riang, tap thé thao sé& khién
ong mat ning luong va 1ang phi thoi gian, nhung roi 6ng nhan thay, tap luyén dem dén cho
ong nhiéu hon tht 6ng da bo ra.

Néu ban ty nhii rang, minh qua mét méi hodc khéng cé thoi gian tdp luyén, ban
hay bat dau coi tdp luyén la cong cu gitip ban phuc hoi, thay vi bon riit nang
luvong va y chi cua ban.

Gianh lay y chi trong khi ngt!
Néu ban ngu dudi 6 tiéng mdi dém, chic han ban cling khong nhé noi cam giac c6 dugc day
du y chi. It ngu hoac mat ngi kinh nién khién ban dé bi tac dong boi cang thang, boi cac con
them va caAm do. N6 cling khién ban kho kiém soat cam xtc, tap trung, hoac c6 nang luong
dé xir 1i cac thach thirc 16n cia quyén nang “Téi s€.” (Trong khoa hoc cua toi, luoén ¢6 mot



nhém ngay lap tirc nhan ra sy that cia 101 tuyén bé nay: cac 6ng bé ba me méi ¢ con.) Néu
ban bi mat nga kinh nién, c6 thé ban sé& cam thay héi tiéc vao cudi ngdy, tu hoi tai sao minh
lai tiép tuc dau hang cAm db hoic tri hoan viéc can lam. Dan da, cam gi4c d6 s& bién thanh
sy xau ho va ¢6 16i. Hiém khi chting ta nhan thay rang, minh khong can phai tro thanh con
ngudi tét hon, ma nén biét nghi ngoi tt hon.

Tai sao thiéu ngu lai huy hoai ¥ chi? Mat ngi 1am suy yéu kha ning sir dung glucose cua
co thé va ndo bo, trong khi glucose 1a ning luong chu chét. Khi ban mét méi, cc té bao gap
kho khin trong viéc hap thu glucose tir mau. Viéc nay khién cac té bao khong duoc nap du
ning luong va két qua 1a ban kiét stre. Khi ndo va co thé cin 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 dugce ning luong can thiét, bai vi chting khong thé st dung
ning luong d6 mot cach hiéu qua. DAy 14 tin xau dbi véi sy tu chi, bai ndo va co thé sé tiéu
tén nguon nhién liéu han ché nay vao mot trong nhirng nhiém vy hao tén ning luong nhat.

Phan v6 ndo trude — tac 1a khu vie do6i ning luong — chiu dung ste ning coa sy khung
khoang vé ning lugng c4 nhan ndy. CAc nha nghién ciru vé gide nga con dat tén cho trang
thai nay 1a: “hoat dong khac thuong cua vé ndo truée.” Thiéu nga mot chit, va ban tinh giac
v6i trang thai tam thoi cua Phineas Gage — nhu thé ndo ban bi ton thuong. Cac nghién ciru
cho thay, thiéu nga gdy anh huong dén nio, tuong dwong nhu trang thai bi say — trang thai
khién rat nhiéu nguoi trong sé chting ta phai thira nhan rang, né cé tac dong dbi véi su tu
chu.

Khi v6 ndo truéc hoat dong kém, nd s& mat kiém soat déi voi cac phan khu khéc trong
ndo. Binh thuong, no6 sé xoa diu hé canh gic trong nio, gitip ban xu li cing thang va cac
con thém. Nhung chi cAn mét dém thiéu ngu ciing tao ra su roi rac gitta hai phan khu nay.
Khi khong duoc kiém ché, hé canh gic sé phan tng thai qué trude nhing cing thang binh
thuong. Co thé bi mic ket trong trang thai sinh 1i hoc chién du - hoic - bo chay, kém theo
d6 12 luong ho6cmoén cing thang ting cao va bién thién nhip tim giam xudng. Hau qua:
thém cing thing va b6t tu chu.

Tin t6t 1anh 14 chdng ta c6 thé dao nguoc tinh thé. Khi nguoi mat nga cé gide nga tot
hon, hinh anh cit 16p ndo khong cho thiy d4u hiéu suy yéu vo ndo truée. Trén thyc té,
trong né rat giéng ndo cua nhimg nguoi nghi ngoi tot. Tham chi, cdc nha nghién ciru con
bat dau tién hanh thi nghiém, can thiép vao gidc ngi nhu mot phuong phéap diéu tri dbi vai
nhimg nguoi lam dung thudc. Theo mot nghién ctru, nim phtt tinh tam tap trung hit tho
mdi ngdy gitip nhirg ngudi mai cai nghién budn ngu. Viée ndy cong thém mot gio ngi sau
md&i dém ho, va gitp giam hin nguy co tai st dung thubc. Vi vay, dé c6 ¥ chi tot, ban hay ngu
that ngon.

THI NGHIEM Y CHI: KHO KHO KHO

Néu ban thiéu ngy, c6 rat nhiéu cach gitip ban nap ning lugng. Ngay ca khi ban
khong thé nga lién tuc 8 tiéng mdi dém, nhung nhirng thay d6i nho c6 thé tao khéac



biét 1on. Mot s6 nghién ciu cho thay, mot &m ngu ngon giac phuc héi chire ning
nao ¢ muc do toi uu nhit. Vi vdy, ncu ban phai di ngu mu6n va ddy sém trong mot
tuan, ngu ngon gidc vao cudi tuan sé glup tiép thém ¥ chi cho ban. Cac nghién ctru
khAc cho thay, ngu du trong tuan c6 thé tao thanh kho dy trir chdng lai nguy co mat
ngt trong tuan ké tiép. Va mot sé nghién ciru khac cho rang, diéu quan trong chinh
14 s gio ban thire lién tyc. Chop mat nhanh c6 thé khoi phyc kha niing tap trung va
tu chu, ngay ca khi @m hom truée ban ngi khong nhiéu. Ban hay thir mot vai cach
sau — ngu du, hoic chop mat — dé x6a bo hoic ngin chin anh huong cua viée thiéu
ngu.

Khi gidc ngt 12 thich thic y chi
Lisa, hoc vién cua t6i, ¢ gang pha vo théi quen thire khuya. Co 29 tudi, doc than va séng
mot minh, nghia 1a khong c6 ai thiét 1ap gio nga cho c6. Mbi sang thire day, c6 thay kiét suc
va c6 kéo minh ra khoi givong dé dén vin phong thyc hién nhiém vu cia mét nhan vién
hanh chinh. C6 phai diing soda c6 chat caffeine danh cho nguoi &n kiéng méi du stre chong
chiu trong ngay, va doi lic c6 ngi gat trong cic cudc hop. Pén 5 gio chiéu, than kinh cb
cing nhu day dan va c6 rat mét moi. Hai tAm trang do6 khién c6 cau kinh, lo dénh va chon
An t0i tai c4c cira hang d6 4n nhanh. Tuan dau tién tham gia khoa hoc, c6 thong béo ring,
di ngu sém hon sé€ l1a thach thire y chi cua 6.

Tuan sau d9, cd thong bao chua cd két qua. Pén gio dn tdi, c6 thuong ty nhi: “Chic chin
t6i nay minh sé& di ngi sém”, nhung dén 11 gio, quyét tAm d6 da cao chay xa bay. Toi dé
nghi Lisa mé ta quy trinh khién c6 khéng di ngi sém. C6 ké cho t6i nghe 1001 viéc c¢6 vé
cang lac cang cap bach khi dém xudng. Ludt Facebook, lau tu lanh, xir 1 déng thu rac, tham
chi xem quang co trén tivi — khong viéc nao trong do6 thyc su cap bach, nhung vao lac
dém muon, chiing dem dén cam giac rat hap dan. Lisa bj vuéng vao vong xody “lam nét
viéc nay nira la xong” trudce khi di nga. Pém cang mudn, Lisa cang mét moi, va ¢o cang it co
kha ning cudng lai sy hai 1ong ma méi nhiém vy kia hia hen.

Khi chting t6i dinh nghia lai rang, ngi thém 14 thach thuc sé khéng, moi chuyén thay
d6i hoan toan. Budc ban than di nga sém khong phai 1a van dé thue sy, thay vao d6 1a phai
kéo c6 ra khoi nhirng viéc khién c6 luén luén ban chan ban tay. Lisa dé ra quy tic tit tivi va
may tinh va khong bat tay 1am bat ctr viéc gi sau 11 gio d@m. Quy tic nay chinh 1a tha c6
can dé cam nhan xem c6 thyc sy mét moi dén mire ndo va cho phép minh di nga sém hon.
Véi gide nga kéo dai 7 tiéng mdi dém, Lisa cam thay chuong trinh quang c4o va nhirmng cAm
dd dém muon khac khong con hap din nira. Chi trong hai tuan, c6 ¢ du ning luong dé xur li
thach thie ¥ chi ké tiép: tir bo in kiéng bang nudc s6-da va nhirng bita tdi tai cira hang d6
an nhanh.

Néu ban biét minh cé thé ngu nhiéu hon nhung lai thay ban than phadi thirc
khuya, hay can nhac viéc ban néi “c6” thay vi di ngu. Quy tac yj chi nay co thé



duoc ap dung cho moi nhiém vu ma ban dang né tranh hodc tri hoan — khi ban

khéng tim thay quyét tam, dé la lic ban can tim ra viée “sé khéng”.

CAI GIA KHI CO QUA NHIEU SUTU CHU
Ban ning ¥ chi 1a mot diéu ki diéu: nho ndo 1am viée chidm chi va hop tac tich cuc véi co
thé, cac lra chon cua ban duoc théi thic bai cAc muc tiéu dai han, thay vi bi thoéi thiic bsi su
mo ho hoic viéc can thiét phai thoa man sy hai 1ong truée mat. Nhung thai d6 tu cha khéng
dén dé dang. T4t ca cac nhiém vu cua tri ¢ — tip trung chi ¥, so sanh cic muc tiéu canh
tranh, xoa diu cing thang va cic con thém — ddi hoi ning lugng thé chit thue su cua co thé,
twong ty nhu co bap can ¢ nang lugng dé chien dau hogc chay tron trong truong hop khan
cap.

Chtng ta déu biét ring, qua nhiéu cing thing sé& cd hai cho stc khoe. Khi ban bi cing
thang trién mién, co thé tiép tuc chuyén ning luong tir cAc nhu cau dai han nhu tiéu héa,
sinh san, han gin vét thuong va chién dau v4i bénh tat, nham d4p tra nhu cu trude mit cua
nhitng tinh huéng khan cap ro rét. D6 1a cAch khién chung cing thang kinh nién din dén
cac bénh tim mach, tiéu duong, dau lung man tinh, khé thu thai, hoic dé dang bi cam ctim.
Viéc ban chua bao gio thuce sy phai chién dau hoic chay trén trude nhirng cing thang
thuong ngay nay (hoic khi ban ¢é chay trén mén no thé tin dung) nam ngoai mau chét vin
dé. Chi can ndo tiép tyuc nhan thiy méi de doa bén ngoai, tAm tri va co thé s& bi ném vao
trang thai canh giac cao d6 va c6 thé hanh dong theo su thoéi thiec.

Vi su tu chu cling doi hoi muace ning luong cao, nén mot sé6 nha khoa hoc cho rang, su tu
chu thuong xuyén cling giéng nhu cing thang man tinh, c6 thé gia ting co hoi bi ém do
chuyén hoéa ning luong tir hé mién dich. Lan dau tién ban nghe thay: qua nhiéu ¥ chi sé& c6
hai cho sirc khoe. C6 18 ban dang nghi: con m¢ thong tin hén don trong chuong 1 vé tam
quan trong cua ¥ chi d6i véi stre khoe thi sao? Vay ma gio anh lai néi véi téi rang, tu chu sé
khién t6i phat 6m sao? Um, c6 thé lam. Giéng nhu mét cudc séng hanh phic va hiéu qua
cling can chut cing thang, va mot chit tu chi nita. Nhung ciing giéng nhu viéc séng trong
moi cing thang kinh nién 12 khong lanh manh, nén viéc ¢6 gang kiém soat moi suy nghi,
cam xdc va hanh vi chi 1a mot chién luge doc hai. P6 qua 1a gdnh ning qua 16n dbi véi mat
sinh hoc cua co thé.

Giéng nhu phan tng cing thang, su ty chu tién héa nhu mot chién luoe hitu hiéu, nham
doi pho véi cac thach thue cy thé. Nhung ciing gidong nhu su cing thang, chting ta 1am vao
rac r6i khi tu chu tré nén thuong xuyén va lién tuc. Chiing ta can thoi gian dé phuc hoéi tir sy
cb gang tu chu trude do, va doi ldc, chiing ta can danh nguon tri tué va thé chat vao viéc
khac. Pé duy tri strc khoe va hanh phiic, ban can tir bo viée theo duéi sy hoan hao cua ¥ chi.
Ngay ca khi gia ting su tu chy, ban van khong thé kiém soat duoc moi ¥ nghi, cam giéc, 1o
no6i va hanh dong cia minh. Ban phai khon khéo lya chon chién truong cua ¥ chi.




THI NGHIEM Y CHI:

THU GIAN PE PHUC HOI KHO Y CHI

Thu gidn 1a mot trong nhirng cich tét nhat dé phuc héi sau cing thang va nhu cau tu
chu trong cudc séng. Thu gian — du chi vai phat — gitp ting bién thién nhip tim
bang cach khoi dong hé than kinh pho giao cam va 1am diu hé than kinh giao cam.
N6 ciing dua co thé vao trang thai lanh thuong, nang cao chirc ning hé mién dich va
giam luong ho6cmon cing thang. Cac nghién ciru cho thay, danh thoi gian thu gian
modi ngdy co thé bao vé sire khoe cua ban, dong thoi 1am ting sic manh ¥ chi. Vi dy,
nhirng nguoi thuong xuyén thu gian c6 phan ung sinh 1i hoc tét hon trude cac thach
thire lién quan dén sy cing thang: thir nghiém tap trung tri tué va thir nghiém chiu
dung con dau (ngam mot chan vao nude lanh khoang 3°C — nay ban, dung thu lam
vay & nha nhé!). C4c van dong vién biét thu gidn bang cach hit thé siu va nghi ngoi
c6 kha ning héi phuc nhanh hon sau khi tap luyén mét nhoai, giam bt ho6cmén
cing thang va cac anh huong xau do 6-xy hda dbi véi co thé.

Chtng ta khong néi dén viéc ngdi xem tivi hoidc “thu gidn” bang mot li ruou va mot bira
4n no . Phuong phép thu gidn gép phan nang cao ¥ chi phai 1a phuong phap nghi ngoi that
sy vé ca mit tri tué thé chat va duoc bac si chuyén khoa tim Herbert Benson tai truong Y
Harvard goi 1a phdn #ng thw gidn sinh lf hoc. Nhip tim, nhip tha, huyét 4p giam va co bip
giai toa dugc cing thang. Nio dugc nghi ngoi va khong phai ban tAm hoach dinh ké hoach
cho tuong lai hoac phan tich qua khur da qua.

Pé khoi dong phan tng thu gian nay, ban hiy nim ngtra dung gdi ké dudi hai dau gbi dé
hoi nang chan 1én (hoic ban c6 thé chon tu thé phiut hop nhét d& nghi ngoi). Hiy nhim mait
lai va hit thé sau vai 1an, dé cho bung cing 1én va xep xuéng. Néu ban cam thiy bat ctr cing
thang nao trong co thé, ban ¢ thé siét chit hoic co co lai, sau d6 dimg lai. Vi du, néu ban
cam nhéan duoc su cing thang trong hai ban tay va cAc ngon tay, hdy nim cic ngdn tay
thanh nim dim, sau d mo rong hai ban tay ra. Néu ban nhan théy cing thing ¢ tran hoic
quai ham, hay nheo mit va nhin mit, sau d6 ha rong miéng trude khi thu gidn toan bo co
mit. Ban hiy nam yén trong tu thé d6 khoang 5 dén 10 phut, huéng thy niém vui khong
phai lam gi khéc ngoai hit tho. Hay dit chudéng bao thic néu ban lo minh sé& ngu git.

Hay thuc hanh hang ngay, nhat 1a khi ban phai déi mat véi sy can thiét cao vé y chi hoic
cang thang cao do. Thu gian sé giap co thé ban hoi phuc sau tac dong sinh 1i hoc ctia moi
cang thang man tinh hodic sy tu chu qua murec.

TRANG THAI CANG THANG

Khi néi @én y chi, rait nhiéu nguoi nghi ngay dén dinh nghia vé y chi: 1a dic diém ca nhén,
la mot dire tinh, 1a thir ma ban c6 hoac khong c6, hodc c6 thé 1a sicc manh ban quy tap duoc
khi d6i mat véi tinh thé kho khan. Nhung khoa hoc lai t6 1én birc hoa hoan toan khac ve y



chi. P6 14 ning lyc duoc tién hoa va ban ning ma moi nguoi déu c6 — 1a sy do luong can
trong cua su viéc xay ra trong co thé va ndo bo. Nhung chiing ta ciing nhan thay rang, néu
ban cing thang hoic thit vong, ndo va co thé c6 thé khong hop tac v6i nhau. Y chi c6 thé bi
can tro boi sy thiéu ngu, 4n kiéng khong ding cach, 161 song tinh lang, va vo sé yéu t6 khac
1am hao mon ning lugng, hoic khién nio va co thé bi mic ket trong phan tng cing thang
man tinh.

Khoa hoc cling chi ra rang: Cing thang 1a ké thu cua ¥ chi. Chdng ta van thuong tin
rang, cing thang 1a cach duy nhét dé hoan thanh cho xong moi viéc, va tham chi, chting 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 thic day ban than. Hoic, chiing ta coi cing
thang 13 cong cu thiic day nhing thir khéc, vi du nhu phai 1am viée cat luc ¢ van phong hoic
& nha. Viéc nay c6 thé dem lai hiéu qua vé mat ngan han, nhung vé 1au dai, khong gi vat
kiét ¥ chi nhanh hon sy cing thang. Sinh hoc cing thang va sinh hoc tu chu déi 1ap nhau.
Phan tng chién dau-hoic-bo chay va phan tmg dung lai-va-lap-ké hoach lién quan dén viéc
quan li nang lugng, nhung chiing huéng nang luong va su tap trung theo nhirng cach khac
nhau. Phan tng chién ddu-hoic- bo chay gitip co thé tran tré ning luong, dé hanh dong
theo ban ning, va lay trom nguon ning luong do tir cac phan khu nio can thiét dé dva ra
quyét dinh dtng dan. Phan ung dirng lai-valap- ké hoach chuyén nguon ning luong d6 1én
nao — va khong chuyén dén phan khu nao khéc ngoai trung tAm tu chi, tic vo ndo trude.
Su cing thang khuyén khich ban tap trung ngay lap tirc vao cic muc tiéu, két qua ngan han,
con sy tu chi @oi hoi ban phai luu ¥ d@én bure tranh tong thé. Hoe cAch kiém ché cing thang
t6t hon, 12 mot trong nhitg viéc quan trong ban c6 thé 1am, nham nang cao ¥ chi.

Néu ching ta nghiém tdc tim kiém phuong phép xt li nhitng thach thtre ma ta phai do6i
mit, ching ta can nghiém ttc hon trong viéc nhin nhan nhiém vy kiém ché cing thang va
chiam séc ban than tét hon. Théi quen xau cia ching ta — tir viéc &n qué nhiéu dén ngu qua
it — khong chi phan 4nh su thiéu kiém soat. Tham chi chiing con lay cap sy tu cha coa
ching ta thong qua viéc vat kiét ning luong va tao ra nhiéu cing thang hon.

DUOI KINH HIEN VI: CANG THANG VA TU CHU

Tuan nay, ban hay tht nghiém 1i thuyét: cing thang — du 13 ciing thiang thé chat hay
tam 1i — 1a ke thu coa su tu chi. Lo lang hoic 1am viée qua stre anh huong thé ndo
dén lya chon cia ban? P6i hay mét moi cd vat kiét ¥ chi cia ban khong? Cac con dau
yéu, bénh tat vé mit thé chat thi sao? Hoic c4c cam xdc nhu tice gian, ¢é don, hay
buon chan? Hay nhan biét thoi diém su cing thang xuat hién trong ngay hoic trong
tuan. Sau d6, hay quan sat su viéc xay ra d6i vdi su tu chi. Ban c6 thiy con thém nao
khong? Mat binh tinh khong? Tri hodn viéc ma ban biét minh nén lam u?

L&i cubi



Khi thach thute ¥ chi 1an 4t chdng ta, qua 1a hap dan khi ta ty d6 16i cho minh 1a ké yéu
dubi, luoi biéng, nhat nhat khong cé ¥ chi. Nhung thong thuong, chi don gian 1a no va co
thé dang ¢ trong trang thai chua ding dé c6 sy tu cha. Khi ching ta bi cing thiang kinh
nién, chinh cai t6i bi théi thic nhat phai d6i mat voi thach thie ¥ chi. Pé thanh cong trude
cac thach thire ¥ chi, chiing ta can phai tim ra trang thai cua tri 6c, va co thé c6 thé dua
ning luong theo hudng tu cha thay vi ty bao vé. Nghia 1a dem dén cho co thé tha ma ching
ta can dé hoi phuc sau ciing thiang, va dam bao chdng ta c6 di ning luong dé tré thanh
chinh minh tét nhat.



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 tim 1i hoc tai Dai hoc bang Florida vén néi tiéng nghién

Ril’xu vé hién tuong bbi rdi, 1a nha khoa hoc dau tién quan sat va thi nghiém moét cach
6 hé thong cac han ché cua ¥ chi. Muoi Iim nim qua, 6ng da yéu cau moi nguoi

chung to ¥ chi trong phong thi nghiém — dit banh quy xubéng, khong quan tAm dén yéu to
gy xao lang, kiém ché con gian va khoanh tay trong nuéc d4. Sau nhiéu cudc nghién ciru,
bat ké 6ng dé ra nhiém vu gi, su tu cha cia ngudi tham gia ciing bi hao mon theo thoi gian.
Nhiém vu tap trung chii ¥ khong chi dan dén viéc tap trung kém hon, ma né con lam kiét
qué strc khoe vé mat thé chat. Kiém soat cam xtic khong chi din dén su biing no vé cam
xtic; ma con khién nguoi ta sin sang chi tién vao nhiing viéc khong can thiét. Kiém ché
trude nhirmng vién keo hap dan khong chi tao con thém s6-c6-la, ma con théi thic thai do
do dy, chan chir. Ctir nhu thé moi hanh dong cua ¥ chi déu duoc kéo ra tir cling mot ngudn
strc manh, khién con nguoi ngdy cang yéu duéi hon sau méi hanh dong tu chia thanh cong.

CAc quan sat nay dwa Baumeister dén voi mot gia thuyét gy to mo: su ty chu giong nhu
mot co bap. Khi duoc sir dung, né tré nén mét moi. Néu ban khong dé co bap d6 nghi ngoi,
c6 thé ban s& mat toan bo stre luc, gibng nhu moét van dong vién ty khién ban than kiét ste.
Ké tir khi dua ra gia thuyét d6, hang chuc nghién ctru do Baumeister va nhém cua 6ng tién
hanh, déu ung ho y tuéng cho riang, ¥ chi 1a nguén ning luong c6 han. Viéc ¢b gang kiém
so4t tAm trang trong mot pham vi 1am tiéu hao cling mét ngudn suc luc. Va boi vi moi
hanh dong ¥ chi déu 1am suy yéu ¥ chi nén viéc van dung kha ning ty chua c6 thé dan dén
viéc madt ty chu. Kiém ché noéi chuyén phiém trong khi 1am viéc s& khién ban khé khin hon
trong viéc cudng lai moén trang miéng tai ban uéng nude. Va néu ban tir chéi mén banh
ngot kiéu Y day hap din, c6 thé ban sé& kho tap trung khi quay tro lai ban lam viéc.

Con rat nhiéu viéc ma ban khong nghi rang, khi can dén y chi, chiing ciing can dén — va
lam tiéu hao — nguodn st luc c6 han ndy. Cé ging gay an tuong véi mot co gai hoic bat
nhip vao viin héa méi truong 1am viée cling khong nam ngoai ngoai 1¢. Hay tham gia
chuyén xe day cing thang, hoic ngdi tham dy mot cudc hop té nhat. Bat cir khi nao ban phai
tranh dau voi mot sy thoi thic, loai bo yéu té giy xao lang, cAn nhic cic muc tiéu tranh
dua, hodc budc ban than phai lam viéc gi d6 kho6 khan, 1a 1dc ban van dung thém sirc manh
y chi. Tham chi, strc lyc ciing tiéu hao khi ban dua ra cic quyét dinh khong quan trong, vi
du nhu lva chon giira hai loai bot giit ngoai thi truomng. Néu nio cung co thé dung lai va lap



ké hoach, ban phai cang “co bap” cua su tu chu.

M6 hinh co bap vira 1am virng da, vira gy nan long. That hay khi biét rang, moi that bai
vé ¥ chi déu tiét 16 su thiéu hut bam sinh cua ching ta; doi khi chting cling cho thay minh
da lao dong vat va nhuong nao. Nhung, du chiing ta cam thay dé chiu khi biét rang, minh
khong thé ki vong ban than tré nén hoan hao, nghién ctru nay cling chi ra mot sé van de
nghiém trong. Néu ¥ chi c6 han, liéu c6 phai hién nhién 13 chiing ta s& that bai trudce nhiing
muc tiéu quan trong nhat khong?

That may man vi ban ¢6 thé 1am nhiéu diéu dé vuot qua nguy co kiét qué ¥ chi va nang
cao stc manh ty chu. P6 14 boi vi, md hinh sirec manh khéng chi gitip chiing ta thay nguyén
nhan khién ta that bai khi mét moéi; thém vao d6, n6 con cho thay phuong phap tap luyén
cho sy tu chi. Ching ta sé& bit dau bang viéc can nhic li do khién ta kiét qué ¥ chi. Sau do,
chling ta sé& rat ra bai hoc kinh nghiém tir cAc van dong vién cé ste chiu duyng bén bi — ho
thuong xuyén phai tap luyén dén khi kiét sac — va kham phé cac chién luoc tap luyén dé co
thé luc tu chu 6n dinh hon.

DUOI KINH HIEN VI: SU THANG TRAM CUA Y CHI

M6 hinh sirc manh cua ¥ chi cho thay su ty cha bi hao mon trong ngay. Tuan naiy,
ban hay cht ¥ dén thoi diém ban c6 nhiéu ¥ chi nhét, va thoi diém ban c6 kha ning
dau hang cao nhat. Ban c6 tinh gidc 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 duoc
nap day ning luong va tinh tdo? Ban c6 thé van dung sy ty-biét-minh nay dé khon
khéo thiét 1ap chuong trinh 1am viéc, va han ché cadm dd khi ban biét minh sé& bi tiéu
hao nhiéu ning luong nhat.

Doanh nhin tuong lai uu tién lam nh@ing viéc quan trong nhit
Khi Susan tinh gidc ltc 5h30 sang, viéc dau tién c6 1am 13 kiém tra thu dién to tai ban bép.
C6 danh 45 phut ké tiép nhdm nhap ca phé va tra 1oi cAc cAu hoi, dong thoi x4c dinh cac
cong viée dugc uu tién trong ngay. Sau do, ¢d bat dau chuyén hanh trinh 1 gio dé bude vao
mot ngay lam viée 10 tiéng, voi vi tri quan i tai chinh cho mot cong ty van chuyén thuong
mai 16n. Cong viée ciia c6 doi hoi rat khat khe — can phai thuong luong khi ¢c6 mau thuén,
xoa diu 10ng tu trong, dé ra cac hanh dong can thiét. Pén 6 gio téi, c6 cam thay thuc sy mét
moi, nhung thong thuong, 6 thiy minh phai c6 nghia vu ¢ lai muon hoic di #n t6i, uéng
nuéce véi dong nghiép. Susan muédn bit dau tu kinh doanh dich vu tu van, va ¢6 dang chuan
bi cAc buéce vé tai chinh va chuyén mé6n. Nhung hau hét cAc budi tdi c6 déu cam thay qua
mét moi, dén muc khong thé phat trién ké hoach kinh doanh, va ¢6 so minh sé mai mai bé
tic trong cong viéc hién tai.

Khi Susan phan tich cach c6 sir dung y chi, r6 rang cong viéc da chiém 100% strc luc cua



cd, bat dau tir viée kiém tra thu ltc sadng sém va két thic bang chuyén xe dai 1é thé vé nha.
Kiém tra thu trén ban bép 14 théi quen, tir khi ¢6 méi nhan cong viéc ndy va sin sang lam
viéc vuot ki vong ctia gidam dbc. Nhung dén gio, kiém tra nhirng bire thu @6 khong mang lai
loi ich gi, trir khi c6 dén cong ty ltc 8 gio va tién hanh kiém tra thu tai d6. Susan quyét
dinh, truge khi bat dau mot ngay 1am viéc chinh 13 thoi diém c6 c6 du ning luong tri tué dé
theo du6i muc tiéu. C6 xay dung théi quen méi 1a danh gio dau tién trong ngay xay dung ké
hoach kinh doanh, va khéng quan tAm dén nhu cau cia nguoi khéc nira.

D6 14 bude di thong minh cua Susan, bai ¢6 can phai dit ¥ chi vao muc tiéu cia ban
than. Piéu d6 ciing ching minh mét quy tic ¥ chi quan trong: Néu dwong nhuw ban khong
bao gio cé thot gian va nang luong cho thach thire “Téi sé”, hay ldp ké hoach cho théach
thirc d6 vao thoi diém ban c6 nhiéu ndng luong nhat.

TAI SAO SUTU CHU LAI CO HAN?

RO rang ching ta khong cé co bap tu chu thuce sy an bén duéi bip tay, dé ngin ching ta tho
tay #n mon trang miéng hoic rat tién trong vi ra. Tuy nhién, chiing ta c6 duoc cai goi 1a co
bap tu chu bén trong ndo. Mic di ndo 1a mot bo phan cia co thé, khong phai co bap, nhung
no ciing mét moi khi phai déi mat voi hanh dong tu chu lip di lip lai. Cac nha khoa hoc vé
than kinh phat hién ra rang, voi méi hanh dong van dung ¥ chi, hé than kinh ty cha tro nén
kém chu dong hon. Giéng nhu doi chan cia mot van dong vién mét moi sin sang dau hang,
ndo ciing tiéu hao stc luc khi phai ¢ ging tiép tuc cong viée.

Matthew Gailliot, mét nha tAm 1i hoc tré tu6i 1am viéc v6i Roy Baumeister, tu hoi liéu
bo ndo mét mai cd thue sy 1a van dé cia ning luong hay khéong. Ty chu 1 nhiém vy tiéu tén
ning luong cia ndo, va ngudn cung ning luong noi tai cua ching ta con han ché — noéi cho
cing, viéc ndy khong giéng nhu viéc vo ndo duge bom dudng qua tinh mach. Gailliot tu
hoi: liéu c6 phai sy kiét qué vé ¥ chi don gian 1 do ndo hét ning luong khong?

Dé tra 1oi cAu hoi ndy, anh quyét dinh kiém tra, liéu trao cho moi ngudi ning luong —
dudi dang duong — c6 thé hoi phuc y chi @ bi tiéu hao khong. Anh dua moi nguoi vao
phong thi nghiém nham tién hanh mét loat cAc nhiém vulién quan dén sy ty chu, tir viéc
phoét 1o su xao 1ang dén viéc kiém soat cam xtdce. Trude va sau khi thue hién nhiém vy, anh
do luong duong huyét cia méi nguoi. Puong huyét cia mot nguoi giam sau khi thyuce hién
mot nhiém vu vé sy tu chi, biéu hién ctia nguoi d6 cang xau hon trong nhiém vy ké tiép. Ca
nhu thé su ty chu dang vat kiét ning luong coa co thé, va su tiéu hao ning luong nay lam
suy yéu su tu chu.

Sau d6, Gailliot dua cho mdi thanh vién mét li nuée chanh. Mot nira trong sé ho uéng
nuéce chanh ¢ duong nham khoi phuc duong huyét; mot nira con lai uéng loai nuée tran an
vbn duoc tao ngot va sé khong cung cap bat ki nguon ning luong ndo. That dang ngac
nhién, duong huyét ting qua 1a giap hoi phuc ¥ chi. Nhitng nguoi uéng nuée chanh c6
duong cho thiy su tu chu duoc cai thién, trong khi su tu cha cua nhitng ngudi udng nuéde



chanh duoc tao ngot tiép tuc thé hién hanh vi kém hon.

Nhu vay, luong dudong huyét thap cho thiay mot loat cac that bai vé ¥ chi, tir viée dau
hang bai kiém tra kh6 dén viéc mang nhiée nguoi khac khi ban gian dit. Gailliot, phat hién
ra rang, nhirmng nguoi c6 duong huyét thap thuong phu thude vao cac khudén maiu va it
quyén gop tién tr thién hoac gitip d& nguoi la. Nhu thé viée c6 it ning luong khién ching ta
tro thanh phién ban tdi té nhat cua chinh minh. Trong khi d6, néu nguoi tham gia duoc
ubéng nuédce duong, ho tré lai voi phién ban tét nhat cua ban than: kién tri hon va it bi thoi
thiic hon; suy nghi sang suét hon va it ich ki hon.

Han nhu hinh dung cta ban, day 1a phat hién duoc ddn-nhan-nhiéu-nhat ma t6i mé ta
trong khoa hoc. Ngay 1ap tirc, ham ¥ siu xa duoc d6n nhan day hao hung. Puong 1a nguoi
ban méi t6t nhit cua ban. An mét thanh keo hoic uéng moét li s6-da c6 thé 1a hanh dong tu
chu! (Hoac it nhat 1a khéi phuc sy tu chi). Cac hoc vién cua t6i rat thich nghién ctu nay va
ho rat hung khoi ty th nghiém gia thuyét 6.

Néu dudng 1a bi mat thue sy dé c6 nhiéu v chi hon, chic chén téi s& luén duwoce dai tho
boi doanh nghiép ban keo dit hang nhat va rat nhiéu nha tai tro khac. Nhung trong khi toi
va cac hoc vién dang cd gang tién hanh cac thi nghiém vé bo sung ¥ chi, mét sé nha khoa
hoc — bao gom ca Gailliot — bat dau dwa ra mét s cau hoi rat thong minh. Chinh x4c 1a bao
nhiéu nang luong duoc str dung trong cac hoat dong tu chu cua tri tué? Va liéu viéc khoi
phuc ngudn ning luong d6 co6 thue sy doi hoi phai tiéu thu mét luong duong tuong tng
khong? Nha tdm li hoc Robert Kurzban thudc Pai hoc Pennsylvania 1ap luan rang, ning
luong thue té ma no can dé cd su tu chu it hon mét nira nhip dap coa tim mdi phat. Nhu
vy 1 nhiéu hon khi nfo st dung ddi véi cac nhiém vu tri tué khac, nhung thap hon nhiéu
so v6i nang luong co thé st dung trong khi van dong.

Khtng hoang ning luong
Dé tra 101 cAu hoi ndy, ¢ 18 s& hiru ich khi chting ta nhé lai cudc khung hoang nganh ngan
hang nam 2009 tai Mi. Sau cudc khing hoang tai chinh nam 2008, cac ngan hang don
nhan nguon tién doi dio tir chinh phu. C4c quy nay nham gi1’1p cac ngén hang chi tra nghia
vu tai chinh, d¢ c6 thé bat dau cho vay tré lai. Nhung céc ngan hang nay tu chéi khong cho
cac doanh nghiép nho va ca nhan vay tién. Ho khong tu tin vao nguodn tién cung ung, vi vay
ho phai tich trit nguén tién hién cé. Qua la nhirng ké keo kiét!

Hoéa ra ndo ban ciing c6 thé 1a mot ké keo kiét. Tai bat ky thoi diém nhat dinh nao, ndo
c6 nguon ning lugng rat nho. Ndo c6 thé tich trir chat ning lugng trong cic té bao, nhung
phan 16n n6 phu thudc vao nguon cung glucose 6n dinh luu théng trong mau. Khi ndo phat
hién thay sy giam st trong nguon ning luong san cd, nd sé tro nén lo lang mot cht. Néu
nhu nio can kiét ning luong thi sao? Giéng nhu cAc ngan hang, c6 thé noé sé quyét dinh
dung chi tiéu va tiét kiém nguon ning lugng dang c6. N6 sé duy tri su ton tai voi nguon
ning luong han hep, khong thién chi tiéu ding nguon cung cap ning luong day du. Khoan
chi dau tién bi cit 1a gi? La sy ty chi, mot trong nhirng nhiém vy tiéu tén nhiéu ning luong



nhat trong cac hoat dong cua ndo. Dé giir gin ning luong, c6 thé ndo s& tré nén mién cudng
khi danh cho ban toan b6 nang lugng tri tué nhu ban can dé cuong lai cdm do, tap trung
cht y hoac kiém soat cam xtc.

Hai nha nghién cru X. T. Wang, nha kinh té hoc vé hanh vi, va Robert Dvorak, nha tAm
1i hoc, thuoc Pai hoc Nam Dakota, dé xuat mo hinh tu chu “ngan sach ning luong”. Ho lap
luan rang, ndo coi ning luong nhu moét nguon ngan sach. N sé tiéu tén ning luong khi
nguon ngan sach cd nhiéu va tiét kiém ning luong khi nguon @6 giam xuéng. Dé thiur
nghiém y tuéng nay, ho moi 65 ngudi truong thanh ¢ do tudi tir 19 dén 51 dén phong thi
nghiém dé thir nghiém ¥ chi. Nguoi tham gia sé duoc lya chon gitra hai phan thuéng, vi du
ngay mai duoc 120 d6 la hoic mot thang sau duoc 450 d6 la. Ludn ludén c6 mot phan
thuong nho hon, nhung nguoi tham du nhanh chéng lya chon phan thuong dé. Cac nha
tam li hoc coi day 1a thir nghiém c6 dién vé sy ty chi, vi n6 dem dén sy thoa man ngay tice
thi so v4i nhitng két qua dai han. Khi nghién ctru nay két thiic, nguoi tham du c6 co hoi
gianh duoc mot trong hai phan thuong. Piéu nay dam bao ho c6 dong co dua ra quyét dinh
dya trén tha ma ho mudn gianh duoc.

Truée khi bat dau lya chon, cac nha nghlen ciru do lugng duong huyét cua nguoi tham
dy, nham x4c dinh hién trang cac nguon quy san ¢ cua sy tu chu. Sau vong quyet dinh
dau tién, nhimg nguoi nay duge moi nude s6-da cd duong (nham ting duong huyét) hoic
nude so6-da khong cé ca-lo. Sau @6, cac nha nghién ctu do lai lugng duong huyét va dé nghi
nguodi tham gia dwa ra mot loat cic lya chon khac. Nhimg nguoi udng nuée s6-da cd duong
cho thay su gia ting duong huyét nhanh chéng. Ho cling thuong tri hodn sy théa man dbi
v6i phan thuong 16n hon. Trong khi d6, duong huyét cua nhirng nguoi udng nuédc s6-da
khong c6 ca-lo giam xuéng), Nhirng nguoi nay thuong chon su thoa man ngay lap tac dbi
v6i phan thuong nhanh hon, nhé hon. Quan trong hon ca, duong huyét khong phai 13 yéu
t6 dy doan lya chon cua nguoi tham gia — thay vao dé 1a dinh huéng thay d6i. Nao hoi,
“Ngudn ning luong cb sin dang ting hay giam xuéng?” Sau d9, nd sé dua ra lya chon mang
tinh chién luge vé viée nén sir dung hay tiét kiém ngudén ning luong do.

Nguoi doi khong nén tir chéi do 4n nhanh
An sau vé ludng ly thé hién su tu chu khi ning luong trong co thé giam xudng, ¢ thé ndo
c6 mot dong co thir hai. Ndo tién hoa trong méi truong rat khac voi méi truong cua ching
ta — trong moi truong do, ngudn cung thue pham khong thé doan truée. (Ban c¢6 con nho
chuyén du ngoan nguoc thoi gian cia chting ta dén thao nguyén Serengeti khong?). Dvorak
va Wang lap luan rang, bo ndo cia con nguoi hién dai c6 thé van coi duong huyét 1a dau
hiéu khan hiém hoic du thira thye pham trong méi truong séng. Liéu bui ram c6 day ray
trai cAy hay khong? Bita tdi 6 sdn x4c mét con vat khong, hay ta phai rugt dudi trén khap
canh dong? Liéu c6 du thie &n cho tat ca moi nguoi khong, hay ta phai tranh gianh véi
nhirg ké khac to 16n va nhanh nhen hon?

Quay trd lai thoi diém khi ndo nguoi con dang hinh thanh hinh dang, viéc tut duong


note:

huyét it lién quan dén viéc liéu ban c6 van dung vo nio truée dang-ngén-ning-luong dé
cudng lai mot chiée banh quy khéng, va lién quan nhiéu hon dén viéc liéu c6 sin thuc
pham hay khong. Luong duong huyét & muc thap néu 1au 1au ban khéng c6 gi dn. Déi vai
b6 ndo do ning luong gidm sat, lugng dudng huyét 1a chi sé cho thiy kha ning ban c6 thé
nhin déi trong tuong lai gan néu, ban khong thé tim thay thir gi d6 dé #n.

Néu bo ndo c6 xu huéng huong quyét dinh cua ban thién vé sy théa man ngay lap tuc
khi khan hiém ning luong, va thién vé sy dau tu 1au dai khi ning luong doi dao, bo ndo do6
qua 1 tai san dich thuyc trén doi nay. Nhitng nguoi cham chap hon trong viéc lang nghe con
doi, hoic qua lich sy dé chién dau gianh lay khau phan ctia minh, c6 thé nhan lay miéng
xuong cudi cing da bi roc sach thit. Trong thoi ki thye pham khan hiém, nhirng nguoi biét
nghe theo sy méch bao cua con thém an va su théi thic c6 co hoi séng s6t cao hon. Nguoi
don nhan nhing rii ro cao nhat — tir viée khai pha viing dat mai, dén viéc ném thir d6 an
moéi — thuong 1a nhitng nguoi c6 kha ning song sét cao nhat (hoac it nhéat gen cia anh ta
cling dugce duy tri). Trong thé gisi hién dai, mat kiém sodt thuc sy 1a vét tich con lai trong
ban ning cua nio, doi véi viéc ddn nhan rui ro mang tinh chién lugc. Pé ngin khong bi doi,
ndo chuyén sang trang thai bj thoi thiic, @n nhan rui ro cao hon. Thém vao d9, cac nghién
ctru cfing cho thay rang, con nguoi hién dai ngay nay thuong d4n nhan moi rui ro khi déi,
chang han, moi nguoi dua ra cic khoan dau tu rui ro hon khi bung doi.

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

DPting viy, qua 12 mot miéng duong c6 thé gitp ban ting ¥ chi ngan han trong truong
hop khan cap. Nhung, vé 1au dai, viéc str dung qué nhiéu duong khong phai 1a chién
lugc hay dé c6 su tu chu. Vao nhirng lac cing thang, qua 1a cAm db dé ta hudng vé
nhom thyc pham ché bién sin, nhiéu chit béo va duong. Tuy nhién, diéu nay sé dan
dén viéc pha huy va dét chay su tu chu. Vé 1au dai, viée st dung va tiéu thu duong céd
thé can thiép vao kha ning st dung duong cta ndo va co thé — nghia 1 c6 thé luong
duong huyét cia ban sé ting 1én, nhung ning luong s& giam xuéng (nhu trong
truong hop cia hang triéu ngudi Mi méc bénh tiéu duong do 2(2)). Ké hoach tét hon
1a ban nén dam bao rang, co thé dugc nap day da thue pham c6 thé dem dén cho ban
ngudn ning lugng bén virng. Hau hét cAc nha tAm 1i hoc va cac chuyén vién dinh
dudng déu dé xuat ché do #n kiéng c6 néong do glycemic thap — tirc 1a ché do &n gitp
ban giir luong duong huyét ¢ mae 6n dinh. Cac thuc pham glycemic thip bao gom:
protein trong thit nac, cic loai hat va dd, ngii cc c6 nhiéu chit xo, va hau hét cac
loai rau ct, hoa qua — vé co ban, d6 14 cac thuc pham ¢ trang thai ty nhién vén c6 va
khong bé sung thém ca tin duong, chat béo va héa chat. Co thé ban sé& can dén mot
chut su tu chu dé chuyén sang st dung loai thye pham nay, nhung bat ké ban thuc
hién budc ndo di nita (vi du &n mot bita sang day du va lanh manh trong tuan lam
viéc thay vi bo bita sang, hoic dn vit cac loai qua thay vi &n d6 ngot) s& c6 tac dung
nhiéu hon 1a gitip ban lay lai phan ¥ chi ma ban da bo ra dé tao thay doi.


note:

TAP LUYEN CO BAPY CHI
Moi co bap trong co thé déu c6 thé khoe hon nho tap luyén — ban c6 thé luyén co biang
nang ta, hoic luyén ngoén cai bang viéc nhin tin dién thoai. Néu ty chu cling 1a mot co bap
(du chi 12 mét co bap theo phép 4n du), ta cling cé thé tap luyén cho né. Giéng nhu tap thé
duyc thé chat, co bap ty chu c6 thé mét moi, nhung dan dan, qua trinh tap luyén sé gitip né
manh mé hon.

C4c nha nghién ctru d3 dua ¥ tuong nay vao thir nghiém cing véi co ché tap luyén cho ¥
chi. O day, chiing ta khong né6i vé mot doanh trai quan d6i hoac cac bac thay lau don. Su
can thiép nay c6 phuong phap don gian hon: thi thach co bap tu chi, bang viéc yéu cau moi
nguoi kiém soat mot viée nho ma ho khong quen kiém soat. Vi du, mét chuong trinh rén
luyén ¥ chi yéu cau nguoi tham gia ty thiét 1ap va d4p tmg cac thoi han chét do ho tu dit ra.
Ban ciing c6 thé ap dung cach nay déi véi nhirng viéc ma ban dang tri hoan, vi du nhu lau
don ti quan 4o. Thoi han chét ndy c6 thé 1a: Tuan 1, mo cra va nhin déng bé bon. Tuan 2,
xtr 1 toan bo déng quan 4o trén mac treo. Tuan 3, bé moi d6 vat da qua han st dung. Tuan
4, — m, chac han ban cling hinh dung dugc canh d6. Khi nhiing nguoi tap luyén cho y chi
dé ra ké hoach gidng nhu thé ndy trong hai thang, tu quan 4o duoc don sach, cong viée duoc
hoan tat, va ho cling cai thién ché @6 an kiéng, tap luyén nhiéu hon, giam hit thuéc, uéng
ruou va do udng cd caffeine. Ctir nhu thé ho da ting sirc manh co bap tu cha cua minh.

Cac nghién ctru khéc ciing cho thay rang, khi cam két thyc hién moi hanh déng nho,
kién dinh vé sy ty chu — cai thién voc dang, tap xa mdi ngay dén khi mét 13, giam #n d6 ngot
va kiém soat murc chi tiéu — c6 thé gia ting ¥ chi chung. Va mic du c4c hoat dong tu chu
nho nho nay cé vé vun vat, nhung ching gép phan nang cao céc thach thie ¥ chi ma chiing
ta quan tAm nhiéu nhat, bao gom tap trung trong coéng viéc, chim soc tét sire khoe cua ban
than, cudng lai caAm dd va kiém soét cam xtic c4 nhan tét hon.

THI NGHIEM Y CHI: REN LUYEN Y CHI

Néu ban muén 4ap dung ché do rén luyén ¥ chi, hay thir 4p dung mo hinh tap luyén co
bap cua su tu chu bang moét trong cac phuong phap sau:

« Nang cao quyén ndng “Téi sé khéng”: Cam két khong chui thé (hoic kiém ché thoéi
quen noi nhirng di¢u khong nén noi), khong bat chéo chan khi ngoi, hoac dung tay
trai lam cac viéc thuong ngay nhu an uéng hoac mo cura.

« Nang cao quyén ndng “T6i sé”: Cam két mdi ngy déu 1am mot viée gi d6 (khong
phai viéc ban da 1am réi) chi nham thuc hanh xay dung théi quen va khong néi 1oi
bién minh. C6 thé 1a viéc goi dién hoi tham me, ngdi tinh tAm 5 phat, hoic tim trong
nha xem c6 d6 vat gi can bo di hoic tai ché khong.

« Nang cao khd ndng tw giam sat: Nghiém tac dé y dén viéc ban thuong khong quan
tam lam. Co6 thé la hoat dong chi tiéu, thuc pham, thoi gian luét web hoac xem tivi.



Ban khong can phai 4p dung mot ki thuat ndo khac la — chi can mot cAy bat chi va
mot to giay la du.

Déi voi cac bai tap luyén ¥ chi nay, ban c6 thé lua chon bai tap lién quan dén thach thuc
y chi chua chét. Vi dy, néu muc tiéu cua ban 1a tiét kiém tién, ban c6 thé theo doi cAc khoan
chi tiéu cua minh. Néu muc tiéu cta ban 13 tap luyén thuong xuyén hon, ban cé thé quyét
dinh tap dung 1én, ngdi xuéng 10 lan trude khi tam vao budi sang. Nhung ngay ca khi ban
khong 4p dung thi nghiém nay vao cic muyc tiéu 16n nhét cua ban than, thi mé hinh co bap
cua sy tu chu cho thiy, chi can ban tap luyén ¥ chi mdi ngay, cho du bang cic phuong phap
gian don ciing s& xay dip sitc manh cho tit ca cac thach thie ¥ chi cua ban.

Ngudi nghién do ngot chinh phuc bénh siu ring
Jim, 38 tudi, 1a chuyén vién thiét ké do hoa tu do, c¢6 théi quen ma chinh anh tu goi 1a thoéi
nghién do ngot — khong c6 moén keo ndo ma anh khong thich. Anh bj hap din bai mot
nghién ctru ma t6i n6i dén trong khoa hoc, vi nghién ctru d6 cho théy rang, viéc dé keo tai
cac khu vuce c6 thé nhin thay duoc cé thé gia ting tinh tu chu chung ctia con nguoi (néu ho
déu din cudong lai cAm dd). Jim 1am viéc tai nha va anh thuong di lai gitra phong lam viéc va
cac phong khac. Anh quyét dinh @ moét lo keo trong phong khach — noi anh phai di ngang
qua moi khi roi khéi hoic quay tré lai phong lam viéc. Anh khong cu tuyét toan bo cic loai
keo, nhung anh bat dau thuc hién nguyén tic “khong #n keo trong hop” nham thach thuc
“co bap tu chu” cua ban than.

Trong ngay dau tién, ban ning lay vai vién keo cho vao miéng 1a hanh vi tu dong va kho
c6 thé dung lai. Nhung trong mot tuan, viée tir chdi ngay cang dé dang hon. Nhin thay keo
khién Jim nhé dén muc tiéu cua anh 13 tap luyén quyén ning sé khong. Ngac nhién trudc
thanh cong cia chinh minh, anh bat dau roi khoi ghé thuong xuyén hon, chi vi muc dich
“tap luyén” thém. Mic du, ban dau Jim lo rang, su cAm dd hiru hinh kia c6 thé khién ¥ chi
ctia anh kiét qué, nhung ro6i anh nhan thay quy trinh @6 gitp anh c6 nhiéu ning luong hon.
Khi anh tro lai phong 1am viée sau khi cudng lai hop keo, anh cam thay minh c6 dong luc
1am viéc. Jim rat ngac nhién khi biét rang, tha ma anh tirng nghi 1a nam ngoai tam kiém
so4t ctia ban than, lai c6 thé thay d6i nhanh chéng dén vay khi anh thiét 1ap mot thach thie
nho cho ban than, va cam két thyc hién ddng thich thuc do.

Khi ban cé gang tao sy thay déi lon hodce tir bé mét théi quen cii, hay tim kiéem
phwong thirc don gian dé ren luyén sy tw chu nham nang cao 1 chi, mien sao
phwong thirc d6 khong lan at ban.

“GIOT HAN” CUA SU TU CHU CO THAT PEN



MUCNAOQO?
Dt ban tim kiém cac két qua nghién ctru khoa hoc hoic trong doi séng thuc dé cé bang
chirng, nhung ro rang la con nguoi ching ta c6 xu hudng can kiét y chi. Tuy nhién, ¢6 mot
diéu khong ro rang 13, liéu ching ta can kiét sizc manh hay chi can kiét quyét tam. Co that
12 mot nguoi nghién thude 14, khong thé trung thanh véi mot khoan ngan sach nao do, khi
anh ta cb ging tir bo thuéc 14 khéng? Ludn ludn co6 su khac biét giira cai khé khin va cai
khong thé, va gidi han cua sy ty chi c6 thé phan anh ca hai diéu nay. Dé tra 1oi cAu hoi nay,
chting ta can phai lui lai mot chtt vé co bap an du cua su tu cha va quan sat ki luong hon,
xem tai sao co bap thyuc su — vi du co bap tay va chan — lai mét moi va phai dau hang.

Thiét 14p dich dén
Kara, 30 tudi, cam thay cuc ki vui suéng khi c¢6 chay duoc mot nira doan duong trén duong
dua dai 42km trong cudc thi thé thao ba mén phéi hop dau tién cia minh. C6 da vuot qua
chang boi 3,8km va 180km dap xe, va chay la s¢ truong cua c6. Cé6 chay nhanh hon mong
doi. Sau do, c6 chay dén diém ré trén duong dua, bdng nhién co thé c6 dau dén vo cung.
Chd nao ciing dau, tir d6i vai dén gobt chan. Hai chan c6 ning triu va trong rong, nhu thé
chting khong con stre lye dé bude tiép. Cr nhu thé mot nat cong tic trong nguoi co vira
duogc bat, nhu noéi véi ¢é rang, “Thé 13 xong.” Su lac quan cua ¢é tan bién, va c¢6 bit dau tu
nhu, vira bat dau da két thiic réi. Nhung bat chap cam giac kiét stre khién chan cang ¢6 nhu
khong muén hop tac, chting van chay. Mdi khi ¢6 nghi Minh khong thé chay nia, c6 lai tu
nhu Minh dang chay réi va c6 cb giang lién tuc dua chan nay 1én truée chan kia, cho dén khi
¢ chay dén dich.

Kha niing két thiic mon thi phéi hop cia Kara 1 vi dy dién hinh vé sy mét moi gia. Cac
nha sinh li hoc vé tap luyén thuong tin rang, khi co thé ching ta tir bo, @6 1a vi né khong
thé tiép tuc hoat dong. Mét moi 14 su that bai cua co bap, don gian va dé hiéu nhu thé: cic co
bap can kiét ngudn ning luong dy trir. Ching khong thé thu nap du 6-xy dé chuyén héa
ning luong. Nong do pH trong mau c6 qua nhiéu tinh axit hoic tinh kiém. Vé mat 1i thuyét,
nhitng 1oi giai thich nay qua 13 6 li, nhung chua ai chung minh duoc rang, day 1a nguyén
nhan khién nhimg nguoi tap luyén phai giam téc d6 va dau hang.

Timothy Noakes, mét gido su vé khoa hoc thé thao va tap luyén tai Pai hoc Cape Town,
c6 y kién hoan toan khac. Noakes rat noi tiéng trong gigi dién kinh vé viéc thir thach nhiing
niém tin thAm cin ¢ @ cua con nguoi. (Vi du, dng gitp cho thiy ring, uéng qua nhiéu chat
luu trong cac cudc thi dau cuong do cao c6 thé khién van dong vién tir vong, do 1am loang
luong mudi can thiét trong co thé.) Ban than Noakes ting 1a mot van dong vién ma-ra-tong
va 6ng rat ham mé 1i thuyét it-nguoi-biét-dén, duoc nha sinh 1i hoc Archibald Hill xay dung
nam 1924 va Hill da doat giai Nobel nho 1i thuyét nay. Hill cho réng, su mét moi do tap
luyén c6 thé duoc gay ra khong phal do su that bai cua co bap, ma béi 16p mang bao vé qua
muc trong nao b va 16p mang nay muodn ngin can sy kiét stre. Khi co thé 1am viéc vat va va
dat ra nhu cau cao cho tim, 16p mang nay (Hill goi d4y 1 “bo phan chi huy”) s& can thiép



nham giam toc moi hoat déng. Hill khéng cho biét ndo bo 1am cach ndo dé san sinh cam
gidc mét moi, khién cac van dong vién phai dau hang, nhung Noakes bi hap din béi ngu y:
su kiét qué vé thé chat 1a mot manh khoe do ndo bo gai vao co thé. Néu dang nhu vy, thi
nhitng han ché vé thé chét cia mot van dong vién nim ngoai thong diép dau tién cua co thé
13 phai tir bo.

Cung véi mot s6 dong nghiép, Noakes bat dau kiém tra bang ching vé viéc xay ra voi cac
van dong vién trong dicu kién vo cting khac nghiét. Ho khong tim thay bang chung cho
thay su that bai vé mat sinh 1i hoc dién ra bén trong co bap; thay vao do, ndo bo chinh 14 co
quan yéu cau co bap ngimng hoat dong. Khi cam nhéan duoc nhip tim ting va nguén ning
luong tiéu hao nhanh chéng, ndo sé dap phanh ngin lai. Pong thoi, né ciing tao ra cam
gidc mét moi hon va khong lién quan dén kha niing tiép tuc 1am viée cua co bap. Noakes
cho rang: “Su mét moi khong con duoc coi 13 su kién thé chat nira, thay vao d6, né duoc coi
12 mot cam gi4c hodc cam xice.” Hau hét chiing ta déu coi kiét ste 1a dau hiéu khach quan
cho théy, chiing ta khong thé tiép tuc. Li thuyét ndy chi ra d6 chi 1a mot cam gide do ndo bo
san sinh, nham tao dong luc cho chiing ta ngirmng hoat déng, tuong tu nhu cam giac lo lang
khién chting ta thoi khong lam viéc gi d6 nguy hiém nira, va cam gidc ghé so khién ching
ta thoi khong &n moén in s& khién chiing ta buén n6n. Nhung vi mét méi chi 1a hé thong
canh b4o sém, nén céc van dong vién c6 thé déu dan day lui giéi han d6. Cac van dong vién
nay nhan thay rang, con séng dau tién cua sy mét moi khong bao gio 14 gigi han thye su, va
néu cd du dong luc, ho c6 thé 1an 4t con séng do.

Hién nay, mot s nha khoa hoc tin rang, giéi han coa sy tu chu chi 13 gigi han vé mit thé
chét cua co thé — ching ta thuong cam thay can kiét ¥ chi trude khi thye su kiét qué. Mot
phan, chting ta c6 thé cam on ndo b vi da tao dong luc gitp chiing ta bao ton ning luong.
Ciing giéng nhu khi ndo ndi véi co bap nén giam toc do, khi nd lo ngai c6 su can kiét vé thé
chat, ndo c6 thé dap phanh giam toc tai khu vuc tiéu hao ning lugng trong vo nio trude.
Diéu d6 khong c6 nghia 12 chting ta can kiét ning luong; chiing ta chi can tap hop dong luc
dé str dung no.

Niém tin cua ching ta vé ning luc cta ban than c6 thé quyét dinh liéu chiing ta s& dau
hang hay tiép tuc tién 1én. CAc nha tam 1i hoc tai Pai hoc Stanford phat hién ra, mot sé
ngudi khong tin ring, cam gidc mét moi cua tri 6¢ duge gay ra boi hanh vi thir thach coa su
tu chu. Va ho da dwa ra ¥ kién 1am chan dong gigi nghién ciru vé sy tu chi, vi tuyén bd cua
Noakes thudc vé 1inh vyc sinh 1i luyén tap: phat hién khoa hoc duoc theo doi trén dién rong
cho ring, su tu chula cé gidi han, c6 thé phan 4nh niém tin cia con nguoi vé ¥ chi, thay vi
gigi han thyuce su vé thé chat va tri tué. Nghién ciu vé ¥ kién nay méi chi bat dau, va chua ai
tuyén bd rang, con ngudi cb ning luc vo han vé su tu chi. Nhung qua 1a hap dan khi nghi
rang, ching ta thuong ¢ nhiéu ¥ chi hon mong doi. N6 ciing dua ra kha ning 1a chdng ta
c6 thé, cling giéng nhu cic van dong vién, gat bo cam giac can kiét ¥ chi dé chay t6i dich két
thiac cua cac thach thuac ¥ chi.

DUOI KINH HIEN VI:




SU KIET SUC CUA BAN CO THAT HAY KHONG?

Chtng ta thuong lay 1i do mét moi dé ngimg tap luyén, to tiéng véi chong/vo, tri
hoan thém, hoic goi banh pizza thay vi niu mét bira &n ngon tét cho ste khoe. Nhu
cau cua cudce soéng thue su khién ¥ chi cua chiing ta hao mon, va su tu chu hoan héao
chi 1a sy tim kiém v6 ich cua ké ngde. Lan t6i, khi ban thay ban than “qui mét moi”,
dé o ra tu chy, hay thir thach ban than tranh xa cam gidc mét moi ban dau do6. (Hay
nh¢ riang, cling c6 thé do ban tap luyén nhiéu qua — va néu ban thay ban than lién
tuc cam thiy hao mon sire luc, c6 thé ban can phai cAn nhic xem, liéu ban c6 bi kiét
stc thuc sy khong.)

Mubn la sé cé
Khi Kara — van dong vién thi ba mé6n phéi hop lan dau tién — cam thiy qua mét moi dé tiép
tuc thi dau, c6 nhé dén mong mudn duoc can dich cia minh va hinh dung ddm déng ho reo
o vii ¢ vach dich. Hoa ra, “co bap” cua ¥ chi cling c6 thé bj thuyét phuc dé cé gang thém
nira, nho ngudn cam hing thich hop. Nha tAm 1f hoc Mark Muraven va Elisaveta
Slessareva tai Pai hoc Albany da thir nghiém rat nhiéu dong luc d6i véi cac sinh vién bi hao
mon y chi. Khong ngac nhién khi tién bac gitp c4c sinh vién nay tim thdy mot kho ¥ chi, va
ho s& tim dén tién bac mdi khi cam thiy qua mét moi dé 1am viéc gi d6. (Ban hay hinh dung
c6 nguoi dé nghi tang ban 100 d6 la chi dé n6i khong vaéi keo. Qua 1 161 dé nghi khong thé
cudng lai ding khong?) Su tu chu 1én cao khi cac sinh vién duge biét rang, néu ho nd luc
hét stre, ho sé gitip cac nha khoa hoc kham ph4 ra phuwong thic chita bénh Alzheimer. Cudi
cting 12 101 hta hen luyén tap c6 thé cai thién hiéu qua viéc thuc hién nhiém vu kho khin,
da gitip céc sinh vién nay vuot qua cam giac can kiét ¥ chi. Mic du day 1a 1 do it hién nhién
horn nhu:ng n6 déng vai tro quan trong trong viéc quyét dinh, liéu moi nguoi co kién tri cb
gang vé6i cac thach thac khé khan trong doi thue khong Néu ban ngh1 rang, viéc khong hat
thudc lac ndo ciing khoé khin y nhu ngay dau tién cai thude, va ban sin sang cio ciu mit
miii chi dé c6 duoc mot diéu thude, ban 14 nguoi cd kha ning tir b cao hon.

THI NGHIEM Y CHI:

QUYEN NANG “MUON” CUA BAN LA GI?

Khi ¥ chi ctia ban con it 6i, hdy ¢6 ging tim ra sic manh méi mé bang viéc tim dén
quyén nang muon. Doi vai thach thie y chi 16n nhat cta ban, hay can nhac cac dong
co dudi day:

1. Ban sé huong loi thé nao tir thanh cong trude thach thire nay? Loi ich di voi ca
nhan ban la gi? Strc khoe t6t hon, hanh phuac hon, ty do hon, dam bao tai chinh, hay
thanh céng hon?

2. Al sé huong loi ich ciing ban néu ban thanh céng truée thach thire nay? Chic



chin sé& con nhirng ngudi khac séng phu thude vao ban va bi tac dong boi lua chon
cta ban. Hanh vi cta ban anh huong thé nao doi vai gia dinh, ban be, dong nghiép,
nhan vién hoac cap trén va cong dong? Thanh céng cua ban s€ giap ho nhu thé nao?

3. Hay hinh dung rang, theo thot gian, thdch thirc nay sé dé dang hon véi ban, néu
liic nay ban san sang lam viéc khé. Ban c6 thé hinh dung cudc song ctia minh, va
ban s& cam nhan ra sao vé ban than khi tién bo trong thach thirc nay khong? Cé su
kho chiu nao dang dé ban thyc hién khong, néu ban biét rang, d6 chi 1a cam gidc kho
chiu tam thoi dé ban git hai thanh cong?

Tuan nay, khi ban d6i mat véi thach thire, hay ty hoi dong luc nao kiém soat nhiéu sure
manh nhét cua ban trong gidy phtt d6. Ban c6 sin 1ong gitp ngudi khac viée gi d6 kho
khin khong, khi ma ban khong thé 1am cho chinh minh? Giic mo vé tuong lai t6t dep hon
— hoic ndi lo s¢ vé mot dinh ménh khung khiép — c6 phai 14 1i do duy nhét khién ban budc
tiép? Khi ban nhan thiy quyén ning “mudn” 16n nhat cioa ban than — thtr dem dén cho ban
strc manh khi ban cam thiy yéu dudi — hay nhé dén diéu d6 mdi khi ban cam thay ban than
bi cAm db trude nguy co phai dau hang hoic bo cude.

Ngudi me tuyét vong tim thiy quyén ning “mudn” ctia ban thin
Erin 14 nguoi noi tro va 1a me cua hai cau con trai sinh d6i 2 tuéi vé cung nghich ngom. Chj
mét 14 vi chdm bam ching va vo cung kiét stc khi hai cdu nhoc phat hién ra tir “Khong!”.
Chi luén thiy minh bi day dén mirc khong thé chiu dung néi, va chi mat kién nhan trudc
cudc chién khong hoi két voi hai dta con song sinh nay. Thach thite ¥ chi cua chi trong
khoa hoc 14 hoc c4ch giir binh tinh khi chi ¢6 nguy co néi gian.

Khi Erin nghi vé dong luc 16n nhat dé kiém soat tinh khi cia ban than, ciu tra 1oi hién
nhién 1a: “Pé tré thanh nguoi me tét hon.” Tuy nhién, trong ldc néng gian, dong luc nay
khong dem lai hiéu qua. Chi vin nhd rang, chi rat mudn lam mot nguoi me tét hon, nhung
diéu d6 chi khién chi gian hon ma théi! Erin nhan thdy mot dong luc 16n nhat nira 1a khao
khat dugc lam me — khao khat nay hoan toan khac voi khao khat duge lam mét nguoi me
t6t hon. Erin quat th4o trong liic néng gian, khong chi vi hanh dong cua hai dea nho, ma
con vi chi cam thay khong thé Iam mét nguodi me li tuong. Mot nira thoi gian chi cau gian
v6i chinh minh, nhung rdi chi lai trtt gian 1én hai con. Chi ciing buc boi vi phai nghi viéc —
noi chi von cam thay lam viéc v6 cliing hiéu qua — va diéu do6 khién chi cam thay mat kiém
soat. Ty nhic nhé ban than, minh khong phai 12 mét ngudi me hoan hao khong gitip chi tu
chu hon, ma chi khién chi cam théy t6i t¢ hon ma thoi.

Pé tim dugc y chi gitip ban than khong noi gian, Erin phai nhan thay rang, giir binh tinh
la giai phap giap ban than chi va hai dra con. Quat thao, la hét khong c6 gi tha vi, va chi
khong muén tré thanh nguoi phu nir mat kiém soat kia. Chi rat gian dir trude sy khéc biét
gitra li twong va thuc té coa cudce sdng thuong ngay, dén mure chi bat dau ty hoi, liéu minh co
mudn 1am mot nguoi me khong. Va Erin muon duoc 1am me. N lyce ngudi con gian, hit tho



va tim ra phan Gng it cing thang hon khong chi gitip chi 1am nguoi me tét hon. N6 con
gitp chi huong thu niém vui lam me bén hai con, va cam thay vui vé truée cong viéc ma chi
da tir bo dé ¢ nha chim con. Khi hiéu rd diéu ndy, Erin thay dé dang giir binh tinh hon.
Khong quat mang hai con 1a cach gitip chi khong quat mang chinh ban than minh, va gitap
chi tim thiy niém vui khi dwgc 1am me.

Péi luc dong luc lén nhdt cua chiing ta khong phdi la diéu ta nghi. Néu ban cé
gang thay déi hanh vi nao dé dé lam vira long nguot khac hodc tré thanh mét
nguot khdc, thi hay xem liéu c¢é con “mong muén” ndo khac cé thé dem dén nhiéu
quyén ndng hon cho ban khong.

Loi cuodi
Nhitng han ché cua su tu chi cho thdy mét nghich li: Ching ta khong thé kiém soat moi
thtr, nhung cach duy nhat dé nang cao tu chu 14 ting gigi han. Giéng nhu moét co bap, ¥ chi
cia chdng ta tuan thu quy tic “Dung hoic mat.” Néu ching ta cb tiét kiém ning luong bang
cAch tré thanh nguoi ludi vé ¥ chi, chiing ta s&¢ ddnh mét ning luong cua minh. Nhung néu
ching ta c6 gang tham gia duong dua marathon ¥ chi mdi ngay, chting ta sé thiét lap cho
minh mét su sup d6 hoan toan. Thir thach cta chting ta 1 tap luyén gidng nhu mot van
dong vién thong minh, biét day cing gii han, dong thoi bat kip chinh minh. Va méi khi
ching ta tim thiy ning lugng trong dong lirc cua ban than mdi khi mét moi, ching ta cling
c6 thé tim kiém cac phuong cach gitip cai t6i mét moi dua ra cic quyét dinh dang dan.



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

51 khi t6i giang day khoa hoc Khoa hoc Y chi, cac hoc vién thuong cho t6i thiy mot
l \ / l tham hoa hoan héao vé ¥ chi, nham chiung minh cho i thuyét vé nguyén nhan khién
ching ta mat ty chu. Nhitng tai ning bao gobm Ted Haggard, Eliot Spitzer, John
Edwards va Tiger Woods. C6 thé dén gio nhitng cAu chuyén nay da ci®), nhung hiém khi
mot tuan tréi qua ma khoéng co tin tire néng hoi vé mot cong dan khoe manh nao d6 — mot
chinh trj gia, mot tha linh stng dao, mot canh sat, gido vién, hoic van dong vién — khién ca
thé gisi strng sot bang su that bai ¥ chi cua anh ta.

Qua 14 hap dan khi hiéu cac cAu chuyén nay dudi goc nhin vé nhirng han ché cua sy tu
chu. B6n nguoi dan 6ng nay phai chiu dung 4p luc ghé gom, tir yéu cau phai c6 ké hoach
chuyén nghiép dén su can thiét phai kiém soat hinh anh truéc cong ching suét 24
gio/ngay. Chac chan céc co bap tu chu ciia ho déu kiét qué, ¥ chi ciia ho bi hao mon, duong
huyét giam xuéng muc thap, vo ndo trudce teo top trong tu thé phan doi. Co6 khi tat ca ho déu
an kiéng nira.

Pay 14 mot cau tra 101 qua dé dang (mac du t6i chic chan rang, luat su bién ho sé thi 4p
dung). Khong phai moi sai sot vé su tu chu déu cho thiy sy mat ty chua trén thyc té. Poi ltc
ching ta dua ra lya chon c6 ¥ thire nham dau hang cam dé. Pé hiéu rd nguyén nhén cua
viéc can kiét ¥ chi, chting ta can dén mot 101 giai thich kh4c mang tinh tAm 1i hoc hon 1a
sinh 1i hoc.

Mic du c6 thé khong c6 nguy co nam trong vu tai tiéng tinh 4i mang tim c& qudc gia,
nhung tit ca chiing ta déu c6 nguy co thyc hién hanh vi dao duc gia vé ¥ chi. Nham tranh
buéc vao vét xe do cua nhitng ngudi duoc ding trén dong tit mdi to bio, chiing ta can phai
suy nghi lai vé gia thuyét rang, moi that bai ¥ chi do sy yéu dudi gay ra. Trong mot s6
truong hop, ching ta la nan nhan cua su tu cha thanh céng cta chinh ban than. Ching ta sé
xem xét sy tién trién c6 thé huy hoai dong co cia chiing ta nhu thé nao, su lac quan c6 thé
cho phép chiing ta ty théa man nhu cau cua ban than, va tai sao cam gic tht vi vé dao dirc
lai 14 con dudng nhanh nhat din dén théi vé dao dirc. Trong mdi truong hop, chiing ta sé&
nhan thay ring, diu hang 1a mot lva chon va c6 thé tranh dwgc. Khi nhan thiay phuong cach
chang ta cho phép ban than nhu vy, ching ta cting sé kham pha ra huéng di dang.


note:

Tbi rat mong ban s& danh gia cau phat biéu duéi day dua trén cac mare: Khong tan thanh,
Khong tan thanh lam, Tan thanh, va Rat tan thanh. Tru6c tién: Hau hét phu nir déu khong
thuc sy thong minh. Va: Hau het phu nir déu hop vét vai tro ¢ nha cham séc con cai hon
la di lam.

Bay gio, hay hinh dung ban l1a nguoi dat ra hai cau hoi nay véi cac sinh vién Dai hoc
Princeton. Néu ban may man, cac sinh vién nir s& khong yéu cau ban cham dut cudc nghién
ctru véi cac gia dinh ngu ngdc nhu vay. Ngay ca cdc sinh vién nam ciing sé& cyu tuyét cic
tuyén bé mang tinh phan biét giéi nhu vay. Nhung s& thé nao néu ban dé nghi ho danh gi
cac cau phat biéu hoi khac nhau mét chat: Mét sé phu nir khéng thuce sy théng minh, va
Mt s6 phu niz phit hop véi vai tro ¢ nha chdam séc con cai hon la di lam. Qua 1a khong dé
dang lam dé khudc tir hai cAu nhan dinh nay. Nghe c6 vé hoi phén biét gigi, nhung qua 1a
kho tranh cii néu ta dung tir “mot s6.”

CAc nghién ctru nay 1a mot phan trong nghién ctru cia nha tAm 1i hoc Benioi Monin va
Dale Miller. Ho da kiém tra cdc khudn mau va viéc dwa ra quyét dinh. C6 thé ban ciing
do4n trude duoc, cac sinh vién Pai hoc Princeton duoc dé nghi danh gi4 hai tuyén bé dau
tién nhanh chéng 1én 4n hai nhan dinh d6. Nhung c4c sinh vién dugc dé nghi danh gia
phat biéu “mét so phu ni#” lai c6 thai do trung lap hon vé van dé nay.

Sau khi danh gia hai cAu phéat biéu, cac sinh vién duoc dé nghi dua ra quyét dinh vé tinh
huéng gia dinh. Nhiém vu cua ho 14 danh gia tinh pht hop cua mét sé ung vién — ca nam va
nir — d6i v4i cong viée bac cao trong linh vue ¢6 nhiéu nam nhu xay dung hoic tai chinh.
Duong nhu day 1a mot nhiém vu dé dang, nhét 14 d4i v6i cac sinh vién phan déi nhan dinh
mang tinh phan biét gidi. Chic chian ho sé khong phan biét dbi xur d6i voi mét phu nix co
ning luc. Nhung cac nha nghién ctru tai Dai hoc Princeton lai phat hién ra diéu hoan toan
ddi 1ap. Cac sinh vién hoan toan khéng tan thanh véi cac phat biéu mang tinh phan biét
gidi, thuong ung ho nam giéi tham gia cong viéc kia so véi cac sinh vién c6 vé ludng lu khi
tan thanh nhan dinh “mot sé phu n” it mang tinh phan biét gigi hon. M6 hinh tuong tu
cling xay ra khi cAc nha nghién ciru hoi c4c sinh vién vé thai do phén biét ching toc va sau
d6 cho ho co hoi phan biét sic toc.

CAc nghién ctru nay khién rat nhiéu nguoi simg sét. Cac nha tam i hoc tir 1au vén gia
dinh ring, mot khi ban thé hién thai do nao do, rat c6 thé ban s& hanh dong phu hop véi
thai do do. No6i cho cung, lam gi ¢6 ai thich cam giac 1a mot ké dao dire gia dau? Nhung cac
nha tAm li hoc tai Pai hoc Princeton da kham ph4 ra truong hop ngoai 18, déi voi mong
mudn duoge té ra nhat quan coa chting ta. Khi néi dén van dé ding sai, hau hét chting ta déu
khong dau tranh dé c6 dugc sy hoan hao vé dao dire. Chiing ta chi mudn c6 cam giac du tét
— va diéu do cho phép chiing ta Iam moi viéc minh muén.

Céc sinh vién kich liét phan déi cAc phét biéu phan biét giéi hodc ching toc, cam thay ho
da 1ap cho minh pham chét dao duc. Ho chting to vai ban than rang, ho khong phai 14 nguoi



phan biét giéi hoic phan biét chung toc, nhung viée nay khién ho dé bi ton thuwong trude
diéu ma cac nha tAm 1i hoc goi 14 gidy phép dao dirc. Khi ban 1am viée gi d6 tot, ban cam
thay rit man nguyén. Piéu nay nghia 1a ban tin tuéng hon vao sy théi thdc cta ban than —
va dong nghia véi viéc ban cho phép ban than 1am mot viée t6i té. Trong truong hop nay,
cac sinh vién cam thiy man nguyén véi ban than, vi da kich liét phan dbi cac phat biéu
phan biét gidi va chimg toc, va ho tro nén bat canh giac trong viée dua ra quyét dinh vé gisi
hoic ching toc. Ho thuong ling nghe thanh kién ban niing va it c6 kha ning can nhéc xem,
liéu quyét dinh d6 c6 nhat quan véi myc tiéu 16n hon cia ho 13 sy cong bang khong. Khong
phai ho muén phan biét — chi 1a ho bi lu md truée 4nh hao quang cua hanh vi tét dep truée
d6 va khién ho gay ton hai cho quyét dinh cua minh.

TAc dong cua giay phép dao dirc c6 thé li giai nguyén nhan khién mot s6 nguoi co gidy
phép dao duc 1o rang — bo truong, chinh tri gia thién veé gia trj gia dinh, truong nhém luat
su luén t6 c4o c4c hanh vi tham nhiing — c6 thé tu bio chita vé mot vai sai lam nghiém
trong cua ho. Hau hét moi nguoi déu khong chat van dong luc cua ban than minh méi khi
ho cam thay minh qua 14 c6 dao dirc, va vi thé cua mot sé ngudi ludn ludén khién ho nhé dén
pham hanh cta chinh minh.

Tai sao dot nhién ching ta lai néi vé phan biét ching toc thay vi n6i dén ché do &n kiéng
va thai @6 chan chur? Boi thach thire ¥ chi 14 gi néu khong phai 14 cudc chién giira cai tét va
cai xdu? Moi tha ban rin day déu tro thanh tro choi cong bang dudi tac dong cua gidy phép
dao duc. Néu ban tu nhu rang, ban 1a nguoi “t6t” khi tap luyén va ban 1a ngudi “xau” khi
khong tap luyén, vay thi rat c6 thé ngdy mai ban sé khong di dén phong tap nita, néu hom
nay ban méi tap luyén. Hay ty nha rang, ban “t6t” khi tién hanh thuc hién mét du 4n quan
trong va “xau” vi chan chu, rat c6 thé ban s& giam bét su ¢6 gang vao budi chiéu, néu budi
sang ban dat dugc tién bo ndo d6. Hay don gian 1a: Mdi khi chdng ta c6 cdc mong mudn
mau thuin véi nhau, viéc 1am nguoi tot cho phép chiing ta tro nén xau xa mot chut.

Li luin nguy hiém va m& nhat cta gidy phép
N6i mot cach nghiém tdc, li luan coa gidy phép khong hé hop li. Tht nhét, chiing ta hiém
khi can dén méi lién két gitra hanh vi “t6t” va “xdu”. Nhirng nguoi mua sam kiém ché ban
than khong mua san pham day cadm d thuong vé nha va dn moén gi d6 rat hip dan. Nhimg
nhan vién 1am thém gio cam thay chinh dang khi danh mot khoan chi tiéu c4 nhan vao thé
tin dung cua cong ty.

Moi thir khién chiing ta cam thay vui vé vé pham hanh cua chinh minh — du chi 1a nghi
dén viéc 1am gi do t6t — ciing c6 thé cho phép ching ta theo duéi sy thoi thiic cia ban than.
Trong mot cudc nghién ciru, moi nguoi duoc dé nghi lva 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 di khong ding ky tham gia bat ky hoat dong c6 thuce ndo, nhung chi hinh
dung dén hai lya chon cfing gia ting mong muén cia ho 1a duoc khoe chiée quan jean thoi
thuong. Mot nghién ciru khéc phat hién ra rang, chi can nghi dén viéc quyén gop tién tir



thién — ma chua thuc sy gop tién — ciing gia ting mong muén khién nguoi quyén gop
muén ty thuéng cho minh mét buéi di dén khu mua sim. Hao phéng hon ca 1a tham chi
ching ta con tu thuong cho minh vi viéc ma 18 ra ching ta da 1am, nhung trén thyc té
ching ta chua hé 1am. Chiting ta Ié ra cé thé dn hét ca chiéc banh pizza, nhung chiing ta chi
an c6 ba miéng thoi. Lé ra ching ta c6 thé mua tu dung quan 40 méi, nhung chting ta chi
mua mot chiéc 4o khoic méi thoi. Theo dudi 16i tu duy 16 gic 16 bich nay, ching ta c6 thé
bién moi hanh dong ban than dam mé thanh hanh dong khién chtng ta thiy vé cung tu
hao. (Cam thay c6 16i vi mén no trong thé tin dung u? Nhung, it ra ban cling khong phai di
cudp nha bing dé tra ng ma!).

Nhitng nghién ciru tuong tu nhu vdy cho thay rang, khong thé tinh to4n chinh x4c xem
chting ta von da t6t dén mirc ndo va da dam mé budng tha dén dau. Thay vao do, chiing ta
tin tuong cam gide rang, minh qua 1a nguoi tét. Cac nha tAm 1i hoc nghién ciru vé 1i luan
dao duc biét rd, day 1a cach khién chting ta danh gia nhiéu nhat vé sy ddng, sai. Chiing ta
c6 cau tra 101 day quyét tAm, va tim ra li do hop li néu bi budc phai giai thich vé cam giac
cia chinh minh. Nhiéu ldc chiing ta khéng thé nghi ra li do hop li dé bao vé ¥ kién c4 nhan,
nhung ching ta van giir chat 1ay cam gi4c cua ban than. Néu mot hanh vi — vi dy dn thém
mot miéng banh sinh nhat hoic mua thém moét moén d6 tao thém ganh ning cho thé tin
dung — khéng goi ra cam giac “sai trai”, chting ta sé khong chat van su théi thdc coa chinh
minh. P4y 14 cAch ma cam gic t6t dep vé ban than nho cic hanh vi trong qué khu gitp
chting ta bién minh cho d&am mé budng tha trong tvong lai cia minh. Khi ban cam thay
minh nhu mét thanh nhan, ¥ tuéng vé su budéng tha khong tao ra cam giac sai trai. N6 dem
dén cam gic ddng dan. Gidng nhu thé ban xing dang c6 duoc phan thuéng d6. Va néu diéu
duy nhat thiic ddy su ti chi ciia ban la khao khat dwoc lam mét nguot tét, ban sé dau hang
moi khi cam thay t6t dep vé ban than.

Diéu t6i té nhat cua gidy phép dao duc khong chi 12 1f luan dang ngo cia nd; van dé 16n
nhat 13 cAch né gai bay @ chiing ta c6 nhitng hanh dong ddi 1ap véi loi ich cua chinh minh.
N6 thuyét phuc ching ta rang, hanh vi tu hiy hoai — di1 13 thoi #n kiéng, tiéu hét sach tién
hoic 1én hat mot diéu thude — 12 mot “phan thuong.” Pay 14 ¥ nghi dién ro, nhung cling 1a
méanh 16i tAc dong manh mé cua li tri nham bién mong mudn cua ban thanh nhiing cai
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Nhitng d4anh gia vé dao dirc ciing khong tao nhiéu dong lyc nhu niém tin coa ching ta.
Chting ta li tuong hoa khao khat duoc 1dm nguoi c6 dac hanh, va rat nhiéu nguoi tin tudong
rang, ho dugc thiic day nhiéu nhat boi t6i 16i va sy xau hd. Nhung chiing ta dang dua voi ai
vay? Ching ta c¢6 nhiéu dong luc nhét khi nhan dwgce thir minh muén va tranh xa tha minh
khong muén. Rin day dao dtc cho méot hanh vi khién ching ta c6 thai do nude doi hon,
thay vi c6 thai d6 ro rang vé hanh vi d6. Khi ban x4c dinh ring, thach thuc ¥ chi 13 viéc nén
lam dé tro thanh ngudi tét hon, ban sé tu dong nghi ra cic 1ap luan, bién minh cho 1i do
khién ban khong nén lam viéc d6. D6 1a ban chat cia con nguoi — ching ta cudng lai cac
quy tic do nguoi khac dit ra vi loi ich ctia chinh minh. Néu ban thu 4p dung cac quy tic nay
theo quan diém dao duc va phat trién ban than, ban sé sém nghe thay chinh minh 1én tiéng
— mot phan trong ban khéng muén bi kiém soat. Va vi véy, khi ban ty nhu rang, viée tap



luyén, tiét kiém tién hoidc bo thude 1a hanh déng diing ddn can lam — khéng phai hanh
dong giap ban dat muc ti€u c4 nhan — ban sé it ¢6 kha nang hanh dong mot cach nhat quan.

Dé tranh xa cam bay giay phép dao dirc, diéu quan trong 1a ban phai tach roi tinh thé
ludng nan vé dao dirc voi kho khin don thuan. Gian 1an thué hoic lira gat ban doi 6 thé 1a
sai 1am vé mit dao dirc, nhung gian 1an vé ché d6 an kiéng khong phai 1a mot t6i 16i dao dure.
Vay ma rat nhiéu nguoi nghi rang, cac hinh thuc ty chu déu 12 mot bai kiém tra vé dao dirc.
Dau hang moén trang miéng, di ngi muon, mang theo s6 du theé tin dung — chting ta coi day
12 nhimng i do gitip quyét dinh xem minh 14 nguoi tét hay xau. Khong c6 1i do nao chua
dung strc ning thuc su cua toi 161 hoae pham hanh. Khi chting ta nghi vé thach thuc ¥ chi
theo phuong dién dao dtre, ching ta lac 16i trong nhiing 16i tu bién ho va mat tim nhin vé
viéc cac thach thire nay tro gitip chiing ta ra sao dé dat duoc mong muén.

DUOI KINH HIEN VI: PAO PUC VA THOI XAU

Tuan nay, hay quan sat cich ban noéi véi chinh minh va ngudi khéc vé thanh cong
cung that bai y chi cua ban:

« Ban c6 ty nha rang, ban qua 1a “t6t” méi khi thanh céng truée mot thach thie ¥ chi
nao do, va ban “xau” khi ban dau hang su chan chir hoac cam do khong?

« Ban c¢6 van dyng hanh vi “t6t” nham cho phép ban than lam viéc gi @6 “xau”
khong? DPay la phan thuong vo hai, hay n6é huy hoai cac muc tiéu y chi 1én hon cua
ban?

Khi tap luyén cho phép in udng, c6 diu tuong lai ting cAn
Cheryl, 35 tudi, 1a ¢6 van tai chinh va 8 thang nita c6 sé két hon. C6 muén giam 6kg trude
18 cudi nén 6 bat dau dén phong tap 3 budi mot tuan. Van deé 1a o biét chinh x4c mdi buéde
tap dot chay bao nhiéu ca-lo. Khi dot chay nhiéu ca-lo hon, ¢6 khong thé ndo khong hinh
dung ra cAc mén an ma c6 c6d quyén duge An. Mic di ¢d da 1én ké hoach cat giam luong ca-
lo thu nap vao co thé, nhung c6 van tu cho minh #n thém moét chit thie &n vao nhing
ngay tap luyén. Néu co tap thém 5 phit, ¢ s& 4n thém vai miéng s6-c6-la nho véi sira chua,
hoic uéng thém li rvou tht hai vao bira téi. Tap luyén tré thanh tim gidy phép dé co an
udng tuy thich. Két quala, c6 ting thém 1,5 kg — theo hudng hoan toan trai nguoc.

Bang viéc nghi rang, tap luyén 1a cAch dé dugc phép #n nhiéu thém, Cheryl da pha huy
muc tiéu giam can ctia chinh minh. Dé thoat khoi cam bay “cap phép” ndy, c6 can phai coi
tap luyén 1a buée di can thiét dé dat muc tiéu, va An uéng lanh manh hon 14 buéce di thit hai,
déc lgp ma co ciing phai 4p dung. Hai phuong phap nay khong thé 1a hanh vi “tét” ¢6 thé
hoan d6i cho nhau, va thanh c6ng véi phuong phap nay khong cho phép co dé dai véi
phuong phap kia.



Pirng nham lan hanh déng hé-tro-muc-tiéu véi ban chat ciia muc tiéu. Ban van
chwa hét tré ngai chi vi ban lam mdét viéc nhat quan véi muc tiéu. Hay nhdn biét
liéu viéc cho phép ban than thyc hién hanh déng tich cuc cé khién ban quén muc
tiéu thuc sy ciia minh khong.

VAN DE CUA SU TIEN BO
C6 1& chting ta nén suy nghi ki trudc khi trao cho minh mét ngdi sao vang. Trong khi tat ca
ching ta tin rang, viéc dat duoc tién bo trong qué trinh tién t6i myc tiéu, khuyén khich
ching ta dat duoc thanh cong 16n hon, nhung cic nha tAm 1i hoc biét ring, ching ta qua
voi va khi coi s tién bo 14 161 bién ho cho hanh vi dé dai caa minh. Ayelet Fishbach, gido su
tai truong Kinh doanh thudc Pai hoc Chicago, cho thay rang, viéc dat duogc tién bo trong
qua trinh tién t6i muc tiéu tao dong co khién moi nguoi c6 hanh vi huy-hoai-muc-tiéu.
Trong mot nghién ciru, ho nhic nhé nhirng nguoi &n kiéng thanh céng vé tién bo ho dat
duoc trong qua trinh dat duge can nang li tuéng. Sau do, ho ting nhimg nguoi an kiéng nay
moén qua cam on la tdo hoac mot thanh s6-co-la. 85% nhirng nguoi an kiéng tu-chuac-
mimng-ban-than khoéng chon téo, so véi chi 58% nhirng ngudi #n kiéng khong duoc nhic
nho vé tién bo ho dat duge. Nghién ctru thir hai phat hién ra tac dong tuong tu ddi véi cac
muc tiéu vé hoc tap: cac sinh vién duoc tao cam giac tét dep vé thoi gian ho danh ra dé hoc
tap trude ki thi, thuong danh ca budi téi dé choi ném lon bia véi ban bé.

Su tién bo c6 thé khién ching ta tir bé muc tiéu ma ta phai lao dong vat va dé dat duoc,
boi vi n6 chuyén stce manh cin bang giira hai cai t6i dang dau tranh bén trong chiing ta.
Ban hay nhé rang, thach thuc ¥ chi lién quan dén hai myc tiéu nay mau thuin véi nhau.
Mot phan trong ban nghi dén loi ich 14u dai coa ban than (vi du giam can); nhung phan kia
muoén duoc thoa man ngay lap tie (s6-cod-1a!). Trong gidy phtt cAm dd, ban can céi toi 16n
hon tranh luan 16n tiéng hon tiéng nédi cua sy dam mé sa nga. Tuy nhién, thanh cong cua
su tu chu c6 hé qua khong du tinh trude duge: N6 tam thoi thoa man cai téi cao hon. Khi
ban dat duoc tién bo trong qua trinh tién toi muc tiéu 1au dai, ndo ban — v4i danh sach rat
nhiéu muc tiéu — thic day ban theo dudi muyc tiéu dai han. Sau do6, né tap trung cha ¥ vao
muc tiéu van chua duoc thoa man — tice 1 tiéng noéi cia sy dam mé sa nga. CAc nha tam 1i
hoc goi day la giai phong muc tiéu. Muc ti€u ma lau nay ban phai kim nén, cung véi su tu
chu dang tré nén manh mé hon, va moi cdm d6 sé& tré nén ngay cang hap dan hon.

Trén thuc té, diéu nay nghia 1a tién mot bude sé& cho phép ban lui hai buée. Viée 1ap ké
hoach dau tu huu tri ty dong cé thé thoa man cai toi mudn tiét kiém cta ban, nhung n6 sé
giai phong cai t6i mudn di mua sam. Viéc sip xép tai liéu gon gang c6 thé thoa man cai toi
muodn 1am viéc cua ban, nhung noé sé giai phong cai t6i mudn xem chuong trinh thé thao
trén truyén hinh.

Mic du né dbi 1ap véi moi thir ma chiing ta van tin tuéng vé viéc dat duoc muc tiéu,
nhung viéc tap trung vao su tién bo c6 thé kim ham ching ta dat dugc thanh céng. biéu do



khong c6 nghia 12 ban than su tién bo 14 van dé. Van dé voi sy tién bo chinh 14 cach né
khién chting ta cam thiy nhu thé ndo — va tham chi sau d9, n6 sé& chi 1a van dé khi chting ta
ling nghe cam giac, thay vi trung thanh véi muc tiéu dé ra. Sy tién bo c6 thé 1a dong co
thtic day va c6 thé truyén cam hing cho sy ty cha trong tuong lai, nhung chi khi ban coi
hanh dong ciia minh 13 bang ching cho thay ban trung thanh véi muc tiéu. Néi cach khéc,
ban cin nhin vao viéc minh da 1am va phai thuc sy quan tAm dén muc tiéu cta ban than
nhiéu dén muc, ban muén thuc hién viéc d6 nhiéu hon 13 dat muyc tiéu. Cach suy nghi nay
khéng kho ap dung nhung hoi khac thuong.

Hai nép suy nghi nay dem lai hé qua rat khac nhau. Khi nhirng ngudi c6 bude tién tich
cuc trong qué trinh dat duoc muyc tiéu — nhu tap luyén, hoc tap hoic tiét kiém tién — duoc
hoi: “Ban tién b diwroc chirng nao trén hanh trinh dat muc tiéu r6i?” thi ho s& thuong 1am
gi d6 mau thuan véi muc tiéu, vi du bo tap ngay hém sau, di choi véi ban bé thay vi hoc bai,
hoic mua mén do nao doé dat tién. Nguoc lai, nhirg nguoi duge hoi: “Ban cam két thé nao
v6i myc tiéu coa minh?” khong bi hap dan béi hanh vi gdy mAu thuin. Mot su chuyén doi
don gian vé trong tAm dan dén cach hiéu khac nhau vé hanh dong ciia con nguoi — “T6i 1am
viée d6 boi vi toi muon lam,” thay vi “Té6i lam viée @6, tuyét 1am, gio thi téi cd thé 1am viéc
ma t6i thue sy mudn!”

THI NGHIEM Y CHI:

PE HUY GIAY PHEP, HAY NHO PEN NGUYEN NHAN

Lam cach nao ban tip trung vao sy cam két thay vi tap trung vao sy tién bo? Cac nha
nghién ctru thudce Pai hoc Khoa hoc Hong Kong va Pai hoc Chicago da tién hanh
mot nghién ciru. Ho yéu cau céc sinh vién nhé dén thoi diém khudce tir cam dd, gidy
phép dao duc da cho thay tac dong, 70% chdp 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 dd, tac dong cua gidy phép bién mat — 69% cudng lai cAm db. Giéng nhu mot
phép mau, cic nha nghién ctru kham pha ra cich don gian dé nang cao ty chuva
gilp cac sinh vién nay dua ra lya chon nhat quan véi muyc tiéu chung. Phuong phap
nh¢ dén “li do” rat hiéu qua, boi vi né thay d6i cam nhan cua ban vé phan thuéng d6i
v6i ¥ thich cua ban than. Nho dén 1i do ciing gitip ban nhan ra céc co hoi khac va
hanh d6ng dé hoan thanh muyc tiéu.

Lan sau, khi ban nhan thday minh dang diing hanh vi tét dep trong qua khir dé bién
minh cho mong muén duwoc hanh déng theo i thich, hay dirng lai va nhé dén li do.

THI NGHIEM Y CHI:

NGAY MAI GIONG NGAY HOM NAY

Nha kinh té hoc hanh vi Howard Rachlin dwa ra mét bi quyét tht vi nham vuot qua
van de luon luon bat dau thay doi vao ngay mai. Khi ban mudén thay doéi moét hanh wvi,



hay huéng toi giam su hay thay doi trong hanh vi cua ban, thay vi ban than hanh vi.
Ong cho thiy rang, nhitng nguoi hit thude duoce dé nghi thu hit ciung sb diéu thude
méi ngdy s& dan dan giam hit thuoc — ngay ca khi ho dugc noéi thang 13, khong nén
cb gang hit it hon binh thuong. Rachlin 14p luan rang, viéc ndy dem lai hiéu qua Vi
ngudi hit thude bi cuGp di bé do y thuc théng thuong cua viéc gia vo rang ngay mai
s& khac. Mbi diéu thuée khong chi tré thanh thém mét diéu thude duge hat hém
nay, ma con 1 thém mot diéu thude duge hit ngay mai, ngay kia, ngay kia. Viéc nay
cong thém trong luong cho mbi diéu thude va khién ho kho khin hon trong viée phu
nhan hau qua ciia mot diéu thude don 1é.

Tuan nay, hiy van dung 16i khuyén ctia Rachlin vao thach thie ¥ chi cia ban: huéng
toi giam sy hay thay doi trong hanh vi mdi ngay. Coi moi Iira chon ctia ban 14 cam két
ddbi véi tat ca cac lua chon trong tuong lai. Vi vay, thay vi hoi: “Bay gio minh c¢6 muén
4n thanh keo nay khong?” hay ty hoi: “Minh ¢6 muén hau qua cia viée 4n mot
thanh keo mdi chiéu trong ca ndm t6i khéng?” Hoic néu ban di tri hoan viéc ma
ban biét minh nén lam, thay vi hoi: “Minh mudn 1am hém nay hay ngay mai?” hay
tu hoi: “Minh c6 thue sy mudn hau qua cua viée ludén luén tri hoan khéng?”

An chay truéc bita t6i
Jeff, 30 tudi, nha phan tich hé théng mang, 1a mét ngudi dn thit lu6én phai diu tranh tu
tuong. Anh lién tuc doc céc bai viét vé loi ich khi an it thit hon, chua noéi dén su khiép so
cia anh véi cong nghiép ché bién thye pham. Nhung ké dén 14 niém vui thich duogc &n banh
bap cuén nhan thit2), pizza nhan xtc xich bd, heo va tiéu, banh mi kep &n nhanh va thit
x6ng khoi cho bita sang. Jeff biét ring, &n chay sé& giai phong méi lo vé dao li, nhung khi c6
mot miéng banh pizza nam trong tam véi cua anh, khao khat duge 1am mét nguoi tét hon
tan bién theo 1an hoi béc 1én tir miéng pho mat tan chay.

NG lic ban dau cua anh trong viéc #n it thit hon dan dén viéc cap glay phep dao dirc kha
sang tao. Anh thay minh coi mén an chay 1a cong cu dé x6a bo “su x4u xa” cia mot mon an
min — vi du goi mot suat rau dé 1am diju t6i 16i ctia anh khi goi mén banh bap cuén nhan
thit. Hoic anh s& coi mén #n trong bita sang 1a cong cu dé quyét dinh liéu hom dé 1a “ngay
t6t” hay “ngdy xau” — néu anh &n banh mi kep thit x6ng khoi va trang vao bita sang, hom
d6 sé& 1a ngay x4u, nghia 1a anh duoc tu do #n thit vao bita trua va bira t6i. Ngay mai (anh tu
nht) sé 12 mot ngdy tét tir lde binh minh dén hoang hon.

Thay vi cho phép ban than duoc 1am nguoi tot mot vai ngdy va 1am nguoi xdu mot vai
ngay khéac (c6 thé doan trude rang, sé c6 nhiéu ngay xau hon ngay tot), anh quyét dinh don
nhan thach thire 12 giam thay dbi trong hanh vi ciia minh. Anh thiét 1ap chién lugc “4n chay
trude bira t6i.” Anh sé cam két An chay dén 6 gio tdi, sau do, s& &n moi mén anh thich trong
bira téi. V4i quy tic ndy, anh khong thé #n banh mi kep thit vao bira trua va anh ty nhu bira
t6i s& chi c6 moén bong cai xanh — va anh khong thé coi mén ngii coc trong bira sang 13 1oi
bién ho cho moén canh ga vao bira trua.


note:

Phuong phap nay qua 1a hiru hiéu dé cham dut cudc déu tranh dai ding trong noi tam,
vé viéc lidu ban cd dugc phan thuong khong. Khi Jeff quyét dinh gitta moén banh mi kep
giim bong vi pho mat va moén khai vi 1am tir dau, dau, virng, chanh va toi, quy tic moi
gitp anh d& dang lua chon hon. Bita trua 1d mon chay, khong can tranh luan gi thém. Van
dung quy tac thuong ngay ciing s& gitip ban nhin thay 4o gidc rang, viéc ban lam ngay mai
s& hoan toan khéc biét véi viéc ban 1am hém nay. Jeff biét ring, néu anh pha vo quy tic
mot ngdy, anh — theo huéng dan cua thi nghiém — sé& phai pha V& quy tic cua cic ngdy con
lai trong tuan. Mic di banh mi kep gidm béng va pho mét c6 vé hap din, nhung anh thyuc
sy khong muén tir bé muc tiéu sudt ca tuan. Khi anh coi mén banh nay 1a khoi dau cua mot
quy tic méi, thay vi 1a ngoai 1¢, anh thay mén banh db it ngon miéng hon.

Cé quy tdc song ndo cé thé gitip ban cham dirt cuée dau tranh dai dang trong néi
tam, khiéen ban quén di muc tiéu cia minh khoéng?

KHI TOI LOI GIONG VOI PUC TINH TOT

Con mot cam bay cudi cling vé su cip phép ma ching ta phai hoc cach tranh xa, va khong
giéng voi nhitng cam biy ma chting ta da thiy, cam bay nay khong lién quan dén hanh vi
c6 dao dure. N6 lién quan dén mong mudn trong sau thaim nham thuyét phuc ta raing, mong
mudn cua ta khéng hé xdu. Nhu ban sé& thay, ching ta qua hao himg dé trao cho muc tiéu
cta sy cam db gidy phép dao duc cua chinh no, vi vay chting ta cho phép minh dugc c6 cam
giac khong c6 15i.

An tuong tot
Hay hinh dung ban dang dimg trong mot cira hang tap hdéa va chon mét vai mén d6 ding
vao cudi tuan. Ban di quanh khu ban ngii céc dén khu do déng lanh, va & d6, ban nhin thay
chuong trinh khuyén mai dic sic tai quay. Mot thién than thye su cam mot khay thue
pham mau. Chum 4nh sing vang phat ra tir vang hdo quang cia thién than nay soi sang dia
xtic xich nhé. Tiéng nhac nhu thoAt ra tir &nh mat coa thién than d6. “Hay thia mot miéng,”
thién than moi goi ban. Ban nhin mén rugu man khai vi, va ¥ nghi vé chat béo bao hoa roi
cholesterol xuat hién trong dau ban. Ban biét mén xtc xich nay khong tét cho ché do &n
ciia minh, nhung chic chan rdi, mot thién than sé khong 16i kéo ban di sai huéng dang
khong? Co thé chi la mot miéng thoi...

Xin chiic mirng: ban vira gip va sa vao cam bay cta 4n tuong tét. Phuong thire gidy phép
dao dirc nay tim kiém rat nhiéu li do dé néi “c6” trudc cam dd. Khi ching ta muén cb su
cho phép dé chiéu theo ¥ thich ctia minh, ching ta sé& coi moi ddu hiéu cua pham hanh déu
14 101 bién ho cho thai d6 dau hang.

Pé thay duoc diéu nay trong hanh dong, ban khéng can phai nhin dau xa ngoai bira tdi.



CAc nghién ciru cho rang, nhirg ngudi goi mén #n chinh vén duge quang cdo 14 mén in tt
cho strc khoe, sé& goi nhiéu d6 uéng, moén dn thém va moén trang miéng theo ¥ thich. Mic du
muc tiéu cua ho 1a duoc khoe manh, nhung cudi cung, ho lai tiéu thu nhiéu ca-lo hon nhiing
ngudi goi moén #n nhe thong thuong. Cac nha nghién ctru vé ché @6 &n goi day 1a dn twong
sirc khée. Chiing ta cling cam thay tét khi goi moén #n c6 loi cho ste khoe, va moén #n theo
s thich ké tiép khong hé dem lai cam gic c6 16i. Chiing ta cling coi cac lva chon mang
tinh dao dtc 1a nhimg ham mé phunhan — nghia den 14 vay, trong mot s6 truong hop. Cac
nha nghién ciru phat hién ra rang, néu ban goi mén banh mi kep phé mat kém véi moén rau
tron, nhimg nguoi 4n tdi sé tién lugng rang, bira dn d6 chira it ham lugng ca-lo hon 1a goi
riéng mén banh mi kep phé mat. Piéu nay qua 1a phi Ii, trir khi ban tin rang, dat rau diép
1én dia c6 thé khién ca-lo bién méat mot cach ki diéu. (Mic du néu danh gia qua mén dn do
moi nguoi goi khi di xem phim va di &n ¢ nha hang, t6i d4m néi rang, rit nhiéu nguoi trong
chdng ta tin rang, nuéc s6-da danh cho nguoi &n kiéng ciing c6 hiéu ung phi-nhan-ham-
luong-ca-lo twong tu nhu vay.)

biéu dang thyc sy dién ra chinh 14 moén rau tréon 1am lu mo nhan dinh cta nhimg nguoi
di &n t6i. Mén rau nay tao cho ho cim gide rang, bira 4n cua ho 1a ding dan. Nhirng 14 rau
diép xuat hién ctiing v6i hiéu tng an tuong suc khoe va tao ra mot vang hao quang che mo
moén banh mi kep, khién nguoi ta danh gia khong ding mure “chi phi” sire khoe cua bira #n
d6. Nhirng nguoi 4n kiéng — vé 1i thuyét sé 1a nguoi biét r6 nhat vé ham luong ca-lo trong
thuc pham — lai 12 nhirg nguoi c6 su hoai nghi cao nhat dbi véi hién tuong an tuong tét, va
lam giam 100 ki-16 ca-lo trong phan udc luong khi moén rau tron duoc goi kém theo.

An tuong tot xay ra ¢ bat e noi dau c6 hanh vi chiéu theo ¥ thich dugc di kém voéi hanh
vi ¢6 vé dao dirc hon. Vi duy, cac nghién ctru cling chi ra rang, nhitng nguoi chuyén sin ling
hang ha gid mua duoc mén hoi cling c6 thé cam thiy minh c6 duc tinh tot khi tiét kiém
duoc tién, va cam gidc d6 khién ho mua nhiéu hon dy tinh, va nhimg nguoi ting qua c6 thé
cam thay ho that hao phéng, @&n muc ho quyét dinh rang, minh cling xing dang duoc nhan
mot mon qua. (Piéu ndy giai thich tai sao gidy dép va quan 4o nit gigi chiém ti 1¢ 16n nhat
trong hoat dong mua sam dau cac ki nghi.)

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

TUQNG TOT KHONG?

Ban c6 cho phép ban than chiéu theo ¥ thich bang cach tap trung vao chat lugng dao
dtrc ciia ¥ thich d6 khong? Ban c6 ngdn tir ki diéu ndo dé cho phép ban than duogc
chiéu theo y thich khong, vi du nhu “Mua 1 ting 17, “That su thién nhién”, “Nhe”,
“Giao dich cong bang”, “Hiru co”, hay “Vi sy nghiép t6t” khéng? Tuan nay, hdy quan
sat xem liéu ban c¢6 bi vuéng vao hanh vi nao d9, do tac dong cua hiéu ung 4n tuong
tot c6 nguy co hiy hoai myc tiéu coa ban khong.



Ngudi mua hang biét tiét kiém mua sim nhiéu hon du dinh
Margaret, mét duoc si méi nghi huu, 1a nguoi nghién san hang giam gia. Murc giam gia
cang sau, s luong san pham chi phai mua cang 16n. Chi day xe qua cac 16i vao kho hang,
chon cac miat hang dugc sap theo 16 ¢ trén gia, va chi thay that sung suéng khi nghi minh
may man mua duoc 16 hang 1on. Gidy vé sinh, ngii cdc, gidy goi — khong quan trong 13 mit
hang gi, chi can gia ré, chi déu mua hét. Trong cira hang, tir san pham c6 dan nhan muec gia
dugc giam dén san pham khong duoc trang tri bat mat déu kéu gao: “Thién tai mua sim oi,
chi dang tiét kiém tién day!” Vay ma khi Margaret nhin mét cAch sirng sét, kho tin vao cac
to hoa don tir chuyén mua siam hang tuan dén cia hang giam gia, ro rang 14 chi dang tiéu
nhiéu hon mirc chi tirng tiéu ¢ ctra hang tap hoa thong thuong. Chi da qua quen véi viée
tap trung vao nhan d4n “Ban tiét kiém dugc.......... I” cudi mdi hoa don, vi vay chi phét 1o
tong s tién phai chi. Margaret nhan ra rang, chi can chi budc chin vao cira hang giam gia,
chi sé& roi vao cam bay cua hiéu tmg an tuong tét. Hiéu tng d6 cho phép chi ty do mua sim
ma khong cam thay c6 13i, va chi qua vui suéng dén murc thoai mai chiéu theo ¥ thich cua
minh. Dé tim cAch thoat khoi cam bay nay, chi phai xac dinh lai ¥ nghia cua viéc tiét kiém.
Chi khong con quan tAm dén s6 lvgng hang mua duge nira — chi phai tuan thu dang giéi
han chi tiéu va xa 1i tot. Chi van cam thay vui suéng khi tiét kiém tién, nhung chi khong
con dé vang hao quang cta hanh vi tiét kiém bién nhitng budi di mua hang méi tuan thanh
cac buéi tiéu tién mua sam lu bu.

Khi hiéu v¥mg dn twong tot xudt hién trong thach thire i chi cia ban, hdy tim dén bién phdp
cu thé nhat (vi du ham luong ca-lo, chi phi, thoi gian bi mat hodc lang phi), xem liéu lva
chon doé c6 phit hop voti muc tiéu cua ban khong.

RUIRO CUA THAI DO BAO VE MOI TRUONG
XANH

Pa bao nhiéu lan ban duwgc dé nghi bao vé moi truong bang viée thuc hién mot hanh dong
nho, tir viéc thay bong dén dén dung tti mua sam tai st dung? C6 thé ban ciing duoc dé
nghi mua san pham “khéng chta cac-bon” — vé co ban, ddy 1a sam héi tai chinh vi ban st
dung ning luong va tiéu thu qua mae. Vi dy, cac lit khach cam thay c6 13i vé tac dong dbi vai
moi truong do di vé may bay hang nhét, ¢ thé bo thém mot chit tién nho nho dé hang
hang khong trong thém mot cdy xanh ¢ Nam M.

Vé ban chit, tat ca cac hanh dong nay déu tét cho moi truong. Nhung chuyén gi sé xay ra
néu cac hanh dong nay thay doi cach ching ta suy nghi vé chinh minh? Liéu chting ta c6 tu
thuyét phuc rang, ta quan tAm dén hanh tinh nay, va khuyén khich ban than tun tha cac
quy tic xanh bat ci khi ndo c6 thé khong? Hay liéu nhimng lua chon dao duc nay sé gop
phan gay hai cho moi truong, bang cich déng vai tro 1a nhan té nhic nho thuong xuyén vé
giay phép xanh cua ching ta?



Lan dau tién toi bat dau lo ling vé diéu nay 1a khi mot nghién ciru cho thay, hiéu tng
gidy phép dao dirc d6i voi hanh dong bao vé moi truong. Chi can luét qua mot trang web
ban c4c san pham xanh, vi du pin nap hoic sita chua hitu co, ciing khién moi nguodi cam
thay ban than that tét dep. Nhung bao vé moi truong khong phai lic ndo ciing dwa lai hanh
dong c6 dao duc. Nghién ciru d6 phat hién ra rang, nhitng nguoi thue sy quyét dinh mua
mot san pham than thién véi moéi truong sinh thai thuong gian 1an trong bai kiém tra ma
ho duoc tra tién cho méi ciu tra 1oi ding. Ho ciing thuong liy thém tién trong phong bi ma
ho dugc yéu cau lay diing khoan tién cua minh. P6i ldc pham hanh cua hanh dong mua sam
xanh lai bién minh cho t6i lira gat va trom cap.

Ngay ca néu nhu ban khong nghi rang, 14i chiéc xe Prius®! s& bién ban thanh mot ké noéi
dbi4), két qua cia mot cude nghién ctu ciling cho thay didu d6. Nha kinh té hoc Matthew J.
Kotchen lo ngai ring, cic hanh dong “xanh” nho nho s& giam bat 16i cua ca nguoi 1am kinh
doanh va nguoi tiéu diing, va cip phép cho cac hanh vi nguy hai hon. C6 thé chting ta quan
tAm dén moi truong, nhung tao ra sy thay doi 16n vé phong cach séng qua 1a khong don
gian. C6 thé sé& 1a hoi qua khi nghi dén murc d6 nghiém trong cta sy thay do6i khi hau, thiéu
hut ning luong va hanh dong can cé dé ngin chin tham hoa. Khi moi tha khién chting ta
cam thiy da hoan thanh phén viéc ciia minh — dé chting ta c6 thé thoi nghi vé van dé kia —
ching ta sé& lao ngay vao d6. Va mot khi cam gic c6 15i va sy lo lang tan bién, chiing ta sé&
duoc tu do tiép tuc thyc hién cic hanh vi 1ang phi nhu thuong 1é. Vay nén, mot chiée tii
mua siam tai st dung tro thanh gidy phép dé ching ta mua nhiéu hon, trong thém mét cay
xanh 14 gidy phép dé ching ta di may bay thuong xuyén hon, va thay béng dén 1a gidy phép
dé chtng ta duoc song trong mot ngdi nha to 16n hon, tiéu toén ning luong hon.

Tin tot 1anh 13, khong phai tat ca cdc hanh dong xanh déu c6 thé goi ra hanh vi tiéu
diing hoang phi 4n uéng vé d6 va khong cam thay c6 156i khi thai cac-bon. C4c nha kinh té
hoc thudc Dai hoc Melbourne phat hién ra rang, hiéu ing gidy phép hay xay ra nhat khi
moi nguoi chi tra cho viée “sam héi” vi hanh vi xdu — vi dy, tra thém 2,5 d6 la dé trong mot
cay xanh bu lai chi phi thai cac-bon do st dung dién tai nha. Cam giac c6 16i v6i moi truong
ctia nguoi tiéu ding duoc giam nhe, va gia ting co hoi khién ho cam thay minh duoc phép
tiéu thu nhiéu ning lugng hon.

Tuy nhién, khi ta duoc trao co hoi dé tra thém tién cho hanh vi thay thé hanh déng cé
hai bang hanh déng c6 loi cho méi truong — vi du, tra thém 10% hda don dién dé st dung
nguon ning lugng xanh — hiéu tng gidy phép nhu vay khong duoc thay ré. Tai sao khong?
Cac nha kinh té hoc nghién ciru va cho rang, hanh dong xanh nay khong 1am giam bét cam
gi4c c6 16i nhiéu nhu né 1am ting ¥ thuc trach nhiém cua nguoi tiéu dung dbi véi moi
truong. Khi chiing ta tra thém tién dé sir dung ning luong gi6 hoic ning lugng mit troi,
ching ta nghi rang, minh la nguoi biét lam viéc tot cho hanh tinh nay! Va sau do, ching
ta 6m khu khu nhan dinh d6 bén minh va tim kiém thém céch dé séng véi dang gia tri cua
ban than va dat duge muc tiéu. Néu chting ta muén khuyén khich nguoi khac hanh dong
xanh, chting ta phai khon khéo tap trung hon nita vao c4 tinh ciia mét nguoi biét quan tam
dén moi truong, va quan tAm it hon dén viéc trao cho moi ngudi co hoi duge mua quyén
lam tan chay cac tang bang.


note:
note:

DUOI KINH HIEN VI: BAN NGHI MINH LA AI?

Khi ban nghi vé thach thire ¥ chi, ban thay cai téi ndo giéng ban “thuc su” nhat — cai
t6i muén theo dudi muc tiéu, hay cai t6i mudn duoc kiém soat? Ban nhan thiy nhiéu
hon v6i khao khat va sy thoi thic, hay véi gia tri va muc tiéu dai han cua ban? Khi
nghi vé thach thire ¥ chi, ban c6 cam thiy minh 1a nguoi c6 thé thanh céng — hay ban
cam thay ban can phai kim nén, cai thién, hoic thay doi con nguoi cia minh khong?

Loi cuodi
Trong hanh trinh di tim su tu cht, qua 14 sai 1am khi giéi han céc thach thie ¥ chi trong
khuén khoé cua cac hanh vi dao dire. Chting ta nhanh chéng cip giay phép cho ban than nho
vao cac hanh vi tét dep hoic chi 13 cac hanh vi dugc dy tinh va nhanh chéng dau hang.
Nghi dén khia canh “dtng” va “sai” thay vi nhé dén mong muén thuc sy ctia ban than, s&
gdy ra nhing sy th6i thiic canh tranh va cho phép cac hanh vi tu huy hoai ban than. bé
thay d6i, chting ta can phéi cam nhéan dugce ban chat cia muc tiéu, chir khong phai hao
quang cua hiéu ung 4n tuong tét ma ta c6 duoc khi lam mot nguoi tét.



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
I \ ‘ Montreal, da c6 gang 1am ro truong hop thi nghiém gay béi réi vé mot con chuot.

Hai nha khoa hoc nay cdy mét dién cuc trong ndo chuét, qua d6 ho cé thé truyén cac
con sdc vao co thé nd. Ho cb gang khoi dong khu vie ndo ma ciac nha khoa hoc khac da
phat hién ra rang, khu vue do c6 thé tao ra phan ung so hii ¢ chuot. Theo cac bdo céo trude
do, chuot thi nghiém rat ghét cac con séc, vi vay chting thuong lang tranh moi thi lién
quan dén gidy phut kich thich ndo. Nhung con chuét ctia Olds va Milner lai hoan toan
khac, n6 lién tuc quay tro lai gbe chudng noi no6 bi giy sdc. Cir nhu thé con chuot cho doi
dén ct sdc tiép theo.

Hét ste lang tang truée hanh vi la ling cta con chudt, ho quyét dinh thar nghiém gia
thuyét ring, con chuot muén duge gay séc. Ho thuong cho con chudt mét con sée nhe moi
khi n6 tién dén gan phia bén phai va tranh xa géc chudng. Con chuét nhanh chéong bat
duoc dau hiéu d6, va chi trong vai phit, n6 da di chuyén sang goc ddi dién ctia chudéng nhét.
Olds va Milner nhén thay ring, con chuét sé di chuyén theo moi huéng néu ho thuong cho
n6é mot con séc. Chang lau sau, ho cé thé diéu khién con chuét giong nhu mét chiée can
diéu khién.

C6 phai ciac nha khoa hoc khac mic sai 1am vé hiéu ung kich thich khu vue néo gitta coa
chudt khong? Hay ho da tim phai mot con chuét wa bi hanh ha?

Trén thyc té, do hoi vung vé trong qua trinh cay ghép, nén ho da ciy nham dién cuc vao
khu vue nao chura duge kham pha. Olds dugc dao tao tré thanh chuyén gia tam li hoc xa
hoi, khong phai 14 mot nha khoa hoc than kinh, va vi vay anh van chua thuan thuc cac ki
ning trong phong thi nghiém. Anh da cay nham dién cuc vao mot khu vue khéac. Va tinh co,
ho d3 tim thay mot khu vyce trong ndo c¢6 vé nhu sé san sinh ra niém vui la thuong mdi khi
bi kich thich. Con diéu gi khéc c6 thé giai thich nguyén nhin khién con chuét di chuyén di
khiap chén chi dé nhan duge con sdc khac? Olds va Milner goi phat hién cua ho 1a trung
khu han hoan cua nao bo.

Nhung Olds va Milner van chua hiéu, ho dang d6i mat voi van dé gi. Con chuét dé chua
ting trai qua niém vui suéng — ndé mai chi trai nghiém con thém muén. Piéu ma cic nha
khoa hoc than kinh hoc duoc vé trai nghiém cta con chudt do, dem dén canh cua s6 thi vi
vé trai nghiém cua chiing ta ddi voi cac con thém, sy cdm db va con nghién. Khi chting ta



nhin xuyén qua canh cira s6 d9, chting ta sé& thay rang, khi néi dén hanh phftic, chting ta
khong thé tin tuong ndo bo dé chi cho ta thiy huéng di dting din. Chiing ta ciing sé tim
hiéu xem, linh vuc tiép thi dua trén khoa hoc nghién ctru vé than kinh, van dung phuong
phap khoa hoc nay nhu thé nao, dé diéu khién nio va san sinh mong muén, va ching ta
phai l1am sao dé cudng lai mong muén do.

HUA HEN TRAO THUONG

Ngay khi Olds va Milner phat hién ra trung khu “h4n hoan” trong nao chuét, ho tién hanh
ching minh mire @ phan khich cua khu vie ndo nay méi khi bj kich thich. Trudce hét, ho
bo doi con chuét trong 24 giod, sau d6 dit nd vao gitta mot cai hang cd dé thuce dn ¢ ca hai
dau. Thong thuong, con chudt s& chay dén mot dau hang va #n nhanh phan thirc #n dé sin.
Nhung néu ho gay séc cho con chuét trude khi dua dén chd co6 thire &n, n6 sé& ding tai dang
diém d6 va khong nhtic nhich. N6 thich doi ct soc tiép theo hon 13 phan thie &n kia.

Hai nha khoa hoc nay ciing thi nghiém xem, liéu con chuét c6 ty gay séc khong néu né
c6 co hoi. Ho dyng mot cai don bay, va khi 4n don bay, né sé tu dong kich dién vao trung
khu han hoan cua con chuét. Ngay khi con chu6t phat hién ra cach hoat dong cia don bay,
ctr 5 gidy no lai tu gy sdc. Nhitng con chuot khac duge tiép can tu do véi su tu kich thich
khong thé hién bat ki dau hiéu thoa man nao, va chtng tiép tuc 4n don bay cho dén khi mét
14. Tham chi chuét ciing chap nhan hanh vi ty tra tin néu duoc kich thich ndo. Olds dit
don bay tu kich thich vao dau dbi dién cua mot duong day nhiém dién, va thiét 1ap co ché,
sao cho con chuét chi nhan duge mot ¢t séc vao thoi diém né leo 1én mdi don bay. Pam
chuot hé hai chay toi chay lui trén duong day nhiém dién cho dén khi ban chén cua chdng
bi thuong dén ndi khong thé chay tiép. Olds con bi thuyét phuc rang, niém vui suéng 1a thi
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
la phuong phap tuyét voi dé thur nghlem véi con nguoi. Tai Pai hoc Tulane, Robert Heath
ciy dién cuc vao ndo nguoi bénh va trao cho ho hop diéu khién dé tu kich thich trung khu
han hoan. C4c bénh nhan nay hanh xur rat giéng véi nhitng con chuét cua Olds va Milner.
Khi duoc cho phép tu kich thich theo ¥ muén, trung binh ho ti kich thich khoang 40 cti
sdc méi phat. Khi duge phuc vu thire #n trong lae nghi ngoi, cic bénh nhan nay — ho thua
nhan dang d6i — khong mudn dimg hanh vi tu kich thich dé &n. M6t bénh nhin con phan
ddi kich liét, mdi khi nguoi lam thi nghiém két thtc chvong trinh va ngit dién cuc. Mot
ngudi tham gia khac tiép tuc 4n nat dén 200 1an sau khi dién ngit, cho dén khi nguoi lam
thi nghiém phai yéu cau 6ng ta nging viéc do lai. Du thé nao di nita, két qua nay ciing
thuyét phuc Heath tin ring, tu kich thich ndo 1a ki thuat chita bénh ddi véi rat nhiéu bénh
r6i loan tam tri (c6 vé nhu ho thich phuong phap nay), va 6ng quyét dinh cho rang, s¢1a y
tuong hay khi dé nguyén cac cuc dién trong nio cic bénh nhan va trao cho ho may tu kich
thich cam tay, dé ho deo vao thit lung va st dung mdi khi ho muén.

Lidc nay, chung ta nén can nhac boi canh cta nghién ciru. M6 hinh khoa hoc vuot troi



vao thoi diém dé chinh 1a nganh tAm 1i hoc hanh vi. C4c nha nghién ctu vé hanh vi tin
rang, diéu duy nhat xing dang dugc do ludng — du coa con ngudi hay dong vat — déu 1a
hanh vi. Y nghi u? Cam gidc u? Chi lam lang phi thoi gian théi. Néu mét ngudi quan sat
khach quan khong thé thay diéu do6, vay thi d6 khong phai 1a khoa hoc, va khong quan
trong. C6 thé day 1a nguyén nhan khién cic b4o cdo vé cong trinh cia Heath thiéu cac bao
c4o chi tiét tryc tiép tir cAc bénh nhéan cua 6ng vé cam gic khi ho tu kich thich. Giong nhu
Olds va Milner, Heath két luan rang, boi vi cac dbi tuong nghién ciru cia ho lién tyc tu kich
thich va ho phét 16 thire #n dé chop lay co hoi duoc tiép tuc tu gay sdc, nén ho duoc
“thuong” vi hanh vi d6 bang niém vui phan khich. Va qua that, cAc bénh nhén noéi ring, cic
con sbc d6 khién ho thay thich th. Nhung murc d6 tu kich thich gan-nhu-lién-tuc, két hop
v6i ndi lo ling so dong dién bi ngat, cho thay diéu gi d6 khac hon 1a sy thoa man thuye su.
Chi tiét it 6i ma chiing ta thu nhan dugc vé ¥ nghi va cam giéc cta cAc bénh nhan nay cho
thiy mat khéc cua trai nghiém glong nhu niém han hoan nay. M6t bénh nhan tung hiung
chiu chung urid va duoc gan mo cay giup anh ta luon tinh tdo, da mo ta cam giac tu kich
thich 1a gay kho chiu dir doi. Bat chap hanh dong “4n nat thuong xuyén, d6i ldc dién
cudng”, anh ta chua bao gio dat dén muc do 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
cua anh ta giéng voi sy ép bude hon 14 mot nguoi dang trai nghiém niém vui.

Néu nhu dan chuot cua Olds va Milner tu kich thich cho dén khi kiét stre khong phai boi
vi chiing cam thay thi vi dén murc khong thé ding lai thi sao? Néu nhu khu vye ndo ma
chting kich thich khong trao cho ching trai nghiém duoc vui suéng hét sire, ma chi don
gian 12 hira hen rang, ching sé duoc trai nghiém niém hén hoan thi sao? Liéu dan chuét c6
thé tu kich thich boi ndo néi véi chiing rang, néu ching nhan don bay thém mat lan nira,
diéu ki diéu sé xay ra thi sao?

Olds va Milner khong hé kham pha ra trung khu han hoan — thay vao d9, ho phat hién
ra khu vuc ma cic nha khoa hoc than kinh ngay nay goi 1a hé trao thuéng. Khu vye ma ho
kich thich 1a hé dong luc nguyén thiy nhét cua nio bo, va hé nay tién hoéa nham thic day
ching ta huéng t6i hanh dong va tiéu thu. P4 13 1i do khién con chuét dau tién cua Olds va
Milner ctr di chuyén quanh géc chudéng noi né duoc kich thich 1an dau tién, va li do khién
nhirng con chuét khac sin sang bo thuce dn va cho dién chay vao chan dé cé co hoi duoc gay
soc ndo. Mdi khi khu vye nay duoc khoi dong, ndo chudt sé noi: “Lam lai di! Viéc ndy sé&
khién may thich day!” Mbi su kich thich déu khuyén khich con chuét tim dén sy kich thich
thém nita, nhung ban than su kich thich khéng bao gio dem dén cam giac théa man.

Nhu ban s& thay, khong chi cac cuc dién trong ndo méi cé thé kich hoat hé than kinh
nay. Thé gi6i cua chiing ta day ray cc tic nhan kich thich — tir thye don nha hang va sach
b4o thoi trang dén vé sb va quang c4o truyén hinh — cé thé bién ching ta thanh phién ban
chuét cua Olds va Milner chay theo su htra hen vé niém vui. Khi viéc do xay ra, ndo ching
ta bi &m anh bai “Téi mudn” va gap khoé khin khi phai néi “T6i s& khong”.



Giai phdng dé-pa-min
TOI MUON ey

Téican

Hé 'hra hen trao thuéng' trong nao gitra

SINH HOC THAN KINH CUA “TOI MUON”

Hé than kinh trao thuong thiic ép chiing ta hanh dong nhu thé nao? Khi nio nhén thay co
héi dugc trao thuong, noé san sinh ra chat dan truyén than kinh dwoc goi 1a d6-pa-min. D6-
pa-min néi voi phan ndo con lai vé tha phai tap trung cha ¥ va tht dé ching ta nhing doi
tay nho bé tham lam cta minh vao. Ban than sy xuat hién d6-pa-min 6 at khéong tao ra
niém vui — cam gic ndy giéng voi cam gidc thich tha hon. Chiing ta cam thay tinh tio va
mé dam. Ching ta nhéan thay c6 thé c6 cam nhan t6t dep va sin sang lam viéc vi cam nhan
do.

Mot vai nim qua, cAc nha khoa hoc than kinh goi hiéu tng san sinh d6-pa-min bang rat
nhiéu cai tén, bao gdbm tim kiém, mong muoén, khao khat va khat vong. Nhung c6 mot diéu
ro rang: d6 khong phai 1 trai nghiém vé sy thich thd, théa man, han hoan, hoic phan
thuong thue sy. Cac nghién ciru chi ra rang, ban c6 thé hay diét toan bo hé do-pa-min trong
nao chuét, va nd vin s& nd nu cudi ngu ngde néu ban cho no an duong. Pidu ma no s&
khong 1am chinh 13 vé phan thuéng. N6 thich duong; chi 1a n6 khong mudn duong trude
khi n6 c6 duong.

N#m 2001, nha nghién ciru vé sinh hoc than kinh Brian Knutson tai Pai hoc Standford
cong bé thi nghiém dang tin cay, thé hién vai tro ctia d6-pa-min trong viéc du do4n, chir
khong phai trong trai nghiém, phan thuong. Ong phong theo phuong phap maét nghién ciru



noi tiéng vé tam 1i hanh vi cua Ivan Pavlov vé phan xa c6 diéu kién cta ché. Nam 1927,
Pavlov quan sat thay rang, néu ong rung chudng trudc khi cho ché #n, ching sé tiét nuéc
dai khi nghe théy tiéng chudng, ngay ca khi truée mat chting khéng c6 thire an. Ching hoc
duoc cach lién hé tiéng chudng véi 1oi hra duge &n tbi. Knutson c6 linh cam ring, ndo ciing
c6 dang thire tiét nuée bot twong tu khi né ki vong duoc thuong — va phan tmg nay cua nio
khong giéng nhu ltce nhan duoc phan thuong.

Trong cudc nghién ctru, Knutson dé nhitng nguoi tham gia dudi may quét nio va ra diéu
kién vé6i ho rang, ho nén mong cho co hoi nhan duoc tién khi nhin thidy mot biéu tuong dic
biét trén man hinh. Pé gianh duoc tién, ho phai nhan nat gianh phan thuong. Ngay khi
biéu twong xuat hién, trung tAm phan thuong san sinh d6-pa-min trong ndo tré nén phan
khich, va nguoi tham gia nhan nat dé nhan phan thuong. Nhung khi nguoi tham gia thue
sy gianh duoc tién, khu vue ndo nay diu xudng. Niém vui chién thiang duoc thé hién ¢ khu
vuce khéc trong ndo. Knutson da ching minh riang, do-pa-min phuc vu hanh dong thay vi
niém vui. Loi htra hen duoce thuong dam bao rang, nguoi tham gia sé khong dé vuot mat
phan thuéng néu ho khong hanh dong. Piéu ho cam nhan dugc khi hé phan thuong tré nén
phan khich 12 mot sy dé phong, khong phai niém héan hoan.

Nhitng diéu khién ching ta cam thay t6t dep sé kich hoat hé phan thuong — khi nhin
thidy mén an cAm dd, mui ca phé, bién giam gia 50% trong cira hang, nu cuoi cia mot o gai
xa la nhung day quyén rfi, chuong trinh quang c4o hta hen sé& bién ban thanh ti phd. Ludng
do-pa-min coi cidc muyc tiéu méi mé nay 1a méi khao khéat c6 tim quan trong y nhu su ton
tai cua ban...

Tat nhién, cling giéng voi rat nhiéu ban ning thud nguyén thuy, hién gio ching ta thay
minh dang ¢ trong moi truong hoan toan khac véi méi truong tién hda cia ndo. Vi du,
luéng d6-pa-min ta trai nghiém mai khi chting ta nhin, ngui, hoic ném thte in c¢6 ham
luong dudng cao hoic nhiéu chat béo. Pay 1a ban ning tuyét voi néu ban séng trong moi
truong khan hiém thte An. Nhung néu ban song trong mot thé giéi ngap tran thie &n va
dugc thiét ké riéng nham tbi da héa phan tng d6-pa-min, thi viéc theo duéi ting con san
sinh d6-pa-min chinh 14 c¢éng thirc ciia bénh béo phi, thay vi kéo dai tudi tho.

DUOI KINH HIEN VI: PIEU GI DPOT CHAY CAC NO-RON DO-PA-MIN

CUA BAN?

Ban c6 biét cac nat badm san sinh d6-pa-min ciia minh 13 gi khong? Thuec 4n u? Hay
rugu? Hay mua sam? Facebook? Hay diéu gi khac nita? Tuan nay, hay chi ¥ xem
diéu gi khién bgn phai chti y. Diéu gi hira hen trao thuéng budce ban phai tim kiém su
thoa man? Diéu gi khién ban bj 4m anh nhu nhitng con chuét cua Olds va Milner?

NAO BAN DANG CO NHIEU PO-PA-MIN: SU GIA



TANG CUA HOAT DONG NGHIEN CUU
MARKETING BANG THAN KINH HOC

Khi d6-pa-min duoc san sinh nho 161 hta hen vé phan thuong, né ciing sé khién ban dé bi
anh huong boi loai hinh cdm d khac. Vi dy, khi tuéng tuong vé tam vé s doc dic, nguoi ta
mudn &n nhiéu hon — mo mong vé nhitng phan thuéng khéng thé cé duoc cd thé khién ban
1am vao canh ric réi. Him luong d6-pa-min cao ning cAm db vé sy thoa man 1én ngay lap
tire, trong khi khién cho ban it ban tAm hon vé hau qua 1au dai.

Ban c6 biét ai da phat hién ra diéu nay khéng? La nhitng ngudi mudn cb tién cioa ban.
R4t nhiéu khia canh trong méi truong ban 1¢é ngay nay duoc thiét ké nham khién chiing ta
luén luén mong muén hon nira, tir cAc cong ty thuc pham 16n voi phuong thire san xuét san
pham két hop tron ven dudong, mubi va chat béo, khién cac no ron d6-pa-min cua ban phat
cudng, cho dén cac cong ty ban x6 sé khuyén khich ban hinh dung ra vién canh ban s& 1am
gl v6i mot triéu d6 la néu nhu ban trang giai doc dac.

Céc ctra hang tap hoa cling khong hé ngéc nghéch. Ho muén ban di mua sam duéi sy
anh huong ctia ham luong d6-pa-min téi da, vi vay ho dat cAc san pham cAm dd nhat 6 ngay
phia truéc va trung tAm quay. Khi toi budc vao cira hang tap pham gan nha, diéu dau tién
t6i nhin thay chinh 1a cAc mén banh mién phi tai quay banh. Khong phai tinh ¢ ddu nhé.
Cac nha nghién ctu vé thi truong tai Pai hoc Standford da cho thay rang, cic san pham do
ubng va thye pham mau khién nguoi mua saim cam thay khat hon va déi bung hon, khién
tam tri ho ¢ vao trang thai tim kiém phan thuong. Tai sao u? Boi vi cdc san pham mau nay
két hop hai 16i hira phan thuong 16n nhat: Mién phi va Dé dn. Theo mot nghién ciru, nhitng
nguoi tham gia duge moi #n tha d6 ngot thuong mua cac thue pham theo ¥ thich nhu thit
nuéng hoic banh ngot, va cic san pham ha gia. CAc mau thyc pham va d6 uéng da thoi
phong sy hap dan coa san pham va kich hoat hé khen thuong. (Khong gi c6 thé kich hoat
161 hira vé phan thuong cia mot ba me luén nghi dén cac khoan chi tiéu hon 13 co héi 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 cting hap dan dbi véi mot nguoi tiéu dung trung binh.
Nhung chi can can mot miéng banh ngot huong qué va cé thé ban sé& thay trong xe day c6
thém vai mén do ma ban khéng dinh mua. Va ngay ca khi ban cudng lai su cAm dé cia mén
banh #n thi d6, ndo ban — khi dang chira day d6-pa-min — s& tim kiém cai gi d6 khac dé
thoa man 101 hta vé phan thuong.

CAc nha nghién ctu tai Pai hoc Stanford tién hanh nghién ciu nay da dé nghi 21
chuyén gia thuc pham va dinh dudng dy doan két qua, va that ngac nhién khi 81% tin rang,
két qua d6i 1ap méi 12 dng — cAc san pham &n tha 1dm giam con do6i va con khét cua nguoi
mua sam, lam thoa man thai d6 tim kiém phan thuong cia ho. Piéu nay cho thay sy khong
c6 y thire ciia hau hét chiing ta — bao gom ca cAc chuyén gia ndy — vé cac yéu t6 moi truong
c6 thé gy anh huong dén hanh vi vA mong mudn néi tai cia chting ta. Vi dy, hau hét moi
ngudi déu tin rang, ho mién dich véi cac chuong trinh quang céo, bat chap minh chimg cho
thay rang, quang c4o truyén hinh vé do #n nhanh khién ban muén mé cta talanh hon —



nhét 14 khi ban 14 nguoi dn kiéng dang mudn cit cic san pham d6 An nhanh ra khoi thuc
don.

Hé khen thuong trong ndo cfing huong tmg sy méi la va da dang. Cuédi cling, cAc no-ron
d6-pa-min it huong tng hon déi vai cac phan thuong quen thudc, di d6 1 phan thuong
ban thuc su thich, nhu moén ca phé sira hang ngay hoac bita trra dac biét nhu moi khi.
Khéng phai ngau nhién ma cc cira hang cta Starbucks va Jack in the Box lién tuc giéi
thiéu cac san pham mdi, va céc cira hang ban 1¢ quan 4o gisi thiéu thém nhiéu mau mai.
Mot cbe tra nhu moi khi u? C6 rdi déy, ctr goi mén do6 thdi. A, nhung trong thuc don c6
thém moén gi day nhi — ca phé s6-cd-la traing u? Niém hung phén tré lai roi! Chiée 4o len
may may c6 trong tap chi thoi trang va thich cua ban u? Nham réi. Nhung doi da, hién
dang c6 chiéc 4o tuong ty mau nau nhat va vang bo sao? D6-pa-min lai xuat hién roi!

Ké dén 14 nhirng ménh 16i vé gia duge dam bao nham gitp phan nido nguyén thuy coa
ban mudn duge tich trir cAc san pham khan hiém. Nhitng tha khién ban cam thay nhu thé
minh dang mua véi gia hoi nhu quang c4o “Mua 1 ting 1” dén cac bién hiéu ghi “Giam
60%”. C6 hiéu luc dac biét chinh 1a nhan gia tai cac cira hang giam gia c6 ghi “gia ban 1¢”
cao vot bén canh murc gia ban 1¢ thap hon. Nhu trang Amazon.com biét rd va tan nhan loi
dung, ndo ban nhanh chéng udc tinh khoan tién tiét kiém duoc va (mot cach phi 1f) coi
khoan chénh léch gia d6 14 khoan tién ban kiém duge. Tir 999 d6 la giam xudng con 44,99
do la u? Ping 1a mén hoi! Du t6i khong biét diing san pham d6 dé 1am gi, nhung phai cho
ngay vao xe day hang mai dugce! Chi can 4p dung md hinh chuong trinh trong thoi gian c6
han hoic san pham dang khan hiém (Chuong trinh giam gia két thdc vao buéi trua, giam
gi4 1 ngdy duy nhat) va ban sé& sin ling thu gom nhu thé ban vira tim thay nguén cung cap
thyc pham cuéi cling trén thao nguyén.

Cac hang kinh doanh cfing van dung hwong vi dé khoi ddy mong muén. Mot miii thom
tao cam gidc ngon miéng 1a cach nhanh nhat dé goi ra 1oi hra phan thuéng, va ngay khi cac
phan tir thom phire ha canh xudng thu quan khtu giac, ndo sé& bat dau tim kiém thuc pham
d6. Lan toi, khi ban di ngang qua mét nha hang ban d6 #n nhanh va bi cdm db truée mui
khoai tay chién va bAnh mi kep thom ling, t6i ddm ca la ban sé kh6ng ngiri mui thom bén
trong ctra hang, thay vao d6, mui thom dugc toa ra via hé bang nhiing 16 thong dic biét.
Trang web ScentAir — hang di dau trong linh vuc tiép thi mui thom®), khoe khoang vé
phuong thire ma hang nay 16i cuén khach hang buée vao cira hang kem tai tang thip hon
ctia mot khach san. Véi hé théng téa-mui-thom duoge sip dat mot cach cé chién luge, ho dé
mui banh quy duong phang phit trén dinh cau thang va mui qué phang phéat dudi chan cau
thang. Khach qua duong sé nghi, ho dang ngti thay mui vi dich thye cia mén banh ngot.
Nhung thay vao d6, ho dang hit cAc hoa chat ting cuong duoc tao ra nham téi da héa qua
trinh dét chay no-ron do-pa-min va dan dit ho — va vi tién cua ho — xuéng thang ting dudi.
Cong ty Bloomingdale thay d6i mui thom theo c4c phan khu ban hang: Phan thom cho em
bé goi 1én cam giac 4m ap trong khu ban hang cho me va bé, mui qua dira trong khu ban d6
boi nham goi hinh dung vé nhitng li cocktail trén bién, va “mui hoa tir dinh huong nhé
nhe” trong khu ban d6 16t, nham 1am ling diu nhimng nguoi phu nir thay d6 dudi dén huynh
quang truée tim guong ba chiéu trong phong thay do. C6 thé ban khong nhan thay mui


note:

thom nay moét cich c6 y thie, nhung chiing van gy anh huéng 1én ndo va busi mua sim
cua ban.

Tré thanh thanh tra d6-pa-min
C6 lan t6i gidi thiéu cac manh khoe kinh doanh v tiép thi nay cho hoc vién, va né da khoi
mao cho mét cudc sin tim minh chung. Ho bit dau tim xem bao nhiéu that bai ¥ chi cua
minh bi théi thic boi d6-pa-min trong cc hoat dong thuong ngdy. Tuan ké tiép, cac hoc
vién nay tro lai 16p hoc véi vo sé cAu chuyén vé phuong cach ma cac ctra hiéu quen thuoc
16i kéo ho, tir Anh nén thom sang lung linh trong gian hang ban d6 nha bép, dén theé giam
gia cao-va-triang duoc dua dén tan tay khach hang. Ho nhan ra duoc tai sao mot cong ty
thoi trang lai treo hinh c4c ¢6 nguoi mau khong manh vai che than, va tai sao nhing ngudsi
phu trach cac cudc dau gia lai mo dau véi mace gia rat hoi. Mot khi ban bat dau tim kiém,
khong thé nao khong nhin thay rat nhiéu cam bay duoc gifing san dé ban, cAc no ron do6-pa-
min va tai tién cua ban, sap bay.

Gan nhu hoc vién nao ciing n6i dén cam gidc duoc trao quyén nhé sy quan sat ndy. Di
tim kiém ménh khoe khién ho cam thay thu vi. Viéc nay cling gitip ho hiéu rd mot sb bi an
mua siam, chang han nhu tai sao mén @6 trong c6 vé khong thé cudng lai trong cira hiéu lai
gay that vong dén vay khi mua vé nha, khac hoan toan véi khi do-pa-min che mo nhan
dinh cua ban. Rt cude, mot nguoi phu nir da hiéu ro tai sao chi lai huéng thang dén cira
hang d6 #n ngon moi khi budn chéan — chi dén do6 khéng phai vi d6 #n, chi boi vi chi muén
di lang thang va nhm ngam moi thi. Nao hudng chi dén véi luong do-pa-min dang tin cdy.
Mic du chung ta song trong mot thé gioi duge thiét ké dé khlen chung ta mong muén,
ching ta c6 thé chi nho viée tap trung chd ¥ — nhin thau mét sé chién luoc d6. Biét ro viée
dang xay ra s& khong xda bo toan bo uéc muédn cia ban, thay vao d6, né sé dem dén cho ban
co hoi tap luyén quyén ning “T6i sé khong”, it nhat 13 vay.

DUOI KINH HIEN VI: AI DIEU KHIEN CAC NO-RON bO-PA-MIN CUA

BAN?

Tim kiém phuong thtre ma cac ctra hang ban 1¢ va cac nha tiép thi khoi goi 101 hra vé
phan thuong. Hay tu t6 chire tro choi khi ban bude vio mot cira hang tap hoa hoic
xem cic quang cdo. Ban ngui thiy mui gi? Ban nhin thay gi? Ban nghe thay gi? Biét
1o rang, cac ddu hiéu d6 duoc lya chon ki ludng nham cAm db 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 thire marketing thong qua nghién ctru vé no ron than kinh,
mot s6 hoc vién dé xuat ching ta nén tién hanh mét s6 loai hinh quang c4o nhat dinh va



cong khai sy 16i kéo cua cac cong ty ban 1¢ 1a bat hop phéap. Sy théi thic ndy c6 thé hiéu
duoc, nhung chic chin 1a khong thé 4p dung. Sé luong cua cac gidi han phai duoc dua vao
mot noi ndo dé dé tao ra moéi truong “an toan” khong chi bat hop li ma con khong hap dan
d6i v6i dai da s6 moi nguoi. Chiing ta muén cam nhdn duoc khao khét cua minh, va — du
tt hon hay xau hon — chiing ta van thich tha véi mot thé gigi ludn sén sang trung bay dé
chtng ta tha hé mo mong. P6 14 1f do khién con nguoi thich xem hang héa trong ta kinh,
lat xem that nhanh nhirng trang tap chi xa xi, va di du lich qua nhitng ng6i nha mao cura.
That khé c6 thé hinh dung mot thé gigi ma cic no-ron do-pa-min cia ching ta khong duoc
chao don. Va ngay ca khi chiang ta dugc “bao vé” trudce cac tac nhan kich thich dé-pa-min,
ching ta van sé& tim kiém diéu gi d6 khac kich thich niém khao khéat ctia minh.

Vi chting ta khong thé ngin cim 16i hta vé phan thuéng, nén tét hon hét ching ta nén
tan dung né. Chiing ta c6 thé rat ra bai hoc kinh nghiém tir cAc nha khoa hoc vé than kinh
marketing va thir “@6-pa-min héa” cac nhiém vu it dugc ua thich nhat. Mot viéc vat nham
chan c6 thé hap dan hon bang cach trao thusng. Va khi phan thuong cho hanh dong cia
chting ta & mai tan tvong lai xa, ching ta c6 thé thtr vat thém mot chtit do-pa-min ra khoi
cac no-ron than kinh théng qua viéc tuong tuong vé phan thuong cubi ciing d6 (gidng voi
cac cong ty ban x6 sd.)

Tham chi, mot s6 nha kinh té hoc con dé xuat d6-pa-min héa nhirng thr “nham chan”
nhu tiét kiém tién dé nghi huu va déng thué dtng han. Vi dy, hay hinh dung tai khoan tiét
kiém — noi tién bac cua ban dugc bao vé, va ban cé thé rat tién bat ¢t khi ndo ban muén —
nhung thay vi nhan muec 13i suat thap duge dam bao, ban lai mua vé sb véi mo ude duge giai
thuong 16n. Nhirng nguoi mua vé sé6 nhung khong ¢ noi mot d6 la giri ngan hang c6 thé sé
nhiét tinh tiét kiém hon, néu mdi khoan tién gui gitp ho ¢d co hoi c6 duge 100.000 @6 la.

Loi hta vé phan thuong ciing dugce 4p dung nham gitp nhirng nguoi cai nghién. Mot
trong nhirng chién luoc can thiép hiéu qua nhat dé cai rugu va thude phién duge goi 1a
phuong thirc “bé c4”. Cac bénh nhan vuot qua dot xét nghiém cé co hoi rit mot mau gidy ra
khoi bé. Khoang mot ntra cAc mau gidy ndy c6 in phan thuong ho nhan duoc, dao dong tir 1
dén 20 d6 la. Chi c6 mot mau gidy ¢ phan thuéng 100 do6 la. Mot nira sé gidy con lai khong
c6 phan thuong nao — thay vao d6 1a cac cau nhu “Tiép tuc 1am viéc tét nhé”. Piéu nay
nghia 13 khi ban tho tay vao bé c4, rat c6 thé ban sé& bit duge phan thuong chi dang gia 1 do
la hoic chi vai tir ngit d& nghe. Viéc nay khong tao dong luc dau — nhung ma lai c6 day.
Theo mot nghién ctru, 83% bénh nhan tiép cin v4i phan thuong trong bé c4 tiép tuc diéu tri
trong suét 12 tuan, so véi chi 20% bénh nhan dong ¥ diéu tri theo chuong trinh ma khong
nhan duoc 161 hra vé phan thuong. 80% bénh nhan tham gia béc thim theo hinh thuc bé
ca vuot qua toan bo cac cudc xét nghiém, so véi chi 40% ¢ nhom chira tri thong thuong.
Khi sy can thiép nay hét, nhém bé ca cling it tai nghién hon so v6i nhém diéu tri théng
thuong — mic du ho khéng hé duge hia hen tiép vé phan thuong.

Qua la thu vi, khi phuong phap bé ci hoat dong hiéu qua hon la viéc tra tién cho cac
bénh nhan vuot qua cac cudc xét nghiém — bat chap thuc té rang, cuoi cung, cac bénh nhan
nay nhan dugc “phan thuong” it hon nhiéu tir bé ca so voi muac ho nhan dugc tir cac khoan



thanh toan duoc dam bao. Piéu nay cho thay sirc manh cua moét phan thuong khong-thé-
dy-doan-truée. Hé khen thuong phan khich hon truée mot phan thuong lon trong tuong lai
so v6i mot phan thuong duoc dam bao nhung nho hon, va né sé& théi thic chiing ta 1am moi
viéc dé chép lay co hoi chién thing. Pay 14 1i do khién moi nguoi tha choi vé s con hon
nhan 2% 1ai suét trong tai khoan tiét kiém, va tai sao ngay ca nhan vién c6 cip bac thap
nhét trong mot cong ty ciing duoc tao niém tin ring, mot ngiy nao do anh ta s& 1a mot CEO
tht thiét.

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

“TOI SE” CUA BAN

Céac hoc vién cua toi @3 d6-pa-min héa cic nhiém vu ho thuong hay tri hoan, bang
cach van dung Am nhac, tap chi thoi trang va truyén hinh nham gitp ho lam viéc;
dem s6 gidy to dang nan chi dén mot quan ca phé yéu thich va 1am cho xong viée
nho moén s6-co6-la nong hoi; va, véi diéu bo thue sy sdng tao, mua mot 16 vé sé cdo va
dit ngay canh cac du 4n, cong viéc bi tri hodn quanh nha. Nhiéu hoc vién khéc hinh
dung két qua tot nhat nho thai do 1am viée chdm chi ciia minh, dé bién cac phan
thuong xa lac xa lo kia c¢6 vé thuc té hon. Néu ban tri hoan viéc gi d6 vi né khong tht
vi, liéu ban ¢ thé tu tao dong luc cho minh bang cAch két néi viéc d6 véi mot viée co
thé gitp dot chay no ron do-pa-min cia ban khong?

Ngu6i hay tri hoan d6-pa-min héa thich thic quyén ning “t6i sé€”
Nancy c6 con trai at tot nghiép trudng cao dang gan nha ca chuc nim trude va chi gip ric
r6i voi cin nha trong trai cia minh. Chi bién phong ngu cii cia con trai thanh phong “thiura”
va sau nhiéu nim, cin phong tro thanh kho dung @6 phé thai. Mai khi chi khong biét nén
cit mén d6 nao do6 ¢ dau, chic chan mén d6 d6 lai dugce dua vao cin phong kia. Chi muén
don dep sach sé& va bién n6é thanh phong khach, thay vi 1a mét cin phong ma chi phai gidu
giém khach khra. Thé nhung mdi 1an mé ctra phong, chi lai cam thiy choang vang. Don dep
sach cin phong tro thanh théch thue ¥ chi cua chi khi tham gia khoéa hoc, nhung mai dén
khi ching t6i néi dén 1oi hra vé phan thuong, Nancy méi tim dugc 16i thoat. Chi duogc
truyén cam hing boi mot nghién ctu két hop nhac Giang sinh véi huong thom cua ki nghi,
nham gia ting niém vui thich va khao khat ciia nguoi mua sim dé duge dung mai bén
trong ctra hiéu. P6i véi nhiéu nguoi, mot chat nhac vui nhon cong véi mui thom tuoi méi
cta linh sam ciing du goi dén ki niém vé “16i htra phan thuong” ki diéu nhat ma ching ta
ting trai qua: tinh day vao budi sang Giang sinh voi mot dong qua. Nancy quyét dinh van
dung nhac nghi 1& va nén dé gitip chi hoan thanh nhiém vulau don. Mic du von rat so hai,
nhung chi thyc su thich 1am viée trong phong dudi tiéng nhac du duvong. Khi chj bat tay vao
don, cam gidc hoang mang con t6i té hon, nhung d6-pa-min vui vé kia da gitap chi tim thay
dong luc dé 1am viéc.



MAT TRAI CUA DO-PA-MIN
DP6-pa-min c6 thé 1a nhan t6 thic day vi dai, va ngay ca khi n6 16i cuén ching ta goi mén
trang miéng hoic tiéu hét tién trong thé tin dung, vin kho c6 thé mo ta chat dan truyén
than kinh nho bé nay 1a mot ké ac quy. Nhung d6-pa-min qua 1a c6 mit trai, va sé khong
kho nhan thiy mait trai d6 néu chting ta chi ¥ cin than dén né. Néu ching ta dimg lai va
nhan thay sy viéc dang thuc su dién ra trong nio va co thé, khi ching ta ¢ trong trang thai
mong mudn, ching ta s& nhan thiy rang, 1oi hira vé phan thuong vira cing thang, vira thi
vi. Khong phai ltic ndo niém khao khat cling khién ta cam thay hay ho — d6i ltc n6 khién
ta cam thay cuc ki khoé chiu. P4 1a boi vi chtre niing hang dau cia d6-pa-min 12 budc chiing
ta theo dudi niém vui, thay vi khién ching ta vui vé. N6 khong may may nghi dén viéc dit
thém mot chat 4p luc 1én vai chiing ta — ngay ca khi diéu d6 c6 nghia 1a khién chdng ta
khong vui thd gi trong subt qua trinh.

Pé thoi thiic ban tim kiém d6i tuong cta con thém, hé khen thuong c6 hai vii khi: mot
cti ca r6t va mot cAy gay. Hién nhién, vii khi dau tién 1a phan thuéng. Cac no-ron san sinh
ra d6-pa-min tao ra cam giac ndy bang cach yéu cau cac phan khu trong nio tién doan
niém vui thich va 1ap ké hoach hanh déng. Khi cic ph4n khu nay thaim dim d6-pa-min, két
qua chinh 1a khao khat — cua ca rét khién con ngya phi nhanh vé phia trudc. Nhung hé khen
thuong c6 thém vii khi thir hai c6 chuc ning giong nhu cAy gay ma ai cling biét. Khi trung
tam khen thuong san sinh d6-pa-min, né ciing gui thong diép dén trung tAm cing thang
trong nao. Trong phan khu nay, d6-pa-min kich thich san sinh ra cic ho6cmon gay cang
thang. Két qua: ban cam thay lo lang trong khi tién doan vé khao khat cua minh. Sy can
thiét phai c6 duoc tha ban mong mudn tao cam gidc nhu thé do6 1a su cap bach song-hoic-
chét — mot vin dé vé sy sinh ton.

DUOI KINH HIEN VI:

SU CANG THANG CUA MONG MUON

Hau hét ching ta déu cht ¥ nhiéu hon dén lo7 hira vé cam gic thich thd so véi cam
giic toi té thure sy di kém v6i mong muédn do do-pa-min théi thdc. Tuan nay, hay
cht ¥ xem ban c¢6 nhan thay niém mong muén khoi goi ciing thang va lo lang khong.
Néu ban dau hang sy cAm dd, ban c¢6 cam thiay minh dang huong tng 1oi hira vé phan
thuong khong? Hay 1a ban dang c6 gang giam nhe su lo lang?

Mot ngudi thich mua sam cam théy lo lang, nhung kién quyét gitt 16i hia
Maéi khi Yvonne muén cam thay thoai mai, chi tim dén khu phé mua sam. Chj chic chan
rang, mua sam giup chi cam thay vui vé, béi vi moi khi chan nan hoac buon long, chi chi
muon di mua sam. Chi chua bao gio nhan thay nhirng cam giac phuc tap di kem véi nhitng
buéi mua sam, nhung chi van quyét tam déon nhin nhiém vu quan tam sau sac dén nhirng



cam giac d6. Chi phat hién ra ring, chi cam thay vui vé nhat 1a khi dang trén duong dén
khu ph6 mua sam. Trong ldc 14i xe dén d6, chi cam théy tran tré hi vong va rat phan khich.
Pén noi rdi, trong khi di ng6é nghiéng qua cAc cira hiéu trong trung tAm khu phd, chi thay
vui vui. Nhung khi vao dén bén trong gian hang, cam giac cia chi thay doi. Chi thay cing
thang, nhat 1a khi cira hiéu dong dtce. Chi cam nhan duoc mét sy thoi thic phai roi khoi cira
hiéu, va ké dén 1a cam giac gip gap vé thoi gian. Khi chi dimg xép hang doi mua gi d6, chi
nhan thidy minh mat kién nhan va lo ling. Néu vi khach ding trude chi c6 qua nhiéu @6
hoic di doi hang, chi thiy rat kho chiu. Chi thay nhe nhom khi dén duoc quay ding ki va
dua thé tin dung cho ho, nhung d6 khong phai la cam giac vui vé ma chi cam nhan duoc
truge khi mua hang. Yvonne nhan ra ring, niém hi vong va su phan khich ma chi ¢6 duoc
trong khi 14i xe dén khu phé chinh 1a cu ca rét théi thiic chi dén do; ndi lo lang va su tice
gian 13 cy gay budc chi phai xép hang. Trén duong vé nha, chi chua bao gio cam thay vui vé
nhu khi 1ai xe roi khoi nha.

Déi v4i nhiéu nguoi, su nhan thire nay khién ho quay lung khoéi phan thuéng khong dem
lai sy théa man kia. Nhung Yvonne lya chon phuong an khac: nhin ngd cac mat hang trong
tu kinh dé c6 dugc niém vui téi da. Cam gidc dung trong khu phé dem dén cho chi cam
nhan ma chi thich nhat; chi tiéu qua 14 giy cing thang. That ngac nhién, khi chi quyét tAm
v6i ¥ nghi sé khong mua sim gi nita, va cat thé tin dung ¢ nha dé khong c6 co hoi chi tiéu
qua nhiéu, chi tré vé nha trong tAm trang vui vé hon 13 khi chi tiéu nhiéu tién.

Khi ban hiéu ré cach ma cdi-goi-la phan thuwong khién ban cam nhdn, thi dé la
[tic tot nhat dé ban dwa ra cac quyét dinh khon ngoan vé viéc phai lam thé nao va
liéu ban c6 muon va “khen thuong” ban than khong.

THI NGHIEM Y CHI:

THU NGHIEM LOI HUA VE PHAN THUONG

Hay thir nghiém 16i hta vé phan thuong véi su cAm dd ma ban van thuong xudi theo
boi ndo noéi véi ban rang, ban sé vui vé. Nhirng lya chon pho bién nhét trong khoa
hoc ciia t6i 12 6 &n nhanh, di mua sam, xem truyén hinh va 1ang phi thoi gian trén
mang internet dé kiém tra thu dién tir hoic choi bai. Ban hay tu thoa man mét cach
c6 ¥ thue, nhung ding véi va khi dang trai nghiém nhé. Hay cht y dén nhitng cam
nhan ma 16i hta vé phan thuéng mang lai: sy udc doan, niém hi vong, su phan
khich, ndi lo ling, chay nuéc miéng — bat ké 14 gi, mién 1a né dang dién ra trong nio
va co thé. Sau d6, hay cho phép ban than dau hang. Trai nghiém d6 so voi su ki vong
c6 su khac biét ndo khong? Cam nhan vé 16i htra vé phan thuéng c6 tan bién khong
— hay né tiép tuc thoi thiic ban #n nhiéu hon, tiéu nhiéu tién hon, hoic ¢ lai 1au
hon? Ban c6 thay thoa man khong? Hay ban chi don gian dén duoc cai dich 1a khong
thé tiép tuc, boi vi ban da dn cing bung, kiét ste, tirc gian, hét thoi gian, hoadc hét
“phan thuong”?



Nhirng nguoi thir phuong phap nay thuong c6 mét trong hai két qua nhu sau. Mot sé
ngudi nhan thay rang, khi ho thue su cht ¥ dén trai nghiém ty théa man, ho can it
thtr hon 13 ho tuéng dé cam thiy thoa man. Nhirng nguoi khac thay rang, trai nghiém
d6 hoan toan khong khién ho thoa man, va cho thay sy khac biét ro rét gitra 1oi hra
vé phan thuong va trai nghiém thuc té. Ca hai nhan dinh nay déu cé thé trao cho ban
su tr chu 16n hon déi voi thtr ¢6 cam gidc gidng nhu hanh vi mat kiém soét.

TAM QUAN TRONG CUA MONG MUON

Trong khi chiing ta gap rac réi khi nham 1in mong mudn véi niém vui, thi giai phap 1a
khong nén x6a bo mong muon. Cudc song thiéu di mong muon coé thé khong can dén nhicu
su tu chu — nhung do6 1a cudc song khéng dang song.

Ngudi nghién cit con thém
Adam khong phai 13 nguoi biét ty kiém ché. 33 tudi, mot ngay dién hinh cia anh 1a uéng 10
li ruou, hit c6-ca-in mot 1an va d6i lic anh con ty thuéng cho minh mét lidu thube kich
thich Ecstasy. Anh lam dung chat gy nghién tir 1au, ban dau 13 uéng ruou ldc 9 tudi va hut
cd-ca-in lic 13 tudi va dén khi truong thanh, anh nghién can sa, c6-ca-in, thude c6 chua
chat gay nghién va Ecstasy.

Moi th{r thay doi ké tir ngdy anh duoc dua tir mot bira tiéc dén phong cap ciru, vi da voi
vang nuodt toan bo s6 thude c6 trong nguoi dé tranh bi bat vi tang trir thudce trai phép
(khong phai hanh dong khon ngoan, nhung cong bang ma néi, lic dé anh ta ciing khong o
trong trang thai minh man). Su két hop cua bach phién, Ecstasy, oxycodone va thudc ngu
gy té khién huyét 4p tut manh va giam luong 6-xy trong ndo, anh huong dén tinh mang.

Cubi cting, mic du anh da tinh lai va khéng can dén su chim soéc 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 rugu nira. Viéc dung thudc hiang ngay giam xuéng mirc kiéng khem hoan
toan, va diéu nay duoc x4c nhan théng qua cac dot xét nghiém sau thang sau doé. Sy thay
doi ki diéu d6 khong phai 1a mot bi 4n vé mat tinh than, hoic sy thte tinh ndo d6 sau khi
anh cham tran than chét. Theo Adam, chi don gian 14 vi anh khéng con mong muén st
dung cac chat d6 nira.

Viéc nay cb vé gidng véi mot sy kién tich cue, nhung viéc mat di mong mudn d6 khong
lién quan dén co-ca-in va ruou. Anh khong thé hinh dung liéu cé gi khéc c6 thé gitp anh
thay vui vé hay khong. Strc lyc vé mit thé chat va kha ning tap trung ciia 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 ngdy cang roi vao tuyét vong.

Piéu gi gdy nén sy mat mong mudn ciia anh? Chuyén gia tAm than hoc thudc Pai hoc



Columbia, nguoi diéu tri cho Adam, phat hién ra cau tra 16i khi 6ng chup cit 16p ndo coa
anh. Sy thiéu hut 6-xy trong khi anh qué lam dung thuoc dé lai moét vét thuong trong hé
phan thuong trong ndo Adam.

Theo to Tam than hoc cia Hoa Ki, truong hop cia Adam 1 khac thuong, do sy thay doi
manh mé tir viéc nghién thuoc dén viéc mat hoan toan quyén ning “T'6i muén.” Nhung vin
c6 rat nhiéu truong hop khac, khi nguoi ta mat di mong muon va kha ning mong doi niém
vui. Cac chuyén gia tam li goi d6 la chirng anhedonia — theo nghia den, do la hién tuong
“khéng vui”. Nhitng nguoi mac chimg anhedonia mé ta cudc song ciia ho 14 mot chudi
nhirng th6i quen ma khoéng c6 su ki vong vé sy théa man. Ho &n, di mua sam, giao luu xa
hoi, va c6 quan hé phtre tap, nhung ho khéng du liéu niém vui tir cAc hoat dong nay. Khong
c6 niém vui, ho cfing mat di dong luc. Qua 1a kho bude 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. D6 12 1i do khién rat nhiéu bénh nhin mic chung Parkinson — ndo ho khéng san sinh
du chat d6-pa-min — tuyét vong, thay vi thiy yén binh. Trén thyc té, cdc nha khoa hoc than
kinh hién dang nghi ngo rang, hé khen thuong kém hoat dong gép phan vao co sé sinh hoc
ciia ndi tuyét vong. Khi cac nha khoa hoc quan sat hoat dong ndo cta nhimg ngudi tuyét
vong, ho nhan thay rang, hé khen thuong khong thé duy tri hoat dong, ngay ca khi déi mat
v6i phan thuong truée mat. Ping 1a ¢6 mot chit hoat dong, nhung khong du dé tao ra cam
gi4c tron ven cua “T6i muon” va “Téi san sang 1am viéc vi phan thuong d6”. Piéu nay gay ra
sy mat mat mong muon va dong lyc ma rat nhiéu nguoi tuyét vong dang phai trai qua.

Loi cudi
Mong muon khong phai 14 chién luge hanh déng ciia ndo. Nhu chl’mg ta da thay, mong
muén c6 thé 1a sy de doa dbi véi sy ty cha va cfing 1a nguon cua y chi. Khi do- -pa- min khién
ta d6i mit v6i cam dd, chiing ta phai phan biét duoc mong mudn véi niém vui. Nhung
ching ta ciing c6 thé van dung d6-pa-min va 1oi hira vé phan thuong dé tao dong luc cho
ban than va nhirng ngudi khac. Sau ciing, mong mudn khong tét va cling khéng xau — van
dé quan trong 1a chting ta cho phép n6 dua ta dén dau va liéu ta c6 da khon ngoan dé biét
khi ndo nén theo dudi né 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 giong nhu hau hét nhing
l \ / l ngudi khac, ban sé chiéu theo 1oi hita vé phan thuong. Theo Hiép hoi TAm 1 Hoa Ki
(APA), phuong phap xir li ciing thang pho bién nhat 14 cic chién luge kich hoat hé
khen thuong cua ndo: dn udng, di mua sim, xem truyén hinh, lut web va choi dién tir. Va
tai sao khong nhi? P6-pa-min hra hen véi ta rang, ta sé cam thay tha vi. Cling 13 ty nhién
khi ching ta tim dén cong cu giai phong d6-pa-min 16n nhat mdi khi ta mudn cam thay t6t
dep hon. Chang ta hay goi d6 la 1oi hira khuay khoa.

Mong mudn cam thay tot dep 14 co ché sinh ton 1anh manh, né duoc giy dung trong ban
ning ciia con nguoi y nhu ban ning chay trén hiém hoa. Nhung noi chting ta tim dén su
khuay khoa méi thue sy quan trong. Loi hta vé phan thuéng — nhu chting ta da thay —
khong phai ltic ndo cling c6 nghia 1a ching ta sé cam thay tha vi. Thong thuong, nhimg
viéc ma chdng ta tim dén lai di nghich vaéi ban than chiing ta.

Khi tim hiéu thém vé tac dong cua su cing thang, lo ling va cam giac c6 15i vé su tu chuy,
ching ta s& nhan thiy ring, cam giac toi té din dén sy dau hang theo cach dang ngac nhién.
Nhiing 16i canh bao hut thude dang so khién nguoi nghién thude thém thuéde, khung hoang
kinh té khién nguoi ta mua sam va tin tac budi tdi c¢é thé khién ban ting can. Khéng, vo li
qud, nhung con nguoi 1a thé ddy. Néu ching ta muén tranh nhitng thit bai ¥ chi c6 lién
quan dén cing thang, ching ta cin phai tim cAch cam thay tét hon ma khéng can tim d&én
sy cam dd. Ching ta ciing sé& can phai tir bo cac chién luge ty chu — vi du cam giac c6 16i va
tu chi trich ban than — chdng chi khién ta cam thay t6i té hon ma théi.

TAI SAO SU CANG THANG KHIEN CHUNG TA
MONG MUON?

Hoéa ra, ndo dé bi anh huong nhat boi cdm db khi chiing ta cam thay toi té. Cac nha khoa
hoc da nghi ra cAch thie thong minh dé gy cing thang cho cac ddi tuong tham gia thi
nghiém, va két qua luén ludn giéng nhau. Khi nguoi nghién thuée hinh dung dén buoi
kham nha si, ho trai qua con thém thuéc ngoai-mong-muén. Khi nhirng nguoi dn uéng vo
do duoc noéi rang, ho sé dién thuyét truée cong chiing, ho thém thire &n c6 nhiéu duong voi
ham luong chét béo cao. Nhirng con chuét thi nghiém bi cing thang véi nhing ct soc dién
khong do4n trude duoc (d6i voi co thé, khong phai doi voi trung tAm khen thuong!) sé
khién chting tim dén duong, ruou, hé-ro6-in, hoic bat ctt phan thuéng ndo ma cic nha
nghién ctru dit sin trong 16ng. Bén ngoai phong thi nghiém, sy cing thang cua thé gigi thuc
lam gia ting nguy co tai nghién thude, nghién ruou, va khién nguoi 4n kiéng tir bo ché do.



Tai sao cing thang lai din dén cac con thém? P6 1a mét phan nhiém vu giai ctu cua nio.
Chung ta da thay su cing thang tao ra phan ung chién dau-hoic-bo chay, d6 1a mot loat
thay doi c6 t6 chire trong co thé, gitip ban bao vé ban than truéc hiém nguy. Nhung ndo
khong chi duoc thic diy dé bao vé sy séng — né mudn bao vé tAm trang cia ban nira. Vi vy,
mdi khi ban ciing thang, ndo sé& chi cho ban huéng téi thir ma né nghi s& gitp ban vui ve.
Cac nha khoa hoc vé than kinh cho biét su cing thing — bao gdm céc cam xic tiéu cuc nhu
su tire gian, budn chan, tu ngd vue va lo lang — khién ndo chuyén sang trang thai tim kiém
phan thuéng. Sau cling, ban sé thém mén #n hoic hoat dng ma nio lién tuéng dén cung,
v6i 101 hira vé phan thuong va ban bi thuyét phuyc ring, “phan thuong” 1 cach duy nhét gitip
ban cam thay t6t hon. Vi du, khi nguoi nghién c6-ca-in nhé dén cudce cii va voi thanh vién
trong gia dinh hodc khi bi chi trich trong cong viéc, hé khen thuéong cua anh ta sé duogc kich
hoat, va anh ta trai qua con thém c6-ca-in manh liét. Ho6ecmon cing thang san sinh trong
qua trinh xay ra phan tng chién ddu-hoic-bo chay, ciing gia ting su kich dong cua cac no-
ron do6-pa-min. Piéu d6 nghia 14 ban dang bj cing thang, va moi cam dd xuét hién truée
ban sé& tré nén cAm db hon. Vi duy, mét nghién cru so sanh sy hap din cua banh s6-co-la voi
nhimg nguoi tham gia trudge va sau khi ho bi budc phai cam thay t6i té vé ban than, bang
cach nghi vé nhitng that bai cA nhin. Cam giac toi té khién chiéc banh trong ngon hon voi
tit ca moi nguoi, nhung ngay cd nhing nguoi timg néi, ho khéng hé thich dn banh sé-c6-
la vin d6t nhién ki vong ring, chiéc banh sé& khién ho thay vui vé.

Trong nhiing gidy phat khong cing thang, c6 thé chiing ta biét rang, thic &n khong thuc
sy khién chting ta cam thay tét dep hon, nhung sy minh méin nay tiéu tan theo gi6 khi
chting ta bi cing thiang. Su cing thiang dua ching ta di sai huéng, khong tuin theo sy khon
ngoan nhay bén va huéng téi ban ning it hiru ich nhat cua ching ta. P6 1a sitc manh cuoa su
cing thang va d6-pa-min: chting ta bi 16i kéo lién tuc dé déi mit voi cac phuong an chién
luoc khong hiéu qua, nhung bo ndo nguyén thiy van kién quyét tin rang, cic chién lugc nay
12 canh cong dan t6i thién duong.

DUOI KINH HIEN VI: LOI HUA CUA SU KHUAY KHOA

Ban tim dén diéu gi mdi khi thay cing thang, lo lang hodc phién muon? Khi budn
chan, ban c6 dé dang bi kich dong hon bai sy cAm dd khéng? Ban c6 dé dang bi xao
lang hon, hay chan chir 14u hon khéng? Cam giac toi té anh huong nhu thé ndo dén
thach thire y chi cua ban?

THI NGHIEM Y CHI: THU NGHIEM CHIEN LUQC GIAI TOA CANG

THANG HIEU QUA

Trong khi rat nhiéu chién lugc giai toa cing thang pho bién khong thé khién ching
ta cam thay dé chiu hon, thi mét sé chién lugc van to ra rat hiéu qua. Theo Hiép hoi
Tam i hoc Hoa Ki, phuong phép giai toa cing thang hiéu qua nhat 13 tap luyén hoic
choi thé thao, cau nguyén hoic tham gia hoat dong tin ngudng, doc sach, nghe nhac,
danh thoi gian ¢ bén ban bé hoic gia dinh, di mat-xa, di dao, ngdi tinh tAm hoic tap



yoga va danh thoi gian cho mot s¢ thich sang tao nao d6. (Chién luge it hiéu qua
nhat la danh bac, mua sam, hiit thuoc, uong ruou, an uong, choi dién tir, ludt
internet va xem truyén hinh hoic xem phim hon hai gio.)

Lan sau, khi ban cam thdy cdng thang va chudn bj im dén lot hira khudy khéa, hay
can nhac viéc thir ap dung yéu to giam cang thang hiéu qua hon.

Su gitp d& nho nho giup ta nhé dén phuong dn hiéu qua
MJ4i khi Denise — nguoi phu trach phat trién dy 4n khoi dong chuong trinh cong nghé cao
— giap mot ngay kho khan trong cong viée, ¢o tu thuéng cho minh mot chai rugu va ghé
thim trang web ua thich vé bat dong san. C6 nhéap chudt toi tip vao cac lya chon v tan va
nhat nhé&o vé cic phong khach, bép in, san vuon. Khong gigi han ban thén tai khu vuc lang
giéng, co6 thuong g6 tén cac thanh phé ¢ xa tit tip dé xem o Portland, Raleigh hoic Miami
c6 cian ho hoic manh dat ndo giam gia khong. Sau ching khoang mot gio, ¢d cam thay vo vi
va khong duoc thu thai (chua néi dén cam giac hoi thit vong vé chiéu dai khu nha giap bén
phé gan nha va mit trude cac ca hiéu khong 14t @4 granite).

Vai nim trude do, khi Denise 1am cong viéc it khat khe hon, ¢6 thich di tap yoga sau gio
1am viéc. Tap luyén gitp co thu thai va tinh tio. Co biét yoga sé& gitip ¢d cam thay tét hon 1a
nhitng budi uéng ruou va ghé thim trang web bat dong san, nhung mdi khi nghi dén viéc
phai dén 1op tap, c6 lai thay linh kinh qua! Sy théi thic phai vé nha va bat nip chai tro 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 tét hon va c6 khong tin ¢6 da ngin ban than khoéng tap yoga
subt ba ndm qua. Biét rang, ban than c6 thé quén lan nita va roi vao théi quen cii, mot budi
t6i, sau khi tap xong, c6 ghi Am 1oi mo6 ta vé cam giac tuoi dep c6 c6 duge sau khi tap yoga.
Khi bi cam dd bo tap, c6 lai nghe ban ghi 4&m d6 dé tu nhic nho ban than, va c6 biét ring,
minh khong thé tin tuéng vao su théi thic ciia ban than méi khi ciing thang.

C6 cach nao nhdc nhé cdi téi bi cing thang ciia ban vé viée thue su khién ban cam
thay tot hon khong? Ban c6 thé tao su khuyén khich nao cho ban than truéc khi
bi cang thang khoéng?

TAI SAO CAM GIAC CO LOI KHONG DEM LAI
HIEU QUA?

Truée khi goi mot céc bia Guinness, mot ngudi dan 6ng 40 tudi lay soé tay ra. Coc bia dau
tién: 9:04 téi. Y dinh cua 6ng ta sao? Hai cdc bia, nhiéu nhét rdi. Cach do6 vai dim, mot phu
nir tré bude vao ngdi nha cia hiép hoi. Muoi phut sau, chi viét vao so6 tay: Mot li vodka. Bira
tiéc méi chi bat dau thoi!



Hai nguoi uéng ruou nay tham gia mot nghién ctru cia cac nha tAm 1i hoc va cac nha
nghién ctru vé chimg nghién tai Pai hoc bang New York va Dai hoc Pittsburgh. M4t nhém
gdm 144 ngudi ¢ do tudi tir 18 dén 50, duoc trao cho cadc may tinh c4 nhan cam tay dé ghi
lai nhitng 1an ho uéng ruou. Méi sang, vao lic 8 gio, ho s& ding nhap dé b4o c4o xem ho
cam thay thé ndo sau buéi uéng ruou téi hom truée. Cac nha nghién ciu mudn biét:
Chuyén gi xay ra khi nhitng nguoi uéng ruou uéng nhiéu hon dy dinh?

Khong c6 gi ngac nhién khi nhirng ngudi uéng qua nhiéu vao t6i hom trudc, cam thay
t6i té hon vao sang hom sau — ho dau dau, buon n6én, mét moéi. Nhung ndi kho doé cua ho
khong chi do chat tan du cua ruou. Rat nhiéu nguoi cam thay c6 16i va xau ho. Cang cam
thay ban than t6i té hon vi d3 uéng nhiéu vao buéi téi hom trudce, ho caing muén uong
nhiéu hon vao budi téi hom d6, va t6i hom sau nira. Cam giac t6i 16i day ho tro lai véi chai
ruou.

Chao mung ban dén véi mot trong nhitng méi de doa 16n nhét ddi voi y chi trén toan
cau: “tac dong té hai”. Pugc dat ra lan dau tién boi cac nha nghién ctu vé ché @6 an kiéng
tén 13 Janet Polivy va C. Peter Herman, tac dong té hai mé ta chu ki tu chiéu theo ¥ muén
ctia ban than, héi tiéc, va dam mé v6 do hon. CAc nha nghién cru nay nhan thay rang, rat
nhiéu nguoi An kiéng cam thay vo cling toi té mdi khi ho #n qué quy dinh — mot miéng
pizza, mot miéng banh — d&én mirc ho cam thay nhu thé ca ché d6 4n kiéng cua ho da x6i
hong bong khong. Thay vi téi thiéu hda tac dong x4u bang viéc khong dn thém miéng banh
nira, ho lai néi, “Minh ph4 hong ché d6 &n kiéng roi. Gio &n hét banh cling vay thoi.”

Khong chi viéc n nhdm moén méi tao ra tac dong té hai cho nguoi dn kiéng. An nhiéu
hon ngudi khéc ciing tao ra cam gic c6 161, va c6 thé khién ho an nhiéu hon (hoic sau d6
an uéng vé6 d6 mot minh). Theo mot nghién cru khong-hay-1am, Polivy va Herman diéu
chinh can dé khién nhirng nguoi &n kiéng tin ring, ho da ting 2kg. Ho cam thay that vong,
c6 161 va chan nan véi chinh minh — nhung thay vi tim c4ch giam can, ho nhanh chéng tim
dén thte #n dé 6n dinh nhing cam giac nay.

Khong chi nhirng nguoi an kiéng maéi chiu anh hudng cua tac dong té hai. Chu ki nay ¢6
thé 1ap lai véi moi thach thue ¥ chi. TAc dong nay da duoc theo doi & nhitng nguoi ¢b bo
thudc, nguoi nghién ruou cb gitr tinh tdo, ngudi mua sim cb ging tuin tha dinh muec chi
tiéu... Du thach thae ¥ chila gi, m6 hinh hoat dong van chi ¢ mot. Sy dau hang khién ban
cam thiy minh that tdi té, va cam giac d6 théi thic ban 1am diéu d6 dé cam thay tét hon. Va
con chién lugc ndo nhanh nhat, ré nhat dé gitip ban cam thay tét dep hon day? Thong
thuong, d6 chinh 1a chién lvge khién ban cam thay minh tdi té. Ban ty nhu, “Minh da trét
pha hong [ché d6 an kiéng, dinh muec chi tiéu, sy tinh tio, quyét tAm] rdi, ding 1a té hai.
Thé thi minh dwogc ty do huéng thu rdi.” Pidu quan trong nira 13, khéng phai 1a sy dau hang
dau tién dam bao sy tai nghién nghiém trong hon. Thay vao d6, chinh 13 cam giac c6 154,
xau ho, mat kiém soat va mat hi vong xuat hién sau lan tai nghién dau tién. Mot khi da
vuéng vao chu ki d6 réi, duong nhu khong cd cach nao dé thoat ra, trir viée tiép tuc thuc
hién chu ki d6. Viéc nay din dén thét bai ¥ chi 16n hon nita, va ndi kho so sdu 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 lang diu khong thé cham dut chu trinh dé, boi vi n6 chi tao ra nhiéu cam giac
¢6 161 hon ma thoi.

DUOI KINH HIEN VI: KHI BAN LUI MOT BUOC

Tuan nay, hay cht ¥ dic biét dén cach ban xir 1 that bai ¥ chi. Ban ¢ chi trich ban
than va tu nha rang, sé khong bao gio thay doi khong? Ban c6 cam giac nhu thé bude
1ui @6 cho thay sai lam cua ban khong — rang, ban ludi biéng, ngu ngoc, tham lam,
hoic kém coi khong? Ban c6 cam thay that vong, c6 161, xau ho, tire gidn va mét moi
khong? Ban c6 coi bude lui d6 1a sy bién minh dé tu chiéu theo ¥ minh thém khong?

PHA VO CHU KY TE HAI
Hai nha tam 1i hoc Claire Adams tai Pai hoc bang Louisiana va Mark Leary tai Pai hoc
Duke thiét 14p mot nghién ctru dam bao sé khoi goi tac dong té hai. Ho moi nhirng phu nix
tré luén phai canh-chirng-cAn-ning vao phong thi nghiém, sau d6 khuyén khich ho #n
banh nuéng va keo vi loi ich cua nganh khoa hoc. Cac nha nghién ctru nay dwa ra gia thuyét
hap din vé cach pha v& chu ky té hai. Ho cho ring, néu cam giac c6 16i hiy hoai sy tu chuy,
rat c6 thé mat d6i 1ap cua cam giac c6 16i s& hd tro su tu chu. Chién luge khong chic thanh
cong cua ho 1a: khién cho mét nira nhimg nguoi dn kiéng banh nuéng nay cam théy tét hon
vé viéc dau hang.

Nhitng nguoi tham gia dugce nghe néi rang, ho sé tham gia hai cudc nghién ciu tach
biét: mot nghién ctru vé tic dong cua thue pham déi voi tAm trang, va mot cudée ném thu
huong vi ciia cac loai d6 ngot khac nhau. Trong nghién ciru dau tién, tat ca nhirng nguoi ndy
duoc dé nghi chon banh nuéng phii s6-co6-la hoic banh nuéng pha kem, va an hét chiéc
banh trong vong bén phtt. Ho ciing duoc dé nghi uéng hét mot coc nude — bi quyét cia cac
nha nghién ctru nham dam bao ho cam thay kho chiu vi no bung. Sau d9, ho dién thong tin
vé cam giac cua ban than vao gidy khao sat.

Truée cude ném thir dd ngot, mét nira s6 phu nir nay nhan duge thong diép dic biét, duoc
thiét ké nham giam bt cam giac c6 16i coa ho. Nguoi thi nghiém néi rang, déi khi nhitng
nguoi tham gia cam thay c6 15i khi dn hét ca chiée banh nuéng. Sau d6, khuyén khich
nhitng nguoi nay khong nén qua khit khe voi ban than, va luu ¥ rang, con nguoi ai ai cling
c6 ltc tu chiéu theo ¥ minh. Nhitng ngudi phy nir con lai khéng nhan dugc tin nhan nao.

Sau d6 dén cudc thir nghiém xem liéu sy tu tha thir c6 pha v& chu ki té hai hay khong.
Ngudi thi nghiém moi méi nguoi dn kiéng dn ba bat keo 16n — keo s6-c6-la, bo va dau
phong hiéu Reese’s Poppers, keo hoa qua hiéu Skittles, va keo vién det hiéu York
Peppermint — dugc lira chon ki ludng nham hap dan nhitng chiéc ring hao ngot. Ho dugc
yéu cau chon va danh gi4 cac loai keo, va dugc moi dn chung nao tuy thich. Néu ho vin cam
thay c6 16i vi da #n chiéc banh nudng, ho sé& tu nha: “Minh pha v ché do #n kiéng roi, vay



nén néu an may cai keo Skittles nay cting ¢6 khac gi dau?”

Sau cudc ném huong vi keo, nguoi thi nghiém can cic bat keo dé xem mdi nguoi tham
gia da &n bao nhiéu vién keo. Sy can thiép nham tao cam giac ty tha tha qua 1a thanh cong
ro rét: nhitng phu nit nhan duoc tin nhan chi dn 28 gam keo, so v4i 70 gam cua nhiing
ngudi khong duoc khuyén khich dé tha thir cho ban than. Hau hét moi nguoi déu bat ngo
trudce phat hién nay. Thong thuong ai ciing nghi rang, tin nhan “Con nguoi ai ai ciing c6 lac
tu chiéu theo ¥ minh; dung qué khat khe v6i ban than” sé chi ¢6 tac dung cho phép nhiing
nguoi &n kiéng An nhiéu hon ma théi. Nhung, viée thoét khoi cam gi4c c6 161 da ngin can
nhung IlglIOl phu nir kia An qué nhiéu trong cudc thir ném vi keo. C6 thé chung ta nghi
rang, cam glac c6 16i thoi thiic chiing ta sira sai, nhung d6 chi 13 cach nira khién cam giac
t6i té din dén sy dau hang.

Khoéng dugc tu tha tha!

Ngay khi t6i dé cap dén su tu tha thu trong khoa hoc, cudc tranh luan bat dau s6i noi. “Néu
t6i khong nghiém khic voi ban thén, t6i sé khong bao gio hoan thanh viée gi hét”, “Néu toi
tha 16i cho minh, t6i sé& chi 1am vay nita ma tho6i”, “Van dé cua t6i khong phai 1a toi da qua
nghiém khac ma 13 chua da nghiém khic véi ban than!” Péi véi nhiéu nguoi, ty tha tha
giéng nhu 161 bién ho va sé& chi din dén su tu budéng tha nghiém trong hon. Cac hoc vién coa
toi 1ap luan riang, néu ho dé dai v6i ban than — tirc 12 néu ho khong tap trung vao that bai,
chi trich ban than khi khong d4p tng cic tiéu chuan cao chét vot cia minh, hoic de doa
ban than véi cac hdu qua kinh khing néu ho khf)ng cai thi¢n — ho s& truot vao céi bﬁy clia
su luoi biéng. Ho tin rang ho can mot tleng ndi cung ran trong dau cd thé kiém soat cac con
them, ban nang va su yéu. Ho so rang néu dau hang ké doc tai va nha phé binh noi tai nay,
ho s€ khéng con tu chu nira.

O murc d6 nao dd, hau hét chting ta déu tin vao diéu nay — néi cho cting, tir khi con nho,
ching ta da duoc hoc vé cach kiém soat ban than thong qua nhirng hinh phat va sy kim
nén cua cha me. Phuong ph4p nay rat can thiét trong thoi tho au, bsi vi, tré con chinh 1a
nhiig dong vat hoang da. Hé ty chu trong ndo van chwa phat trién day da trude khi chting
ta budc vao giai doan truong thanh, va tré nho can dén sy gitp do tir bén ngoai, trong khi
v6 ndo trude dang trong qué trinh hoan thién. Tuy nhién, rit nhiéu nguoi dbi xu voi ban
than nhu thé ho vin con 14 con nit — va thang thin ma néi, ho hanh xir y nhu nhimng bac
cha me hay nguoc dii con céi, thay vi 1a nhitng nguoi chdm séc biét ting ho con cai. Ho chi
trich chinh minh mdi khi ho dau hang cAm d hoic gip that bai: “May luoi qua! May lam
sao vay?” Mbi that bai duoc coi 1a mot minh chung cho thiy ho can phai nghiém khic hon
v6i ban than. “Khong thé tin bat ctr viée gi may lam nhu may da néi ca”.

Khong chi ¢ ban nghi rang, bi quyét dé c6 ¥ chi nhiéu hon 1a nghiém khic hon véi ban
than. Nhung ban sai roi. Rat nhiéu nghién ctu chi ra rang, viéc tu chi trich ban than lién
quan mat thiét dén sy thic diy kém hon va su tu chi toi hon. DAy cfing 1a mét trong nhiing
yéu t6 du b4o 16n nhat vé sy that vong, va n6 1am can kiét quyén ning “T6i s&” va “Toi



mudn”. Nguoc lai, sy ty cam théng — ting ho va déi xt tét voi ban than, nhat 1a khi cing
thang va that bai — lién quan mat thiét dén sy thdc day 16n hon va ty cha tét hon. Vi dy,
ching ta hay cung xem mét nghién ciru tai Pai hoc Carleton tai Ottawa, Canada, quan sat
thai do tri hoan cua cic sinh vién trong toan b khoa hoc. Hau hét cac sinh vién déu tri
hoan hoc tap trong ky thi dau tién, nhung khong phai tit ca cac sinh vién nay déu bién no
thanh théi quen. Céc sinh vién nghiém khic hon véi minh vi da chan chir hoc tap trong ki
thi dau tién, c6 kha ning tri hoan nhiéu hon trong cac ki thi ké tiép, so véi cic sinh vién tu
tha th cho ban than. Cang ha khic véi minh vi da chan chir 1an dau tién, ho cang chan chur
1au hon trong ki thi sau d4! Chinh sy tha thtr, khong phai cam giac c¢6 161, mai gitap ho tro
lai dang con duong cta minh.

Nhitng phat hién ndy xuat hién truéc ban ning cua ching ta. LAm sao c6 thé nhu thé
duoc, khi rat nhiéu nguoi trong s6 ching ta co tryc gic rang, ty chi trich méi 1a nén tang
cta sy tu chi, va ty cam thong chi 1a bo doc truot dén hanh vi ty chiéu theo ¥ thich cia ban
than? Diéu gi s& thic day cac sinh vién ndy, néu khong phai 1a cam gi4c t6i té vi da chan
chir trong ki thi vira qua? Va diéu gi sé gitp ching ta ¢ trong tam kiém soat, néu khong
cam théy c6 16i vi @3 dau hang?

That ngac nhién, khong phai cam giac c6 16i, ma chinh su tha thi gép phan gia ting tinh
tu chiu trach nhiém. C4c nha nghién ctru da phat hién ra rang, dua ra quan diém cam
thong vé that bai c4 nhan khién moi nguoi c6 kha ning chiu trach nhiém c4 nhan cao hon
so v6i khi ho ¢4 quan diém tu chi trich ban than. Ho cfing sin sang d6n nhan phan hoi va
161 khuyén tir nguoi khac hon, va ¢6 kha nang rat ra bai hoc kinh nghiém.

Mot 1 do khién su tha tht gitp moi nguoi sira sai, 1a n6 xéa di cam giac xau ho va ndi
dau khi nghi vé sy viéc da xay ra. TAc dong té hai 1a nd luc thoat khoi cam giac tdi té sau khi
ta c6 mot bude lui. Thiéu di cam gi4c ¢é 16i va sy tu chi trich, chang 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 db lap lai
that bai do.

Mit khac, néu ban coi budc luii d6 13 bang chimg cho thay, ban 1a mot ké bai tran, khong
con co may nao nira, thi viéc nghi dén that bai 1a kinh nghiém dé doi dé ty cim ghét ban
than. Myc tiéu cap bach nhét cia ban s& 14 xoa diu nhirng cam giic nay, thay vi rit ra bai
hoc kinh nghiém. Pay 14 nguyén nhan khién sy ty chi trich dem lai tidc dung nguoc khi
duoc coi 1a chién luge dé c6 su tu chi. Gidng nhu cic dang thuce cing thang khac, n6 thoi
thiic ban tim ngay dén bién phap xoa diu cing thang, bat ké bién phap d6 1a nhan chim ndi
dau trong quéin ruou gan nhat, hoic nang cao tinh than bang mét chuyén mua sam lu bu
bang thé Visa.

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

Ai cfing mic sai lam va phai c6 nhirng budc lti nhat dinh. C4ch chting ta xir 1i nhiing
bude Iui nay quan trong hon thuc té 1a chiing da xay ra. Bén dudi 1a bai tap luyén ma
cac chuyén gia tam li ap dung, nham gitip moi nguoi tim ra phan tng ty cam thong



trudce su that bai. Nghién ciru cho thay rang, dwa ra quan diém nay 1am giam cam
giac c6 16i, gia ting tinh tu chiu trach nhiém cia ban than — sy két hop hoan hao
gitp ban tro lai dang hudng voi thach thie ¥ chi cia minh. Hay nhé dén thoi diém
khi ban dau hang cAm db hoic chan chtr, va thi nghiém bang cach thuc hién ba quan
diém duoi day vé that bai do. Khi ban ¢6 budc lii, hiy nhé dén nhitng diéu nay nham
gitp ban tranh vong xo4y cua cam giac c6 18i, xdu ho va lai tiép tuc dau hang.

1. Ban cam thiy thé nao? Khi ban nghi vé that bai, hay danh moét ltc dé nhan biét
va mo ta cam gidc cua minh. Ban c6 nhirng cam xic nao? Co thé ban cam thiy ra
sao? Ban c6 nhé ban cam thay thé ndo ngay sau khi that bai khong? Ban mé ta cam
gidc d6 nhu thé ndo? Hay nhan biét néu sy ty 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 cua
ban than ma khong can phai voi va chay tron.

2. Ban ciing chila con nguoi binh thudng. Ai cing phai d4u tranh vat va véi
thach thuc ¥ chi cia ban than ho va déi Iic ho cling mat kiém soat. Pay chi 1a mot
phan rat con nguoi cua chiing ta, va buée lui cua ban khong c6 nghia 13 ban c6 sai sot
gi d6. Hay cin nhac sy ding dan cia nhirng 1oi ndy. Ban c6 nghi rang, nhimng nguoi
ma ban tén trong va quan tam ciing ting phai déi mit v6i nhitng sy dau tranh va
budge lui twong ty khong? Cach suy nghi nay c6 thé 1am diu su chi trich va tu hoai
nghi trong ban.

3. Ban noéi sao véi mét nguoi ban? Hay nghi xem ban sé an i ra sao véi mot
ngudi ban than dang trai qua budc lui tuong tu. Ban sé ndi nhirng 10i ung ho thé nao?
Ban s& khich 16 ho thé ndo dé ho tiép tuc theo dudi muc tiéu? Cach suy nghi ndy sé&
dua duong chi 16i gitp ho tré lai dang huéng di cia minh.

CAM KET DECAM THAY TOT DEP
Vay 14 chting ta thiy rang, cam giac tdi té c6 thé khién ching ta diau hang bang nhiéu cach.
Cam gi4c t6i 16i va tu phé binh u? D6 14 con duong nhanh chéng din dén “Minh cé thé tu
chiéu theo ¥ minh thém nira.”

Nhung, d6i ltc, cam giac t6i té dua day ching ta theo hudng hoan toan khic. Mét moi vi
cam giac c6 161, lo lang va cing thing, ching ta tim dén mot th c6 thé thyc sy dem lai cam
gidc tot dep: cam két thay doi. Nha tim 1 hoc Janet Polivy va C. Peter Herman thugc Pai
hoc Toronto kham pha ra rang, chung ta thuong quyét dinh thay d6i khi ¢ vao diém trang
thai thip nhét: cam thay c6 13i vi &n udng vé do, nhln cham cham vao héa don thé tin dung,
tinh day trong trang thai mét moi, hoic lo ling vé strc khoe. Viéc dé ra cam két tao ¥ thuc
nhe nhom va c6 kiém soat ngay tuc khiac. Ching ta khong can tin rang, minh chinh 1a
ngudi gay ra sai 1am; chdng ta c6 thé tré thanh con nguoi hoan toan khéc.

Cam két sé& thay d6i gitip ching ta tran tré hi vong. Ching ta thich hinh dung ra cach



ma nhitng thay di s& tao ra cho cudc sdng ciia minh, va chdng ta tuéng tuong vé con nguoi
ma ta s& tré thanh. Nghién ctu chi ra rang, quyét dinh an kiéng khién con nguoi cam thay
manh mé& hon, va 1ap ké hoach tap thé thao khién nguoi ta cam thay minh cao 1én hon.
(Khong ai néi rang, ¥ nghi ki la kia 14 ¢6 thue.) Moi nguoi sé dbi xir khac véi ta, ta ty nhu
nhu vay. Moi thi s& khac lam. Myc tiéu cang 16n, hi vong cang nhiéu. Vay 1a chang ta quyét
dinh thay d6i, qua 12 hap dan khi ta tu 14p 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
nira? Tai sao phai bit dau tir cai nho bé trong khi ta c6 thé mo uéc 16n hon?

That khong may, 1oi hira thay doi — ciing giéng nhu 161 hta vé phan thuéng hoac 161 hia
khuay khoa — hiém khi dem dén cho ta thu ta ki vong. Thai d6 lac quan phi thuc té c6 thé
khién ching ta cam thay hay hay trong khoanh khic @6, nhung sau nay né sé khién ta cam
thay t6i té hon. Quyét dinh thay doi 1a sy théa man tot ciing — ban cd duoc tat ca nhing
cam giac t6t dep trude khi chua viée gi duoc 1am hét. Nhung thir thach cua viée thuce sy tao
ra thay d6i c6 thé 1a mot sy thire tinh tho 15, va phan thuéng ban dau hiém khi nao tao ra
nhiéu thay doi nhu ta tuong tuong (“T6i giam 2kg roi, vay ma toi van phai 1am cong viéce té
nhat nay!”). Khi ching ta d6i mit v4i budce luii dau tién, cam gic tot dep ban dau khi ta
quyét dinh thay doi duoc thay thé boi ndi that vong va tie gian. Khong dap tmg duoc ki
vong khién ta c6 cam giac c6 16i nhu cii, kém theo @6 1a cam giac tuyét vong, ho nghi va cao
trao cam xtc khi cam két sé thay doi da bién mat. Lic ndy, hau hét moi nguoi sé tir bo moi
nd lyc thay d6i. Chi khi ndo ta cam thay mat kiém soat va can thém ludng hi vong méi, ta
moi tiép tuc cam két sé thay doi — va khai dong ca quy trinh do.

Polivy va Herman goi chu trinh nay la “hoi chung hi vong gia”. N6 khong phai va cling
khong dugc coi 1a mot chién lugce tao thay doi. N6 chi 1a chién luge gitp ta cam théy tét dep
hon, va hai diéu d6 hoan toan khac nhau. Néu ban chi quan tAm dén viéc cam thay c6 hi
vong, day kh6ng phai 14 chién luoc vo 1i dau. Dbi v6i hau hét moi nguoi, cam két thay doi 1a
phan hay ho nhat cua qua trinh thay d01 Sau do, tat ca déu truot doc: phal to ra tu chu, noi
khong khi muon néi cd, noi c6 khi muon no6i khong. Tir quan diém Ve niém vui, nd lyc thye
su tao thay d6i khong thé so sanh véi niém hi vong khi hinh dung rang, ban sé thay d6i. 6
12 1i do khién nhiéu nguoi vui vé dau hang va lai haa thay doi, lién tuc nhu vay nhiéu lan,
thay vi tim cAch tao sy thay doi vinh vién.

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

Hay danh mot chat thoi gian suy nghi vé dong luc va ki vong cua ban ddi véi sy thay
doi. C6 phai ban chi cam thiy c6 dong luc thay doi khi ban c6 cam giac t6i té khong?
C6 phai phan t6t nhat coa viée thiét 14p muc tiéu 1a niém vui thich khi hinh dung
xem sy thanh cong sé& thay d6i cudc doi ban ra sao khong? Ban c6 van dung hinh anh
tuong tuong vé ban trong tuong lai dé kiém soat cam giac hién tai coa ban, hon 14 c6
nhitng budc di cy 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

Sy lac quan c6 thé tao dong luc cho ching ta, nhung mét chit bi quan ciing c6 thé
giap ta thanh cong. Nghién ciru cho thay rang, viéc du doan cach thuc va thoi diém
ban c6 thé bi caAm dé dé pha v& 11 thé, gia ting co héi gitp ban trung thanh véi cam
két.

Péi v6i thach thue ¥ chi cua riéng ban, hay ty hoi: Khi nao t6i 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? Toi s& no6i sao véi chinh minh dé cho phép ban than duoc tri hoan? Khi cé sin
nhimng vién canh d6 trong tAm tri réi, hay hinh dung ban ¢ trong tinh huéng do, cam
giic s& thé ndo va ban sé& nghi sao. Hay cho phép ban than nhin thay su that bai ¥
chi.

Sau do, hay bién that bai trong tuong tuong d6 thanh su thanh cong vé ¥ chi. Can
nhic hanh dong cu thé ban c6 thé thuc hién dé trung thanh véi cam két. Ban c6 can
nhé dén dong luc cia minh khong? Ty gitip minh tranh khoi cdm dd? Goi cho mét
ngudi ban dé dugce dong vién? Sir dung mot trong nhirng chién luge ¥ chi khic ma
ban da hoc duoc? Khi da cé chién lugce cu thé rdi, hdy hinh dung ban sé& 4p dung chién
luoc d6. Hinh dung xem né sé mang dén cam giac thé ndo. Hay xem ban thanh cong.
Hay dé hinh anh nay vé ban than dem dén cho ban sy tu tin rang, ban s& 1am moi
viéc can thiét @é dat muc tiéu.

Lap ké hoach cho thét bai theo cach nay chinh 14 hanh dong ty cam thong, khong
phai 12 h6 nghi. Khi khoanh khic s that bai ¥ chi d6 dén, ban s& sin sang bién ké
hoach thanh hanh dong.

La&i cubi
Pé tranh nhirng that bai ¥ chi do cing thang giy ra, chiing ta can kham ph4 xem diéu gi
thue sy gitp ching ta cam théy tot dep hon — khong phéi 161 hira gia tao vé phan thuong, va
khong phal nhiing 161 hta sudéng sé thay doi. Chung ta can cho phép ban than lam nhing
viéc nay, va bao vé ban than khoi nhirng cang thang khong lién quan dén cudc séng cua
minh. Khi ching ta c6 nhitng budc i — va chéac chin sé& ¢6 — ta can phai tha tha cho that
bai cua ban thén, va khong coi d6 14 161 bién hé cho sy dau hang hoic tir bo. Khi néi dén
viéc ting cuong tu chu, sy ty cam thong 14 chién luge tt hon nhiéu so véi viée ty mang
nhiéc chinh minh.



CHUONG 7
TAISAO Y CHI LAI DE LAY LAN?

ohn 18 tudi v mai hoc xong trung hoc, 1én xe buyt dén Vién Khong luc Hoa Ki tai hat El

Paso, Colorado. Cau dén d6 voi mét chiée ba 16 dung mot sé d6 ding ma cac hoc vién

duoc phép mang: mot chiée dong ho nho, 4o khodc mua dong, tem thu, bt va mot chiée
may tinh biéu d6. Cau ciing mang theo mot thit khong cat trong ba 16, va cling vo hinh véi
29 hoc vién khéc thudc doi cua cau. Trong sudt khoa hoc, cac hoc vién nay sé& song chung,
an chung va hoc chung. Va thir ma John mang theo sg& tir tir 1ay lan sang cac hoc vién khac
trong doi, de doa strc khoe va sy nghiép ciua ho ¢ Vién Khong luec.

Tai hoa ma John mang theo la gi? Khong phai bénh dau mua, lao hay STD. N6 khong
c6 hinh dang. Mic du khong thé tin rang, sy khoe manh vé thé chét c6 thé 13y lan, nhung
mot bao cdo nim 2010 tir Cuc Nghién ctru Kinh té Qudc gia phat hién ra rang, thé chat yéu
lan truyén trong Vién Khong luc Hoa Ki nhanh nhu mét cin bénh truyén nhiém. Tong s6
3.487 hoc vién duoc quan sat trong 4 nam, tir cic 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 nhat trong doi
dan dan 1am suy giam muc do khoe manh cua cic hoc vién khéc. Trén thye té, ngay khi cac
hoc vién dat chan dén Vién, tinh trang sire khoe cua hoc vién yéu nhdt trong dsi chinh 1a
yéu t6 dy doan t6t hon vé tinh trang stre khoe so véi cap do stuc khoe cua ciu ta trude khi
vao hoc vién.

Nghién ctru nay chi 1a mét vi du cho thay, nhimg hanh vi ma chting ta thuong coi 1a
nam dudi su tu chi, nhung xét theo nhirng khia canh khéc, cAc hanh vi ndy ciing nim duéi
su kiém soat mang tinh x4 hoi. Ching ta mudn tin rang, su lya chon cua minh khong chiu
anh huong cua nhirng nguoi khac, va ching ta ty hao vé sy doc lap, ¥ chi cia minh. Nhung
nghién ciru trong cic linh vire tAm 1i hoc, marketing va y hoc cho thiy, cac lya chon cua ban
than ching ta duoc hinh thanh dudi sy tAc dong manh mé cia ¥ nghi, mong muén va hanh
dong cua nguoi khac — va diéu ma chting ta nghi ho mudn ching ta 1am. Nhu ban sé thay,
sy anh huong xa hoi nay thuong khién chting ta 1dm vao ric rbi. Tuy nhién, né ciing gitp
ching ta dap tng duoc cac muc tiéu ¥ chi. Sy that bai vé ¥ chi c6 thé d& 1ay lan, nhung ban
cling c6 thé nam bat duoc sy ty chu.

CAI TOI XA HOI
Khi n6i dén su tu chu, chiing ta thay rang, tAm tri ctia con nguoi khong phai 14 cai toi théng
nhat ma 13 rat nhiéu cai t6i dang dau tranh dé gianh sy tu chi. C6 mot ci t6i muén duogc
thoa man ngay lap tic va c6 mot cai téi nhd dén muc tiéu 16n nhét cia ban. Co cai toi hién
tai, va ci t6i d6 duong nhu c6 hoic khong c6 nhiéu diém chung Vo1 cai 161 trong tuong lai.
Ct nhu thé d6 khong phai 1 mot ddm déng, nhung hda ra con c6 vai ngudi nita dang séng



trong dau ban. T6i khong néi vé chimg rdi loan da nhan cach ma dang néi vé cha me, vo/
chong, con céi, ban be, sép, va bat cir ai von 1a mét phan trong cudc song thuong nhat cua
ban.

Con nguoi duoc lap trinh dé gan két voi nhitng nguoi khéc, va ndo chting ta rat khéo 1éo
dé thich nghi v4i chuong trinh. Chiing ta c6 nhiing té bao nio chuyén biét — con dugc goi
12 cAc no-ron bat chude — muc dich duy nhat cua cc té bao nay 1a bAm sat ¥ nghi, cam giac
va hanh dong cua nhitng nguoi khic. CAc cAc no-ron bat chude ndy c6 mat rai rac trong nio,
nham gitp ching ta hiéu rd kinh nghiém cua nhirng nguoi khéc.

Vi dy, hay hinh dung t6i va ban dang ¢ trong bép, va ban thay t6i dua tay phai ra liy dao.
N3o ban sé& ty dong ghi nhé cir dong ndy. Cac no-ron bat chude tuong tmg voi cir dong va
cam giic trong tay phai cua ban sé duoc kich hoat. Theo cich @9, ndo ban bit dau tao dung
hinh anh tuong trung cho hanh dong cua ti. Cac no-ron bat chuéc sé lip lai cir dong do
giéng nhu thé mot vién tham tir c6 thé dung lai hién trueong vu an, dé hiéu ro su viéc da xay
ra va tai sao. Viéc ndy gitp ban dy do4n tai sao t6i lai lay dao va s& xay ra viéc gi tiép theo.
Tbi c6 dinh tan cong ban khong? Hay “nan nhan” c6 chu y cia t6i 13 ci ca rét trén mat bép?

Gia st t6i vo tinh 1am dut ngoén tay cai trong khi cam dao. Oi! Khi ban thay sy viéc nay
xay ra, cac no-ron bat chudc trong phan khu con dau ctia ndo sé 1én tiéng. Ban sé& nhin mit
va biét ngay cam giac cua t6i. Trai nghiém vé con dau vo ciing thyc té véi ndo, dén muc cac
day than kinh trong cot séng ciing phai kim nén cac ddu hiéu con dau dang tir tay phai chay
t6i — ct nhu thé ban vira méi cit phai tay cia minh! DAy 1a ban ning cam théng, gitp
chting ta hiéu va dap lai cam giac cua nhitng ngudi khic.

Sau khi t6i bing vét thuong ¢ ngon tay va lay cho minh mot miéng banh, cic no-ron bit
chude trong hé khen thuong ctua ban sé€ dugce kich hoat. Ngay ca khi ban khong thich banh
ca rot, nhung néu ban biét @6 14 mén banh wa thich coa téi (qua 1a vay), ndo ban cling sé& bt
dau du doan mét phan thuong. Khi cAc no-ron bat chuée nhan thay 1oi htra vé phan thuong
cia nhitng nguoi khac, chiing ta s mong muén duoc tu thuong cho chinh minh.

Bit chuédc thit bai y chi

Trong kich ban don gian ndy, ching ta thiy duoc ba cach thirc ndo gip that bai y chi. Tha
nhat 13 sy bat chudce khong cb y. CAc no-ron bat chuée nhan thay cir dong cia ngudi khac sé
dung lai ding cir dong do6 trong co thé ban. Khi ban nhin thay t6i véi con dao, ¢ thé ban sé
vo thuc dua tay ra lay dao gitp t6i. Trong nhiéu tinh hudng, ching ta con thay minh ty
dong lap lai diéu bo va hanh dong ciia ngudi khac. Néu ban cht ¥ dén ngdn ngir co thé, ban
s& nhan thay rang, nhimg ngudi tro chuyén véi nhau ciing 1am theo hanh dong cua nguoi
khac. Mot nguoi khoanh tay, va chi it pht sau, d6i tac tro chuyén cua anh ta cling sé&
khoanh tay. C6 ta nga nguoi ra sau va chang may choc, anh ta cling nga ra sau. Su bat
chuéc vé thé chat mot cach vo thire ndy c6 vé nhu gitp moi nguoi hiéu nhau hon, va ciing
tao ra y thire vé su gan két va quan hé than thiét. (P6 1a 1i do khién cac nhan vién kinh
doanh, nha quan 1i va chinh tri gia dugc dio tao dé bat chude tu thé cua nguoi khac mét



cach cé chii 1j, vi ho biét rang, diéu do sé gitip ho gy anh huong dé dang hon d6i voi nguoi
ma ho dang bat chude.)

Ban ning bat chude nguoi khac nghia 13, khi ban nhin thay ai d6 tho tay liay mot mén do
an nhanh, moét li ruou, hay thé tin dung, c6 thé ban ciing vo6 thire lip lai hanh dong cua ho —
va danh mat ¥ chi. Vi dy, mét nghién ctru gan day quan sat sy viéc xay ra trong nio cia
nguoi htt thude khi ho nhin thay dién vién trén phim anh hit thuée. Cc phan khu nio
phu trach cir dong tay sé duoc kich hoat, nhu thé ndo cia nguoi hit thude kia dang chuén bi
lay thude ra va cham laa. Chi can nhin thay nguoi khéc hiat thude trén man hinh ciing du
gy ra thoi thiic tiém thirc duoc cham thudc, tao ra thém thach thae cho nio cua nguoi hit
thudc trong viéc kiém ché sy théi thic d6.

CAch thir hai dé bo ndo xa hoi c¢6 thé khién chting ta lam duong lac 16i 1a sy anh huéng
vé cam xtc. Chiing ta thay cic no-ron bat chudc huong ung trude con dau coa nguoi khac,
va chiing ciing biét huong ung trudce cam xtic. D6 12 1{ do khién tAm trang khong tét coa
dong nghiép c6 thé tré thanh tAm trang khong tot cua chinh ching ta — va khién chting ta
cam thay nhu thé chinh minh dang can mot li ruou! D6 cling 14 1i do khién cac chuong
trinh thyc té trén truyén hinh 16ng ghép Am thanh tiéng cuoi trong phim ho hi vong
tleng cuol cia ngum khac s€ choc cuoi cho ban. Su anh huong ty dong vé cam xuc cing glup
glal thich tai sao c4c nha nghién ciru vé mang ludi xa hoi da phat hién ra rang, niém vui va
ndi cd don 14y lan tir ban bé sang nhau va trong gia dinh. LAm cAch nao viéc ndy c6 thé din
dén that bai vé ¥ chi? Khi c6 cam gi4c t6i té, chiing ta s& tim dén cac chién luoc thong
thuong dé kiém soat cam gidc — va viéc ndy c6 thé dong nghia v6i mot cuéc mua sam lu bu
hoic #n banh s6-c6-la trong tuong lai gan.

Cubi cling, ndo cling bj cAm dd khi chiing ta nhin thiy nguoi khac dau hang. Nhin thay
nguoi khac tham gia thach thue ¥ chi cia ban, ¢ thé khién ban c6 tAm trang muén tham
gia v6i ho. Khi hinh dung thdy mong muén cta ngudi khac, diéu do6 co6 thé khoi goi mong
mudn cua ching ta, va con thém cua ho c6 thé khoi goi con thém cua chting ta. Paylali do
tai sao khi c6 nguoi khac &n cling, ching ta lai #n nhiéu hon so véi khi #n mot minh, tai
sao cac con bac danh cuoc nhiéu tién hon sau khi nhin thiy nguoi khéc dn dugc nhiéu tién,
va tai sao chting ta chi tiéu nhiéu hon khi di mua sam véi ban be.

DUOI KINH HIEN VI: BAN PANG BAT CHUOC AI?

Tuan nay, hiy tim bang chtng cho thiy ban dang bat chudce hanh vi ctia ngudi khac —
dac biét 1a hanh vi lién quan dén thach thuec ¥ chi. C6 phai viée chiéu theo ¥ thich
pho bién 1a chit bing keo gin két mot mébi quan hé khong? Ban c6 nhim mat 1am t6i
khi nhitng nguoi xung quanh déu nhu vay khong?

Ngudi hut thudc chiu sy anh huong xa hoi



Marc méi bat dau 1am tai quay hang trong mot quan ca phé. Tat ca cAc nhan vién déu duoc
nghi giai lao 10 phit trong mdi ca 1am 4 gio. Marc sém nhan thay rang, hau hét bon ho déu
nghi giai lao ¢ noi ma ho cé thé hat thube. Moi nguoi thuong két thiic ca lam ¢ sau cira
hang, vira n6i chuyén vira hat thuée trude khi vé nha. Marc khong hat thuée thuong xuyén,
mic du thi thoang anh ciing hat mot déi diéu khi du tiéc. Nhung anh lai thiy minh hat
thudc néu nhu mot nhén vién khéc chui ra sau quay hang trong khi giai lao, va d6i ltc anh
cling nén lai sau gio 1am dé hat thudc véi dong nghiép.

Khi khoéa hoc ctia chiing téi dé cap dén su anh huong xa hoi déi voi hanh vi, Marc nhan
ra chinh minh ngay 1ap tire. Anh khong bao gio hit thude khi chi ¢6 mét minh. Chi 1a hat
thudc khi 1am viée c6 vé dé dang hon 1a khéong htit thude khi di 1am — d6 14 viéc ma ai cfing
lam. Ngay ca quan li cira hang cfing hiit thudce khi nghi giai lao. Marc khong nghi nhiéu dén
viéc théi quen xa hoi nay sé dan anh téi dy, nhung chic chan anh khong muén minh 13
mot nhan vién séng vi nhitng diéu thudc trong gio nghi. Anh quyét dinh khong hut thuée
ciing dong nghiép, va nhitng nguoi nay khong chit phién long khi ho khong con phai moi
anh hat thuéc nira. Marc vin muon to ra xa giao; chi 1a anh khong phai chAm thuéc khi
khong muén.

Khi muc tiéu cting liy lan
Con ngudi 1a nhirmg ngudi doc tAm tri hét stre 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
ngudi phu nir kia lai la hét vao mit ga dan 6ng d6? Tai sao nguoi hau ban lai d4 16ng nheo
véi minh nhi? Tro choi du doan nay giap chang ta doan trudc hanh dong cua nguoi khac va
tranh cac tham hoa xa hoi. Ching ta can phai c6 kha ning bao vé ban than va nguoi khac
truge cac méi de doa xa hoi. (Nguoi phu nit dang la hét hay ga dan 6ng bi la hét 1a ké nguy
hiém? Trong tinh huéng nay, ai can su gitp d5?) Ching ta ciing can lya chon phuong an
thich hop nhat trong nhiéu tinh huéng mo hé.

Tuy nhién, phuong phap doc tAm li ty dong nay ciing c6 mit trai vé su tu chu: né khai
dong nhirng muc tiéu tuong tu trong ching ta. Cac nha tam li hoc goi day la s lay lan muc
tiéu. Nghién ctru cho thiy rang, dé bat duoc muc tiéu ctia mot nguoi nham thay d6i hanh vi
cua ban, viéc ndy dé dang mot cach ngac nhién. Vi dy, theo mét nghién ciru, cic sinh vién
dit ra muyc tiéu kiém tién chi sau khi doc cdu chuyén vé mét sinh vién khéc di lam thém
trong ki nghi xuan. Sau d9, cdc sinh vién nay hoc tap chim chi hon va nhanh hon nham
kiém duoc tién trong mot nhiém vy tai phong thi nghiém.

Nhitng diéu nay c6 ¥ nghia gi déi vai su tu cha cua ban? Tin tt 13 ¢ mie d6 nao do, su
1ay lan muc tiéu bi giéi han bai cAc muyc tiéu ma ban chia sé. Ban khong thé dat ra mot muc
tiéu hoan toan mai khi ban thoang nhin thiay mot cai gi d6, nhu khi ban bi nhiém vi-rat
cim. Mot nguoi khong hit thudce sé khong thém nicotine khi ban bé ciia anh ta 16i diéu
thudc ra khoi bao. Nhung hanh vi cia ngudi khéc cé thé kich hoat mot muyc tiéu trong tAm
tri ban, du hién tai phan tAm tri 6 khong phu trach viéc lya chon. Nhu ching ta d3 thay,



thach thire ¥ chi luén ludn gy ra mau thuan gitta hai muc tiéu dang dau tranh véi nhau.
Ban muén duoc vui ngay bay gio, nhung sau d6 ban muén c6 sire khoe. Ban muén duogc ha
con gian v6i sép nhung ban cling muén gitr viée 1am. Ban muén mot budi mua sam tung
bung, nhung ban cling muén thot khéi canh no nan. Nhin thay nguoi khac theo dudi mot
trong cAc muc tiéu nay c6 thé dem dén sy can bang vé quyén ning trong tAm tri ban.

Su 1ay lan muc tiéu hoat dong theo hai hudng — ban ¢6 thé c6 su tu chuy, va ciing cd thé
tu chiéu theo ¥ thich — nhung duong nhu chting ta cyc ki nhay cam truéce su 14y lan cAm dé.
Néu nguoi di #n trua voi ban goi moén trang miéng, muyc tiéu dugce théa man ngay lap tuc
ctia co 4y c6 thé dong long chung sire voi muc tiéu duoc thoa man ngay 1ap tie cia ban dé
thang phiéu trong cudc dua giam cin. Nhin thay nguoi khéc thoai mai mua sam qua cho ki
nghi c6 thé cimg c6 mong mudn cua ban trong viée khién con céi vui mirng ngay ngat trong
budi sang Giang sinh, va khién ban tam thoi quén muc tiéu phai chi tiéu dé dit hon.

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

Khong phai ltic ndo ching ta cfing nam bat duoc muc tiéu cua nguoi khéc. Poi ltc
nhin thay nguoi khic dau hang cAm db cfing c6 thé nang cao sy ty chu coa chiing ta.
Khi ban thye su trung thanh véi muyc tiéu (vi du giam can) nhung ¥ thac duge rang,
ban c¢6 mot muc tiéu d6i 1ap (vi du thich mét chiée banh pizza sét c4), nhin thay
nguoi khac 1am viée gi d6 ddi 1ap voi muc tiéu 16n nhat cua ban, sé dit ndo vao tinh
trang canh giac cao do. No sé kich hoat muc tiéu chu dao cia ban manh mé hon va
bat dau dua ra cac chién lugc gitip ban trung thanh véi muc tiéu. Cac nha tam 1{ hoc
goi day 1a su kiém sodt trung hoa, nhung ban c6 thé coi d6 1a phan tng mién dich
v6i nhirng thir c6 thé de doa dén sy tu chu cua ban.

CAch t6t nhat dé nang cao phan tng mién dich trude muc tiéu cua nguoi khéc, 1a
danh vai phat khi ngdy mai bat dau dé suy nghi vé muc tiéu cia ban than, va ban c6
thé bi caAm db nhu thé ndo dé phot 1o nhirng muc tiéu d6. Giéng nhu véc xin bao vé
ban truée mam bénh cua nguodi khac, suy nghi vé muc tiéu ctia ban than sé cing ¢6 ¥
dinh cua ban, va gitip ban tranh sy lay lan muc tiéu.

Nim bit muc tiéu mit kiém sodt
Doi lic ching ta khong bat gap cAc myc tiéu cy thé — nhu #n #n nhanh, tiéu tién... — mala
cac muc tiéu chung chung hon dé di theo sy théi thiic ciia ban than. Cac nha nghién ctu tai
Dai hoc Groningen, Ha Lan, cho thay diéu nay trong rat nhiéu béi canh thyec té, va coi
khach qua duong 1a doi tuong nghién ciru. Ho sip dat “bang chung” cho thay c6 nguoi dang
hanh xt xau — vi du ho budc xe dap vao hang rao ngay canh tim bién “Khong dé xe dap” va
dé xe diy mua hang trong bai db xe c6 bién “Vui long tra xe day vao kho”. C4c nghién ciru
nay cho thiy rang, viéc pha vo quy dinh c6 tinh chat 1ay lan. Nhirng nguoi vé tinh nam
trong bdi canh coa cAc nha nghién ciru cu xtr gibng nhu hanh dong cua nguoi khéc va phat



1o bién bao. Ho cling cot xe dap va dé xe day trong bai do xe.

Nhung hau qua nghiém trong hon thé. Khi moi nguoi nhin thay mot chiéc xe dap duoc
budc vao hang rao, ho cling muén duoc di tait mot cach bat hop phap qua hang rao. Khi ho
nhin thay xe day trong bai db xe, ho cling muon do rac xuéng nén bai. Muc tiéu 14y lan tro
nén 16n hon 1a muc tiéu phé v quy dinh cy thé ndo d6. Ho nam bat duge muc tiéu dé 1am
moi viéc ho muén, thay vi 1am viéc ma ho dinh sé& lam.

Khi ching ta quan sat bang ching cho thay nhirng nguoi khéic phét 1o cac quy dinh va
di theo sy thoi thic coa ban than, ching ta thuong dau hang moi sy théi thic cia minh.
Diéu nay nghia 12 mdi khi chdng ta thay nguoi khac cu xir kém, sy tu chu cia chdng ta ciing
mai mot. Nghe néi dén viéc c6 ngudi lira gat vé mure thué cua ho, c¢é thé khién ban cam thay
minh duoc ty do hon trong viée gian 14n ché d6 #n kiéng. Nhin thay 14i xe khac vuot qua
toc d6 co6 thé khién ban tiéu qué dinh muec chi tiéu. Theo cach nay, ching ta c6 thé nam bat
diém yéu ¥ chi tir nguoi khac — ngay ca khi diém yéu c4 nhan cia ching ta rat khac biét.
Diéu quan trong hon ca 13, tham chi chting ta khong can nhin thdy moi nguoi hanh dong.
Giéng nhu nhimg mam bénh nan lai rat 1au trén tay nam cira sau khi mot nguoi bénh bude
qua, mot hanh dong c6 thé dugc chuyén sang cho ching ta, khi ching ta chi don thuan
nhin thay bang chung cho thay nhirng nguoi khac da 1am viéce do.

THI NGHIEM Y CHI: NAM BAT SU TU CHU

Nghién ctru cho thay, viéc nghi vé mot nguoi co sy ty chu tét ¢ thé 1am ting ¥ chi
cta ban. Liéu c6 ai d6 c6 thé dong vai hinh mau li tuong vé ¥ chi dé ban vuot qua
thach thire khong? Ai d6 da dau tranh véi thach thuc twong tu va ho da thanh cong,
hay ai d6 14 vi du dién hinh cho su tu chi ma ban muén c6? (Trong khéa hoc cua toi,
hinh mAu ¥ chi tiéu biéu va pho bién 1a nhirng van dong vién gisi giang, nhimg nha
lanh dao tinh than, va chinh tri gia, mic du c4c 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 tuong d6. Hay tu hoi: hinh miu ¥ chi nay s& 1am gi?

Tai sao nhitng ngudi ban yéu mén dé tao sy lay lan hon nhting ngudi la?
Vao mua lanh hoic mua ctim, ban c6 thé nhiém vi rtt tir bat ct ai ma ban tiép xtc — dong
nghiép ho nhung khéng che miéng, vién thu nhan quet thé tin dung cta ban va tra lai ban
tam thé chaa ddy mam bénh. Cac nha nghién ctru bénh dich goi day 14 su lay lan gian don.
Véi su 14y lan gian don, ai cling c6 thé gieo mam bénh. Mam bénh ctia mét ngudi hoan toan
xa la cling c6 marc anh huong y nhu mam bénh ciia moét nguoi ma ban yéu quy, va chi can
mot mam bénh cling du khién ban bi lay lan.

Su 1ay lan cua hanh vi khéng hoat dong theo phuong dién nay. Cac dich bénh xa hoi — vi
du su bung n6 bénh béo phi hoac hat thuoc — di theo m6 hinh lay lan phiic tap. Tiép xac



v6i mot ngudi “mang” hanh vi van chua du. Méi quan hé cia ban voi ngudi @6 méi ddng vai
trd quan trong. Trong cong déng Framingham, hanh vi khéng lan tran qua c4c hang rao va
san sau. Dich bénh x3 hoi lan truyén qua mang luéi cia sy ton trong va wa thich chung,
thay vi mang ludi dugc sap dat trat ty cia mot tim ludi sat. Pong nghiép chinh 1a nguoi co
anh huong gidng nhuy mot ngudi ban than, va ngay ca ban cua mot ngudi ban cfing ¢6 nhiéu
anh huong hon 13 ngudi ma ban nhin thiy hang ngay, nhung ban lai khéng va nguoi do.
Loai hinh 14y lan c6 Iira chon ndy gan nhu chua timg xay ra trong thé giéi cua cac bénh dich
— ¢t nhu thé hé mién dich cua ban chi c6 thé ty bao vé no trudce loai vi-rit ma ban bi nhiém
tir mot nguoi la hoic moét nguoi ban khong thich. Nhung @6 chinh 14 cAch khién hanh vi 1ay
lan. Su gan giii vé mit xa hoi 6 vai trd quan trong hon 13 sy gan giii vé mit dia li.

Tai sao hanh vi lai 14y lan trong c4c moéi quan hé than thiét? Pé mo rong thém mot chat
vé phép loai suy cua hé mién dich, gia sir hé mién dich nay chi tir chéi muc tiéu va hanh vi
ctia nguoi khac néu né coi nhitng nguoti nay la nguoi “khéng giong chiing ta”. Néi cho
cling, hé mién dich thé chat cua ching ta khong tan cong té bio cua chinh minh; nhiing tha
né coi gidng nhu chiing ta, né sé mic ké nhu vay. Nhung néu né coi 1a khdc, n6 sé coi @6 1a
mot moi de doa — no sé& o6 1ap hoic tiéu diét loai vi-rat hoic vi khuan doé dé ban khong bi
maic bénh. Héa ra, khi chiing ta nghi vé nhiing ngudi minh yéu quy, ton trong va cam thay
tuong déng, ndo sé& coi ho 1a nguoi gidéng ching ta hon 1a khéng phdi chting ta. Ban c6 thé
nhin thay diéu nay trong may chup ndo, quan sat nhirng nguoi truéng thanh nghi truéc hét
vé ban than ho va sau d6 1a me cia ho. CAc phan khu nfo dugc kich hoat boi céi toi va me
gan nhu déu giéng hét nhau, cho thay nguoi ma chiing ta nghi 1a chinh minh gom nhiing
ngudi ching ta quan tam dén. Y thire vé cai t6i phu thudce vao médi quan hé cua ching ta voi
nhiing ngudi khac, va theo nhiéu cich, ching ta chi biét minh 14 ai khi nghi vé nhiing
nguoi khac. Boi vi chiing ta gop ca nhirng nguoi khac vao v thuc vé cai téi cua minh, nén sy
lya chon ctia ho anh huong dén sy lua chon cua chting ta.

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

PUQC CAI GI PO TU HQ NHAT?

Hay danh mot chat thoi gian dé nghi xem “nhimg nguoi than thiét” cua ban 13 ai.
Ban danh nhiéu thoi gian nhét véi ai? Ban quy trong ai? Ban cam thiy minh giéng ai
nhat? Y kién cua ai quan trong nhat véi ban? Ban tin tuong hoic quan tAm dén ai
nhat? Ban c6 thé nghi dén bat ki hanh vi ndo — du hiru ich hay c6 hai — ma ban da
hoc dugc tir ho, hodc ho hoc duge tir ban khong?

Khi sy ty cht khong binh thuong
Néu muén moi ngudi c¢d ¥ chi hon, ching ta can phai khién ho tin rang, tu chula mot quy
tac. Nhung lan cu6i cung ban nghe noi vé xu hudng tich cuc vé hanh vi la khi nao? Cac
phuong tién truyén thong thich lam chiing ta s¢ hai hon, v6i nhirng con so6 gay soc vé viéc
ching ta dang ngay cang tré nén luoi biéng hon, it ¢6 dao dirc hon, va kém khoe manh hon.



Chung ta luén luén nghe thiy cac con sé do: 40% ngudi Mi khéng bao gio tap luyén, va chi
11% tham gia tap luyén 5 lan/tuan (khuyén nghi tiéu chuan dé c6 stuc khoe va giam can).
Chi 14% nguoi truong thanh an 5 suat rau va hoa qua nhu duoc khuyén cio. Thay vao do,
trung binh mdi ndm mot nguoi truong thanh tiéu thy hét 45kg duong.

Cé4c con s6 nay duoc dua ra voi muce dich khién chting ta so hdi. Nhung chiing ta hay
thanh that: néu ching ta nhan thay minh trong s6 dong d6, diéu ma bo ndo cua ching ta
nghe dugc 1a: “Nhe ca nguoi, minh ciing giéng moi nguoi thoi”. Cang nghe nhiéu vé cic con
s6 nay, ching ta cang tin chic rang, day 1a viéc ma ai ai cling 1am, va sé chang sao néu ta
ciing lam nhu vay.

Néu ching ta biét rang, minh “cfing binh thuong” nhu bao nguoi, thi ching ta c6 thé
thay d6i nhan thuac vé ban than. Nhung néu chiing ta nam ngoai s6 dong “khong c6 y chi”
kia, c6 thé ching ta s& thay minh & trong tinh trang boomerang{). Theo mét nghién ciru,
néu cac chu nha duoc néi rang, héa don sir dung ning luong cua ho it hon trung binh cac ho
khac, ho s& bat dau dé cic bong dén sang va bat bo 6n nhiét 1én. Sy 16i kéo vé vi tri trung
tam c6 thé manh mé& hon mong muén dugc 1am viée dang dan.

Khi n6i vé minh chung xa héi, diéu chiing ta nghi nguoi khac 1am cé ¥ nghia quan trong
hon ca viéc ma ho thuc sy lam. Vi dy, cac sinh vién dai hoc danh gia qua manh tinh trang
gian 1an thi cir coa cic ban hoc cting. Yéu té dy doan tét nhat vé viéc liéu mét sinh vién ¢
gian 1an trong thi ctir hay khong, chinh 1a viéc liéu cau ta c6 tin rang, cac sinh vién khac
cling gian 1an hay khong, thay vi mrc @6 nghiém khéc cia hinh phat hoic liéu cau ta nghi
minh c6 bi phat hién hay khong. Khi cac sinh vién tin rang, cic ban ctng 16p cling gian lan,
mot 16p hoe gdm cac sinh vién tvong d6i trung thue c6 thé tré thanh mot 16p hoc day riy
cac sinh vién nhén tin dap 4n cho ban bé trong gio kiém tra (qua 1a vay, chinh t6i da bat
duoc mot sinh vién lam viée nay day).

Hién tuong nay khong chi duoc gidi han trong pham vi 16p hoc. Hau hét moi nguoi déu
danh gia qua cao ti 1¢ phan trim nhitng nguoi ddng thué c6 hanh vi gian 1an. Viéc nay din
dén ti 1¢ gian 1an thyc té cao hon, vi moi ngudi 1am theo diéu ma ho tin rang, d6 1a mot quy
tac. Khong phai chiing ta 1a nhitng ké gian 1an khong thé cai tao. Khi moi nguoi dugc trao
thong tin chinh x4c vé cac quy tac thuc sy, ho sta lai hanh vi ctia minh. Vi dy, khi moi
nguoi duoc cho biét thong tin chinh x4c vé sy trung thue cia nguoi dong thué, ho 6 thé tu
thuc hién dot tra thué trung thye.

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

Minh chung x4 héi c6 thé can tré sy thay doi néu ching ta tin rang, nhitg nguoi
khac déu thyc hién hanh vi ma chiing ta dang c6 ging thay dbi. Ban da bao gio tu
nha rang, thach thie ¥ chi ciia ban khéong phai 1a van dé quan trong, vi n6 chinh 1a
mot quy tic chua? Ban c6 ty nhic nhé chinh minh vé nhitng nguoi ban quen biét va
c6 chung théi quen véi ban chwa? Néu c6, c6 thé ban muén thay do6i nép suy nghi
nay. Céach tét nhat dé 1am viéc nay 1a tim nhimg nguoi c6 chung hanh vi ma ban


note:

mong mudn dat duoc. Hiy tim dén mot “bo toc” moi dé tham gia. Co thé d6 1a mot
nhom hd trg, mét 16p hoc, mot cau lac bo dia phuong, cong dong mang, hoic thaim
chi 1a dat mua dai han cuén tap chi c6 thé ing hé muc tiéu cta ban. Néu bao quanh
ban 14 nhirng ngudi ¢d chung cam két dat muc tiéu, viée d6 sé gitip ban cam thay nhu
thé do6 chinh 13 mot quy tic.

QUYEN NANG “NEN”
Liéu viéc hinh dung su ngudng mo cua cac ban hoc cling 16p trung hoc, khi ban xuat hién
trong buoi hop 16p véi than hinh giam 15 kg, c6 gitip ban thuc day tap thé duc méi sang
khong? Liéu sy that vong cua ciu con trai 9 tuoi khi ban hat thuoc, ¢6 ngan can ban khong
1én lat hat moét diéu thudce trong khi lam viéc khong?

Khi suy nghi vé mot lya chon, chting ta thuong hinh dung minh 1a déi twong danh gia
cta ngudi khac. Cac nghién ciru cho thiy, viée nay c6 thé tao dong luc manh mé dbi véi su
tu chi. Nhitg nguoi hinh dung niém ty hao ma ho s& cam nhéan duoc khi hoan thanh muc
tiéu — tir myc tiéu bo thude 14 d@én hién mau — thuong theo sat muc tiéu va thanh cong.

David Desteno, chuyén gia tAm 1i hoc thudc DPai hoc Northeastern, 1ap luan rang, cam
xtic x4 hoi, vi du nhu niém ty hdo va su xau ho, c6 anh huong nhanh hon va truc tiép hon
doi voi céc lya chon cia chiing ta so véi cac 1ap luan c6 1i vé chi phi va loi ich 14u dai.
Desteno goi day 14 su tu chii néng héi. Ching ta van thuong coi su tu cha 14 viée chién
thang ctia mot li do lanh ling truée nhirng thoéi thic néng hoi, nhung niém tu hio va su xau
hé6 phu thudce vao bd ndo mang tinh cam xtc, thay vi phu thudc vao vé nio trude cé i tri. Co
thé c4c cam xtic xa hoi da tién hoa gitip ching ta dua ra nhimg lya chon dé c6 duoc chd
dimg trong “bé lac”, tuong tu nhu ndi so hai giap ching ta bao vé chinh minh va sy tic gian
gitp ta phong vé. Hinh dung ra viéc chap nhan hoic chéi bo cua xa hoi c6 thé khuyén khich
ching ta lam viéc dting dan.

Mot s6 doanh nghiép va cong dong cling bat dau thir nghiém voi cam gidc xau ho, thay vi
dua ra cAc hinh phat tiéu chuan déi véi cAc hanh vi ph4 hoai va pham phép. Néu ban bi bat
khi dang #n cap do trong cira hang tap hoa tai Chinatown thudc Manhattan, c6 thé ban sé&
bi budc phai chyp anh cting véi mén do ban lay cap. Bac anh d6 sé duoc treo trén buc tuong
gan quay thu ngan, c6 ghi day du tén ho, dia chi va 101 canh b4o “Ké trom cap”.

Giéi han ctia cim gidc x4u ho
Truée khi ching ta qua hao hing vé quyén luc ctia cam giac xau hd, cé 1& sé 1a khon ngoan
néu ta nhé doi chuat vé tac dong “té hai”. Cé ranh gisi ro rang gitra loi ich tu chu cua viée dir
dodn cam xtc x4 hoi tiéu cuc, vi du nhu cam gidc xdu ho, va hiéu tmg hao mon ¥ chi cua
cam giac xau ho thyce su. Pa nhiéu lan chiing ta thay rang, cam giac tdi té din dén sy dau
hang — nhat 1a khi cam gi4c t6i té c6 dang thire cua cam giac ¢6 18i va xdu ho. Cam gidc xau



hé c6 thé dem lai hiéu qua néu d6 14 bién phap phong ngira. Nhung mot khi hanh vi da
duoc thue hién réi, cam giac xau ho thuong khoi goi sy pha huy ngadm hon 14 sy ty chu. Vi
dy, nhirmg ngudi danh bac cam thiy xau ho nhat sau khi thua bac thuong “duéi theo” sé
tién da mat bang cach danh bac nhiéu hon va vay muon tién nham bu dap sé tién da thua.

Sttc manh ctia niém ty hao
Trong khi @6, niém ty hdo chién thiang ngay ca khi ban déi mat véi cam dd. 40% nguoi
tham gia hinh dung vé niém tu hao coa ho vi d3 cudng lai chiéc banh kem, khong hé &n
mot miéng banh nao. Mot 1i do khién niém tu hao dem lai hiéu qua 1a vi, n6 gitp tam tri
moi ngudi khong nghi dén chiéc banh nita. Nguoc lai, cam gidc xdu ho khoi goi niém vui
trong duy tinh, va nguoi tham gia cho thay ho c6 nhiing ¥ nghi lién quan nhiéu hon dén su
cam db, vi du nhu, “Thom qua” va “Chic ngon phai biét”. Mot 1i do khac nita 1a do co ché
sinh hoc: cic nghién ciru trong phong thi nghiém cho thay, cam giac c6 16i 1am giam bién
thién nhip tim, chinh 1a kho du trir sinh 1i hoc cua ¥ chi. Trong khi d6, niém ty hao duy tri,
tham chi gia tang kho du trir d6.

Pé niém ty hao dem lai hiéu qua, chting ta can tin rang, nhirng ngudi khac dang quan
sat, hodc chung ta sé c6 co hoi khoe thanh céng cia minh v6i nguoi khac. Cac nha nghién
ctru vé marketing phat hién ra rang, con nguoi thich mua sim cac san pham than thién véi
moi truong tai noi cong cong hon 1a mua sam trén mang. Mua cac san pham thén thién véi
moi truong 12 mot cach gitp chiing ta thé hién minh 13 ngudi biét suy nghi va cé 1ong vi
tha, va ching ta muén duge xa hoi vinh danh vi nhitng mén dé dugc mua véi ¥ thie cao
vit kia. Nghién ctru nay chi ra mot chién lugce hiéu qua dé trung thanh véi quyét tAm: hay
dua thach thte ¥ chi ra noi cong cong. Néu ban tin rang, nhitng nguoi khac dang c6 vii cho
thanh céng cua ban va dé mat téi hanh vi cia ban, ban sé& c6 nhiéu dong luc hon dé 1am diéu
ding dan.

THI NGHIEM Y CHI: SUC MANH CUA NIEM TU HAO

Hay dé nhu cau co ban cta con nguoi duoc tan thanh dé duoc sir dung hiru ich, bang
cach hinh dung ra cam giac tu hao, ban sé cam nhan dugce khi ban thanh cong truéc
thach thire ¥ chi. Hay nhé dén nguoi nao do trong “bo lac” — mot thanh vién trong
gia dinh, déng nghiép, thay/cd gido — cd quan diém mang ¥ nghia quan trong véi
ban, hodc mot nguoi sé vui mirng trude thanh cong cta ban. Khi ban dua ra lra chon
ma ban s& ty hdo vé no, hiy chia sé véi “bo lac” bang cach cap nhat trén trang
Facebook, hoic — déi voi nhimg nguoi thiu cyu — hay dich than chia sé cau chuyén
do.

Cam gidc xau ho vi ng thué



Tb6i thuong moi cic hoc vién cong khai trinh bay thach thuc ¥ chi coa ho trude ca 16p, néu
két thic khoa hoc chting t6i van con thoi gian. Piéu ndy c6 thé tao ra mot chat ap luc xa
hoi — rat nhiéu nguoi cam thay bi théi thac phai hanh dong theo mot thong bao cong khai,
nhat 13 khi ho biét rang, toi sap hoi vé cach thuc hién cua ho trude 16p hoc. Phuong phap
nay ciing dem dén niém tu hao trong du tinh, vi rat nhiéu hoc vién mong muén duoc mé ta
thanh cong cua ho trong khoa hoc nay.

Mot 1an, khi mot khoa hoce ¢6 t6i 150 hoc vién, mot nguoi phu nir théng bio muc tiéu cua
chi 12 tra hét no thué. Tuan sau d6, t6i khong gip chi nira va toi da hoi ca 1op: “Nguoi phu
nir chuan bi tra hét no thué dau r6i?” Chi khéng xuat hién trong 16p, nhung c6 hai nguoi
khac gio tay néi rang, ho dang thuc hién budc dau tién dé tra no thué. Diéu dang buon 1a
khong ai trong s6 ho coi viéc tra no thué 1a thach thue ¥ chi. Théng b4o cua nguodi phu nir
trong budi hoc trude da truyén cam hang cho ho — @y 13 truong hop dién hinh cua su 1ay
lan muc tiéu.

Vay nguoi phu nir dua ra 101 cam két dau tién kia dau roi? Téi cling khong biét, va boi vi
d6 12 budi hoc cudi cliing, nén toi sé khong bao gio biét ciu tra 16i. T6i hi vong chi 4y sé& gap
mot luat su vé thué va khong phai 1a nan nhan coa cam gidc xau ho. Hién nhién, d6 13 mit
trai coa quyén ning “nén”: 4nh mat ciia ngudi khac do ban hinh dung thay c6 thé tao dong
luc cho ban, nhung néu ching ta that bai, su chi trich ma ta hinh dung dugc c6 thé khién ta
nhut chi, khong dAm xuat hién nira.

Bi tong ra khoi “bo lac”
Nhirng “that bai” ¥ chi nhu nghién, béo phi va pha san thuong xuat hién cing véi ba riu
du luan. C6 thé chiing ta sai 1am khi cho rang, ngudi d@6 yéu duéi, luoi biéng, ngu ngde hoic
ich ki, va tu thuyét phyc ban than ring, ho dang bi xdu ho hoic bi loai trir. Nhung ching ta
nén than trong dic biét trude nhirng nguoi bi xa hoi xa 1anh — ho khong kiém soat hanh vi
theo cich ma chiing ta mong muén. P6 1a mot phuong phap d6i xir vo ciing tan nhan dbi
v6i moi nguoi, va ciing 1a chién luge tdi té nham khich 1¢ sy thay d6i. Nhu Deb Lemire, chu
tich Hiép hoi Strc khoe va Pa dang kich ¢& (Association for Size Diversity and Health) noi,
“Néu cam gidc xdu ho dem lai hiéu qua, han s& khong c6 nguoi béo trén doi nay.”

Thay vi 1am cho nguoi khac xau ho vi that bai ¥ chi cua ho, chting ta nén ung ho thanh
cong ¥ chi cua ho. Vi dy dién hinh 1a mét cudc diéu tra giam cAn tai Pai hoc Pittsburgh, yéu
cau moi nguoi tham gia chuwong trinh cliing véi mot nguoi ban hoic thanh vién trong gia
dinh. Nguoi tham gia duoc giao “bai tap hd tro vé nha”, vi du cting &n bita in c6 loi cho stre
khoe trong tuan va goi dién dong vién, kiém tra nhau. Mot con sé an tuong, 66% ngudoi
tham gia chuong trinh nay duy tri duge muc can da giam trong 10 thang sau do, so véi chi
24% nguoi tham gia chuong trinh nhung khong di cung ban be hoac nguoi than.

THI NGHIEM Y CHI: BIEN THACH THUC THANH DU AN LAM VIEC

NHOM




Ban khong can phai tu minh chinh phuc thir thach ¥ chi. C6 nguoi ban, nguoi than
hay dong nghiép nao cé thé gia nhap véi ban dé thuc hién muc tiéu ¥ chi khong? Hai
ban khong nhat thiét phai c6 chung muc tiéu; chi cin ghi danh va dong vién nhau
cling c6 thé dem dén sy ung ho xa hoi dbi véi su ty cha coa ban. Néu ban mudn ¢ su
ung ho nay véi chit hoi huéng canh tranh, hay ghi danh cho nhitng nguoi khac dé
ciing nhau canh tranh trye tiép. Ai 12 nguoi dau tién hoan thanh nhiém vy da bj tri
hoan nhiéu lan, hoic ai 1a nguoi tiét kiém dwoce nhiéu tién nhét trong mot thang?

Kiém tra thu dién tf gitp git vitng muc tiéu
Mot trong nhirng bire thu dién tur va thich cua t6i, 1 thu do mét cyu hoc vién gui nhiéu
thang, sau khi khoa hoc da két thtic. C6 mudn cho t6i biét rang, phuong phap ma toi
khuyén khich trong buoi hop 16p cuéi cliing da tao moi su khac biét trong viéc gitip ¢6 trung
thanh véi muc tiéu. Trong budi hoc cudi ciing hém d6, mot sé hoc vién lo ling rang, khi
khoa hoc két thiic rdi, ho s& khong con dong luc dé bat kip nhirng thay d6i ma ho da dat
dugc. Xa hoi rong 16n hon nhiéu so véi 16p hoc, va khi biét rang ho c6 thé chia sé kinh
nghiém cho nhau — du chi véi ngudi ngéi ngay bén canh — tao dong lyc cho rat nhiéu nguoi
dé bao cio viéc nay viéc kia.

Vay nén vao budi hoc cuéi cling do, khi mot s hoc vién tro nén lo ling, t6i ndi véi ho
rang, ho nén trao doi dia chi thu dién tir véi mot ngudi ma ho khong hé biét. Sau do t6i noi:
“Hay noéi voi nguoi d6 vé viée ban du dinh thuc hién trong tuan toi, chi can viée d6 nhat
quan véi muc tiéu ctia ban”. Nhiém vu cta ho 13 viét thu cho d6i tac va hoi xem: Ban ¢6 1am
dang nhirng viéc ban dy tinh khéng?

Hoc vién viét thu cho t6i nhiéu thang sau d6 néi rang, diéu duy nhat khién c6 tiép tuc
thye hién bai tip mot tuan sau khi khéa hoc két thiic 1a vi, c6 biét rang c6 sé& phai néi voi
ngudi la mat kia vé viée lidu ¢6 cé giir 16 hira hay khong. Nhung roi, dbi tac dong vién do
trod thanh mot nguoi ban than dich thye. Ho lién lac hang tuan véi nhau trong mot thoi
gian, bat chap thue té ho chi don thuan 1a ban bé ciing chung khéa hoc. Pén khi ho khéng
con lién lac véi nhau nita, nhitg sy thay doi da tré thanh mot phan trong cudc séng cua co,
va c6 khong can dén sy dong vién va chiu trach nhiém giai trinh nao thém nira.

La&i cubi
Xét trén muc do dang chi ¥, bo ndo cua ching ta tich hop muc tiéu, niém tin va hanh dong
ciia ngudi khac vao quyét dinh ciia minh. Khi chdng ta ¢ cting nguoi khac, hoic don gian
chi nghi vé ho, ho cling tré thanh “cai t6i” 16n hon trong tAm tri canh tranh cia chtng ta dé
c6 sy ty chu. Mat bat loi cfing rat ro rang: hanh dong cia chdng ta gdy anh huéng téi rat
nhiéu nguoi, va mdi lya chon ching ta dua ra cé thé duogc coi 1a nguén hing khéi hodc cdm
dd @6i voi nhirng nguoi khac.



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

6 la ndm 1985 va hién truong vu viéc 1a phong thi nghiém tam li hoc tai Pai hoc
D Trinity, mot truong dai hoc nhé chuyén vé nganh nhan vin tai San Antonio, bang

Texas. 17 sinh vién dugc thu htit dé nghi mot van dé. Ho biét nhu vay 1a sai 1am — ho
biét ho khong nén nghi vé diéu d6. Nhung y nghi d6 that sy qua hap dan. Méi khi ho ¢6
giang nghi dén diéu gi d6 khac, ¥ nghi d6 lai tim cach quay tro lai. Ho khong thé ndo nging
nghi vé gdu trang.

Gau trang khong phai 1a méi lo thuong xuyén cua cic sinh vién nay, vi theo dic tinh,
tam tri ho bi &m anh bai thi ctr va sy chan ngan coa nudce udng New Coke. Nhung vao
khoanh khic do, ho khong thé cudng lai ¥ nghi vé gau trang — va bai vi tat ca bon ho déu
duoc chi din rang: “Trong 5 phut t6i, vui 10ng c6 gang khong nghi vé gau trang”.

CAc sinh vién nay 1a nhirng ngudi dau tién tham gia mot loat nghién ctru cua Daniel
Wegner, hién dang 13 gido su TaAm i hoc tai Pai hoc Harvard. Khi méi vao nghé, Wegner vO
tinh doc duoc mot cau chuyen cua tiéu thuyet gia Leo Tolstoy nguoi Nga. Tolstoy tré tudi bi
anh trai bét ng01 x6 cho den khi cau khong con nghl vé giu trang nira. Mai lau sau, anh trai
cau tro lai va thay Tolstoy van ngdi yén trong x6 va bi cung do nguoi vi cau khong thé nao
ngu:ng nghi vé mot con gau trang Wegner som nhan thay, anh khong hiéu r5 cau chuyén
ndy va mot cAu hoi ctr thé xuat hién trong tAm tri anh: Tai sao ching ta khong thé kiém
soat y nghi cia minh?

Wegner thiét 1ap mot cudc nghién ciru gan gidng vaéi bai kiém tra thoi tho 4u cua Tolstoy
vé kha ning kiém soat li tri, va dé nghi ngudi tham gia nghi vé moi th ho mudn, trir gau
trang. Du6i day 12 mot phan ¥ nghi duge mot nguodi phu nit néi ra, va né cho thay sy kho
kh#n coa viéc kiém soat y nghi déi vai tat ca moi nguoi:

“T6i dang cd nghi vé triéu triéu thu dé khién t6i nghi vé moi tht, trir nghi vé gau trang,
va toi c¢r nghi mai, nghi mai, nghi mai. Vay la... rm, nao, nhin birc tuéng mau nau nay di.
Ct nhu thé méi khi t6i ¢6 ging va khong nghi vé mot con gau trang nira, t6i van ct nghi vé
mot con gau trang”.

Piéu nay con tiép tuc, vdi mot chit thay doi, trong suét 15 phit.

Sy mat kha ning nghi vé gau trang c6 thé khong phai 1a that bai y chi t6i té nhat trén doi
nay. Nhung nhu chiing ta sé€ thay, van dé nay lién quan dén viéc ngan cam mo rong moi y



nghi ma chdng ta ¢ ging ngin chin. Nghién ciru méi nhat vé su lo ling, that vong, #n
kiéng va nghién déu khang dinh, quyén ning “T6i s&¢ khong” that bai tham hai khi duoc 4p
dung cho thé gisi ¥ nghi va cam gi4c noi tAm. Khi buée vao thé gigi noi tAm, ching ta sé
nhan thay rang, minh can mét dinh nghia méi vé sy ty chu — n6 tao khoang trong khién
chlng ta mat tu chu.

PHAN UNG TRO LAI

Wegner lip lai thi nghiém ¥ nghi vé gau trang véi cac sinh vién khéc, va khi ho bi 4m anh
boi gau trang, 6ng cam ho c6 cac ¥ nghi khac. Hainh dong duy nhét cua viée ¢ ging khong
nghi vé diéu gi d6 lai khoi goi anh huong dbi nghich: Moi ngudi nghi vé diéu d6 nhiéu hon,
khi ho khong c6 ging kiém so4t ¥ nghi ctia minh, va nhiéu hon ca khi ho chi tAm c6 ging
nghi vé diéu d6. Anh huong d6 tré nén manh mé nhat khi moi nguoi cing thang, mét moi
hoic bi xao 1ang. Wegner goi day 1a anh huong phdn #ng tré lai. Ban c6 xua di mot ¥ nghi
va — BUM — n6 quay nguoc tro lai roi kia.

Phan ung tro lai giai thich cho rat nhiéu that bai ngay nay: nguoi mic chu:ng mat ngu
nhan thay néu cang co ngu, ho cang khong thé ngt dugc; mot ngudi cang cb gang ngin su lo
ling thi sang tinh giic, ho cang dam chim vao nhitng hinh anh tuéng tuong khimg khiép
hon. Wegner con cho thay rang, viéc kiém ché nhimg ¥ nghi vé mét nguoi tinh trong mong
trong khi ban tinh giic, gia ting kha ning ban s&é mo vé ho — hon ca khi chu tam tuéng
tuong vé ¥ trung nhan d6. RO rang 14 diéu nay gop phan vao anh huong cia Romeo va
Juliet — xu huéng tAm 1i néi tiéng khi dim siu hon vao khao khat méi khi tinh yéu bi ngin
cam.

Wegner ciing tim thay bang chung cho thiy, phan ung tré lai d6i vai viée ¢ ging kiém
ché bat ctr ban ning ndo d6 ma ban c6 thé hinh dung. Ung vién di xin viéc v6 cting mong
mudn tao an tuong tot, thudng budt miéng noi ra didu cé thé khién ngudi phong van ring
minh. Dién gia ¢6 gang ndi dang din vé mat chinh tri, lai khoi goi khudén mau coéng kich
trong tAm tri mét cach nghich 1i. Ngudi rat muén giir bi mat, lai thiy minh bi thoi thac phai
no6i ra bi mat d6. Nguoi hau ban cb giang hét stre dé khong lam d6 khay db #n, lai thuong bi
dinh nuée sét ca chua toi vao 4o.

Tai sao viéc ki€ém soat y nghi khong dem lai hiéu qua?
Tai sao viéc cd gang xua di mot ¥ nghi hodc cam xdc lai khoi goi phan tng tro lai? Wegner
c6 linh cam ring, diéu d6 lién quan dén cich bo ndo xtr i ménh lénh khéng dwoc nghi vé
diéu gi d6. Nao chia nhiém vy thanh hai phan, vd méi phan do mét hé khac nhau dam
nhan. M6t phan trong tim tri s& d&m nhan nhiém vy huéng su chd ¥ cua ban dén moi thu,
trir y nghi bi ngin cAm. Giong nhu nguoi phu nit trong nghién ctu du tién cua Wegner khi
chi c6 gang khong nghi vé gau trang. Wegner goi quy trinh nay 1a Téng dai vién. Tong dai
vién dva vao hé tu chu cua ndo va — giéng nhu moi hinh thare ty chu ¢6 nd luc — can dén rat



nhiéu ning luong va ngudn lyc 1i tri. Mot phan khac trong ndo dam nhan nhiém vu tim dén
bang chung cho thay ban dang suy nghi, cam nhan, hoic 1am viéc ma ban khéng muén
nghi dén, cam nhan hay thyc hién. Giéng nhu ngudi phu nit kia, “Téi cir nghi mai, nghi
madi, nghi mai... Cir nhw thé méi khi téi cé gang va khéng nghi vé mét con gdu trdng nita,
toi van cir nghi vé mét con gau trang”. Wegner goi quy trinh nay 1a Gidm sat vién. Khac
v6i tong dai vién, gidm sat vién tu dong hoat dong va khong can nhiéu nd lyc li tri. Giam
sat vién gan giii hon véi hé phat hién nguy co ty dong ctia ndo. Sy ty cha dong nay cb vé hay
ho, cho dén khi ban nhan thay su phéi hop quan trong gitta tong dai vién va giam sat vién.
Néu vi bat ki li do ndo do, tong dai vién hut hoi, gidAm sat vién sé tro thanh con 4c mong cua
su tu chu.

Trong nhitng tinh huéng thong thuong, tong dai vién va gidm sat vién ciing hoat dong
song song. Gia sir ban dang di vao cira hang tap hoa, va ban quyét dinh sé khéng bi cam db
boi khu d6 #n nhanh. Khi tong dai vién cb ging tap trung, 1ap ké hoach va kiém soat hanh
vi (“Minh dén ctra hang tap héa nay dé mua ngii cbc, chi vay thoéi. Gian hang ngfi coc ¢ dau
nhi?”, gidm sat vién s& quét nhanh tam tri vd moi truong dé tim cac dau hiéu canh béo.
(“Nguy hiém! Nguy hiém! Banh quy ¢ gian hang s6 3! May thich banh quy! Da day dang
s6i sting suc ha? Canh b4o! Canh b4o! Coi chirng banh quy!”). Néu nguén ning luong tri
luce do6i ddo, tong dai vién co6 thé tan dung tét su phan khich cua giam sat vién. Khi gidm sat
vién chi ra nhirng cAm dd tiém tang hoic nhirng ¥ nghi gy phién nhiéu, tong dai vién sé
budc vao, dua duong chi 16i gitip ban tién dén muc tiéu va khong gap rac réi nita. Nhung
néu nguon tri lirc cia ban bi hao mon — do bi xao 1ang, mét moi, cing thang, ruou, d6m dau
hoic cac nguyén nhan khic — tong dai vién khong thé hoan thanh nhiém vu. Trong khi do,
gidm sat vién ctr thé hoat dong lién tyc.

Mot tong dai vién mét 12 va mot gidm sat vién doi dao ning luong tao ra sy mat can
bang kho giai quyét trong 1i tri. Khi gidm sat vién tim dén su thoa man bi ngin cAm, né lién
tuc khién tAm tri phai nhé dén tha ma né dang tim kiém. Cac nha khoa hoc vé than kinh da
chung minh rang, nio lién tuc xir li sy thoa man bi ngin cam bén ngoai y thirc cua con
nguoi. Két qua: Ban thoai méai nghi, cam nhan hodc 1am viéc ma ban dang c6 gang tranh xa.
Vay nén, ngay khi ban di qua gian hang do #n nhanh trong cira hiang, gidm sét vién sé nho
ra muc tiéu khong mua banh quy, va @6 day tAm tri ban v6i nhitng ¥ nghi banh quy, banh
quy, banh quy. Néu téng dai vién khong co strc manh day du dé cAn bang giam st vién, gan
nhu trong nio ban sé& xay ra bi kich trong truyén ciia Shakespeare. Bang viéc ¢6 ging ngin
can sy suy sup cta ban, gidm sat vién dua ban dén thang voi su suy sup dé.

Néu tdi nghi dén diéu d6, chic chin 1a né c6 thit
Cb ging khong nghi dén diéu gi, thi chic chin n6 s& khong bao gio xa roi tAm tri ban duoc.
Piéu nay din dén vin dé tht hai: Khi ban ¢ gang gat b6 mét ¥ nghi nao d6 va noé lién tuc
quay tré lai tAm tri ban, rdt c6 kha ndng ban sé coi diéu dé la cé that. Y nghi d6 ct tro lai
con véi myce dich nao khéc nita? Chiing ta tin tuong rang, ¥ nghi cia minh 1 nguén thong
tin quan trong. Khi mét ¥ nghi xuat hién thuong xuyén hon va khoé 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 tuong dya trén kinh nghiém nay c6 vé nhu da duogc 1ap trinh sin trong bo ndo con
nguoi. Chiing ta udc tinh kha ning hodc muce do c6 thye coa mot didu gi do, bang cam giac
dé chiu ma n6 dem dén cho tAm tri cua ching ta. Piéu ndy c6 thé dan dén hé qua kho xu li
khi chiing ta co gang xua di sy lo lang hoic mong muén khéi tAm tri. Vi dy, vi chiing ta dé
dang nhé dén nhitg cau chuyén méi vé cac vu ddm may bay (nhat 1a khi ban 14 mét hanh
khach dang hoang so va cam trén tay vé may bay), ching ta thuong udc chirmg qua muec
kha ning bi dAm may bay. Rui ro cé thuc chi 1a 1 trong 14.000.000, nhung hau hét moi
nguoi déu tin rang, rui ro nay cao hon ca rui ro tr vong vi viém than hoic nhiém tring mau
— 2 trong 10 nguyén nhan hang dau dan dén t vong tai Mi, nhung khong phai 1a nhing
cin bénh dé dang xuat hién trong tAm tri chiing ta.

Du ban ¢6 gang gat bo ndi s¢ hai hoic mong muén thé ndo di nita, nd van sé tro nén
thuyét phuc hon va théi thic hon. Wegner, nha tdm li hoc phat hién ra phan ung tro lai, c6
lan nhan duge mot cudc dién thoai cia mot sinh vién dang vé cliing budn rau va khong thé
nao cham dut ¥ nghi ty tir. Mot ¥ nghi thoang qua bén trong ndo, va cd gai tin rang, c6 thuc
sy mudn tu tir. Néu khong phai vay, tai sao y nghi d6 ctr len 16i vao trong tAm tri c6? Co goi
cho Wegner — ¢6 1& ciing 1a nha tam 1i hoc duy nhat ma c6 biét — dé cau ctru. Ban hay nhé
rang, Wegner 12 mot nha tdm 1i hoc khoa hoc, khong phai nguoi chira bénh bang liéu phap
tém 1i. Ong khéng duoc ddo tao dé gitip nguoi khac thoat khoi con khﬁng hoa’mg hay co
gang dao sau vao nhung goc t6i trong tam tri cua ho. Vay nén 6ng noéi vai cb sinh vién kia
vé thu: ma ong biét: gau trang Ong noi véi co vé nhung thi nghlem cua Ong, va giai thich véi
co rang, ¢6 cang mudn gat ¥ nghi d6 di, n6 sé cang c6 gang dau tranh dé quay tro lai y thire
cia co. Piéu d6 khong c6 nghia 13, ¥ nghi d6 14 ding hay quan trong. C6 sinh vién kia da
rat nhe nhom khi nhan ra c4ch c6 phan ung déi véi ¥ nghi tu tar 3 gitp ¥ nghi d6 ngay
cang 16n manh — nhung diéu @6 khong c6 nghia 1a c6 muén tuy tu.

DUOI KINH HIEN VI: KIEM TRA PHAN UNG TRO LAI

C6 diéu gi d ma ban cd gang gat ra khoi tam tri khong? Néu ¢, hay kiém tra li
thuyét vé phan ung tré lai. Sy kiém ché c6 dem lai hiéu qua khong? Hay nd luc gat y
nghi do6 ra khoi tam tri chi khién no6 tré lai manh mé hon?

Trinh xa phan ng tré lai
Lam c4ch ndo ban tim duogc 16i thoat ra khoi tinh thé luong nan giy ling tiing nay?
Wegner goi ¥ cho ching ta mot liéu thudc giai ddi voi phan tng tré lai ndy, va ban than liéu
thudc nay ciing rat dang mia mai: tir bé. Khi ban ngung cé gang kiém soat nhirng ¥ nghi va
cam xtic khong mong muén, chiing sé& théi khong kiém soat ban nita. Cac nghién ciru vé
hoat dong cua ndo xac nhan rang, ngay khi ban cho phép nguoi tham gia thé hién ¥ nghi ma
ho dang c6 gang kiém ché, ¥ nghi d6 sé tro nén it quan trong hon va it c6 kha ning xAm



nhap vao ¥ thtc ciia con ngudi. Qua 1a nghich 1i, sy cho phép duoc nghi vé diéu gi d6 lam
giam kha ning nghi vé diéu d6 hon.

Giai phap nay hoa ra rat hiru ich d6i v6i nhiing trai nghiém noi tai khong duoc mong
muodn. Viée sin sang nghi vé diéu ban nghi va cam nhéan vé diéu ban cam nhan — ma khoéng
nhat thiét phai tin rang, diéu dé 1a that, va khong can cam giac bat budc phai hanh dong
theo ¥ nghi @6 — 1a chién luoc hiéu qua déi vai viée xtr 1 ndi lo ling, that vong, con thém in
va chung nghién. Khi chiing ta xem xét bang chtirmg cho nhiing chién lugc ndy, ching ta sé
thay rang, viéc tir bo sy kiém soat d6i véi cac trai nghiém noi tai dem dén cho chiing ta su tu
chu cao hon dbi v6i cac hanh dong cia ban than.

TOI KHONG MUON CAM NHAN THEO CACH
NAY

Liéu c6 gang khong nghi dén nhimg ¥ nghi sau nio c¢6 khién moi nguoi tuyét vong khong?
N6 khong kho tin nhu ching ta nghi dau. Cac nghién ciu chi ra rang, ban cang cb gang
kiém ché cic ¥ nghi tiéu cuc, ban cang c6 kha ning tuyét vong. Nhitng nguoi tuyét vong
cang c6 gang phong toa nhitng ¥ nghi lo 4u, ho cang tré nén tuyét vong hon. Mot trong
nhirng thi nghiém dau tién vé kiém-ché-{-nghi cia Wegner, cho thay anh huong nay déi voi
nhitng vin dé hoan toan tét cho stc khoe. Ong @ nghi moi ngudi hodc 1a nghi vé diéu toi té
nhat tirmg xay ra voi ho, hoic khong nghi vé nhimg diéu d6. Khi moi nguoi cing thang hoic
xao lang, viéc c6 gang khong nghi dén nhiing ¥ nghi dau buon sé& khién ho dau budn hon 1a
khi ho cé gang cam thay budén chan. Mot thi nghiém khac phét hién ra rang, khi moi nguoi
co gang gat nhimng ¥ nghi ty chi trich ban than (“Minh 12 ké dai bai,” “Bon ho nghi minh
ngu 1lam”), 1ong tu trong va tAm trang cta ho giam xudng nhanh hon c4, khi moi nguoi cong
khai né6i ra nhitng ¥ nghi d6. Piéu nay vin ding ngay cd khi moi nguoi nghi rang, ho da
thanh céng trong viéc gat bé nhiing 1 nghi tiéu cwc d6. Phan ung tro lai dang tiép tuc tan
cong!

C6 gang kiém ché ndi lo lang cfing gay tac dung nguoc. Vi du, khi mot nguoi ¢ ging
khong nghi vé quy trinh y té gdy dau don, nguoi do sé cang thém lo ling va c6 nhitng ¥
nghi vé con dau. Nhirng nguoi cé gang kiém ché ndi so hai trude khi dién thuyét cong khai,
khong chi cam thay lo lang hon ma nhip tim cua ho ciing ting 1én (va cang c6 kha ning
1am hong buéi néi chuyén quan trong d6). Co thé chiing ta cb gang gat bo nhiéu ¥ nghi ra
khoi tAm tri, nhung bat ké thé ndo, co thé ta cling bat duoc thong diép d6. Va cling giéng
nhu viéc ¢6 ging kiém ché nhitng ¥ nghi buén chén va ty chi trich ban than, chi khién sy
that vong thém tdi t¢, cic nghién ctru chi ra rang, viéc kiém ché ¥ nghi lam gia ting triéu
chung rbi loan lo ling nghiém trong, vi du nhu trim cam sau chan thuong va réi loan xung
luc am anh.

Céc két qua nay kho c6 the dugc ghi nhé trong tam tri chting ta. Ching ta dinh lam gi
v6i nhimg ¥ nghi c6 hai néu nhu khong phai 1a tong khir chting di? Nhung nhu chiing ta sé



thay, néu muén bao vé ban than truée nhirmg sy dau don vé tri luc, chiing ta can phai chung
song hoa binh véi nhirng y nghi do, thay vi gat chting ra khoi tam tri.

T6i gip phai van dé
Philippe Goldin 14 nha khoa hoc nghién ctru vé hé than kinh. Ong diéu hanh phong thi
nghiém 4p dung 14m sang khoa hoc nghién ctru vé hé than kinh tai Pai hoc Stanford, va 6ng
van dung kién thac vé ndo bo nham gitp d& nhirmg ngudi phai chiu dung sy that vong va ndi
lo lang — cu thé 1a nhitng ndi lo lang xa hoi.

Nhitng nguoi ghi tén tham gia nghién ctru cua 6ng khong chi lo lang mot chit vé cac
tinh huéng xa hoi. Chi can nghi dén viéc néi chuyén voi nguoi la thoi cling khién ho hoang
so. Nhitng nguoi mic ching 4m anh so x4 hoi c6 cam giac nhu thé ho phai séng chung voi
con 4c mong dd sudt 24/7. Ho lién tuc so hai vé viéc 1am cho ban than ling ting, hoac bi
ngudi khac danh gi4, va ho chinh 14 nhirng ngudi chi trich ban than ning né nhat. Ho
thuong phai chiu dyng su that vong. Pa phan ho déu lan tranh moi tinh hubng — tir cic bira
tiéc dén dam dong, cho dén viéc phai noéi chuyén trude cong ching — viée d6 goi nén su lo
ling va ngd vuce trong long ho. Két qua 13, cudc sdng cia ho ngay cang b hep hon, va ngay
ca nhimg viéc khién moi nguoi coi 1a binh thuong — nhu cac budi hop trong coéng viéc, goi
dién thoai — ciing c6 thé tré nén qua stc.

Goldin nghién ctru su viéc xay ra bén trong nio cua nhirng nguoi mic ching 4m anh lo
au mdi khi ho lo ling. Ong phat hién ra raing, nhirng nguoi méc ching 4m anh so xa hoi
kiém soat y nghi kém hon nguoi binh thuong, va diéu d6 thé hién trong ndo cua ho. Khi déi
mit v6i mot ndi lo — vi dy 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 su tap
trung khong hoat dong nita. Muon 1i thuyét cia Wegner vé kha ning kiém soat ¥ nghi, ctr
nhu thé “tong dai vién” cua ho bj kiét suc va khong thé dua tam tri ra khoi sy lo ling. Diéu
nay giai thich tai sao nhirng ngudi méic chimg 4m anh so xa hoi bi hay hoai boi ndi so hai
ctia chinh minh — nd lyc xua tan ¥ nghi d6 1a hoan toan vo hiéu.

Phuong phép truyén thong dé xir 1i chimg 4m anh so xa hoi tap trung vao nhitng ¥ nghi
day thach thae 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 lwa chon phuong phap hoan toan khac. Ong huéng din nhirng nguoi mic chimg am
anh s¢ hai xa hoi quan sat va thira nhan suy nghi, cam giac cta ho — ngay ca nhirng y nghi,
cam giac gay lo so. Muc tiéu cua viéc nay khong phai 1a nham thoéat khoi su lo lang va ngo
vue, ma nham x4y dyng niém tin rang, ho c6 thé xir 1i nhirng ¥ nghi va cam nhan kho khin
do6. Néu ho hoc duoge rang, ho khong can bao vé ban than truée bat ki trai nghiém néi tai
nao ca, c6 thé ho sé tim dugc nhiéu su tu do hon trong thé gigi bén ngoai. Khi su lo so xuat
hién, 6ng huéng din nguoi mac chimg 4m anh s hai xa hoi nhan biét xem ho dang nghi gi,
cam nhan su lo so trong co thé, va sau @6 tap trung hit thé. Néu né van con, 6ng khuyén
khich ho hinh dung ra ¥ nghi va cam xtc cua ho tan ra theo tung hoi thé. Ong day ho rang,



néu ho khong chién dau vai su lo lang, theo 1& tu nhién, n6 sé& 1an at ho.

Boi Goldin 1a mé6t nha khoa hoc vé hé than kinh, nén 6ng dic biét quan tAm dén su thay
doi ma phuong phap nay cé thé gy ra cho ndo. Trude va sau khi can thiép, 6ng diing may
quét so ndo ctia nhirng nguoi mic chirmg 4m anh so hai xa hoi dé quan sat ndo cua ho trong
khi ho lo lang. Nhirng budi quét ndo nay c6 thé giy ra su lo ling va ndi so bi giam giir, du
v6i nguoi binh tinh nhat. Nhirng nguoi tham gia nghién ciru bi budc phai nam ngua, bat
dong, va dau bi c6 dinh vao may quét ndo. Ho phai ngam sip nha khoa nham tranh ct dong
dau hoic noéi chuyén. Chiéc may quanh dau ho kéu leng keng déu din, rat giong véi tiéng
btia khoan. Nhu thé van chua du t6i té, ho con duoc yéu cau moé ta déi 1oi vé ban than —
nhiing diéu xuat hién trén man hinh ngay truéc mat: “Téi khong 6n nhu ldc binh thuong”,
“Chac nguoi ta tuong t6i lap di”. “Téi ¢ van dé roi”.

Trong khi nhirng nguoi mic chimg 4m anh so hii xa hoi dang suy nghi vé diéu nay,
Goldin quan sat hoat dong dién ra trong hai ph4n khu nfo: mang luéi lién quan dén kha
ning doc hiéu cho thiy mirc @6 suy nghi sau sic cia mdi nguoi dbi vai timg tuyén bo, va
trung tAm cing thang cho thay muc do so hai cua ho.

Khi 6ng so sanh phim quét ndo cua moi ngudi, trude va sau khi rén luyén, 6ng nhan
thdy mot sy thay doi hap dan. Sau khi c6 su can thiép, mang lué6i lién quan dén kha ning xur
1i hinh anh hiru hinh c6 nhiéu hoat dong hon. Nhirng ngudi mac chirmg 4m anh so hai xa
héi cht ¥ nhiéu hon dén nhirng tuyén bé mang tinh tu chi trich, so véi truge khi ho tham
gia dao tao. Gio day, déi vai hau hét moi ngudi, didu nay rat gidng véi mot sy that bai hoan
toan.

Chi trir mot dicu: C6 su giam sat 16n trong hoat dong cua hé ciing thang. Ngay ca khi
nhitng ngudi mac ching 4m anh so hai xa hoi tap trung toan bo sy chd ¥ vao nhiing ¥ nghi
tiéu cuc, ho ciing it bi budn phién hon. Su thay d6i ndy trong nio xuat hién cting véi nhitng
loi ich to 16n trong cudc séng thuong ngay. Nhin chung, sau khi c6 su can thiép, nhimg
ngudi mic chimg 4m anh so hai xa hoi cam thay bét lo ling hon, va ho danh it thoi gian
hon dé ty chi trich ban than va lo au. Khi ho théi khong dau tranh véi ¥ nghi va cam xtc
ctia minh nita, ho thay minh c6 nhiéu sy ty do hon.

THI NGHIEM Y CHI: CAM NHAN PIEU BAN CAM NHAN, NHUNG

PUNG TIN VAO MOI PIEU BAN NGHI

Khi mot ¥ nghi dang buon xuat hién, ban hay thir 4p dung ki thuat ma Goldin day
cho cac ddi tuong nghién ciru cua 6ng. Thay vi ngay lap tac cd gang xua dudi ¥ nghi
d6 khoi tAm tri, ban hay dé ban than nhan thay dugc ¥ nghi 6. Thong thuong,
nhirng ¥ nghi gay lo lang nhat cho ching ta déu giéng nhau — cling 1a su lo lang d9,
su tu chi trich d6, ki te d6. “Néu c6 chuyén gi d6 khong on thi sao?”, “Minh khéng
tin minh da 1am viéc d6. Minh ngu qua”, “Gi4a nhu dung xay ra viéc ay. Minh c6 thé
lam gi khac day?” Nhirng y nghi nay xuat hién bat chot, gibng nhu mot bai hat bi
mic ket trong tAm tri ban, nhung ban khong thé gat chting ra khoi dau. Hay nhan



biét xem, liéu ¥ nghi gay lo ling nay c6 phai 1a ¥ nghi quen thuc khong — dé 1a
manh méi dau tién cho thay n6 khéng phadi 1a thong tin quan trong ban can phai tin.
Sau do, hay cht1 ¥ dén cam nhan cua co thé. Hay cht ¥ néu ban thay cing thang, hoic
néu co6 su thay d6i vé nhip tim hoic hoi thé, néu ban cam thay diéu gi d6 trong da,
trong 16ng nguc, c6 hong, hoic bat ¢ bo phan nio trong co thé ban. Sau khi quan sat
¥ nghi va cam nhan, hay chia ¥ dén nhip tho. Nhan biét cam giac khi hit vao va tho
ra. P6i ldc, ¥ nghi va cam gi4c gy lo lang sé tiéu tan khi ban thuc hién viéc nay.
Nhung nhiéu khi n6 van can thiép vao viéc tap trung hit tho cua ban. Néu nhu vay,
hay hinh dung ¥ nghi va cam gidc d6 giéng nhu nhirg ddm may troi qua tAm tri va
co thé ban. Hay tiép tyc hit thé va hinh dung nhitng ddm may d6 tan bién hoic bong
bénh tréi vut qua. Hay hinh dung hoi thé cua ban giéng nhu moét con gié théi bay
d4m may. Ban khong can phai xua tan ¥ nghi do; chi can ngbi yén ciing véi cam giac
vé su hit tho.

Luu ¥ rang, ki thuat nay khong giong vai viéc tin tuong hoidc suy nghi. Diéu ddi lap
cta viée kiém ché ¥ nghi 1a chap nhan sy c6 mit cua ¥ nghi @6 — khong tin tudng no.
Ban chip nhén rang, ¥ nghi dén réi di, va ban khong thé lu6n luén kiém soat nhiing
¥ nghi xuat hién trong tm tri. Ban khong can phai tu dong chip nhan néi dung cua y
nghi d4. No6i cach khac, ban c6 thé ty nha: “O, duoce 1dm, lai 1a ¥ nghi d6 — su lo ling
lai d@én. D6 14 cach hoat dong cua tAm tri, va khong nhat thiét 1a né c6 ¥ nghia gi d6”.
Ban khong ty nhu: “O, duge 1dm, chic 14 ding réi. Minh 1a ke t6i té va nhimg thu toi
té sip xay dén v4i minh, va chic 1a minh phai chap nhéan théi”.

Ban cung c6 thé 4p dung phu:O'ng phap luyén tap nay dbi véi ¥ nghi gay xao lang hoic
cam xtc gy buén phién, bao gom con gian, ghen ty, lo ling, hoic xau hé.

Sau khi thir Gp dung ki thudt nay, hdy so sanh két qua ban nhdan dwoc khi ¢é gang
gat bo nhitng 1y nghi va cam xic gay lo au. Phuong phap nao hiéu qua hon trong
viéc giup tam tri ban dwoc yén binh?

Vin dé an kiéng
Mic du an kiéng da c6 tir lau va moi nguoi van coi dé6 nhu mot phuong phap giam can,
nhung phuong phap nay rat kém hiéu qua. Mot cudc ra soat nim 2007 doi voi toan bo
nghién ctru vé cac ché d6 an kiéng han-ché-thte-in hoic han-ché-calo cho thay rat it, hoic
khong cb bang ching, cho thay viéc 4n kiéng gitp giam can hoic ¢ loi cho ste khoe, va
ngdy cang c6 nhiéu bang chung cho thay, &n kiéng c6 hai cho stc khoe. Phan 1on nhimg
nguoi 4n kiéng khong chi lay lai s6 cAn ma ho giam duoc trong khi An kiéng ma ho con
ting can. Trén thuc té, in kiéng 1a c4ch tot hon dé tdng can, thay vi giam cin. Nhirng nguoi
an kiéng ting cAn nhiéu hon nhirng nguoi c6 cung trong luong nhung chua bao gid 4n
kiéng. Mot s6 nghién ciu dai han phat hién ra rang, tinh trang sut cin khi #n kiéng va ting
can dang bang trong lugng da syt 1am gia ting huyét 4p va nong do cholesterol khong t6t
cho strc khoe, ngin chian hé mién dich, va gia ting nguy co dau tim, d6t quy, bénh tiéu



duong, va tir vong do nhiéu nguyén nhan.

Rat nhiéu nha nghién ctru — giong nhu Erskine — dua ra két luan rang, 1i do khién viéc
in kiéng khong hiéu qua dén vay, chinh 13 diéu ma moi ngudi ki vong sé dem lai hiéu qua:
khong an chat béo. Tir loai hoa qua bi cAm dau tién, sy ngin cam d6 dan dén nhiéu van de,
va hién tai, khoa hoc khang dinh, han ché loai thuc pham nao d6 tu dong khién ban ting
con thém véi né. Vi dy, nhirng nguoi phu nit duoc dé nghi khéng duoc #n s6-cd-la trong
mot tuan, trai qua cic con thém so-cd-la cuc ki va ho n gap doi cac loai kem s6-cd-la, bAnh
quy, banh ngot trong khi tham gia cudc kiém tra ném huong vi so véi nhirng nguoi phu nir
khéc. Ban cang c troinh mén #n nao do, tAm tri ban cang bi né chiém ngy.

Erskine chi ra, rat nhiéu nguoi #n kiéng that ngo nghéch khi nghi rang, viéc kiém ché ¥
nghi dem lai hiéu qua boi vi ho thuong cam thay minh thanh céng — it nhat 12 ban dau —
trude viée xua tan nhirng ¥ nghi vé thac dn. Khong chi nhirng nguoi &n kiéng méi tin rang,
viéc kiém ché ¥ nghi dem lai hiéu qua; tat ca chting ta déu dé bi anh huong boi 4o tuong
ndy. Boi vi ban c6 thé tam thoi gat bé mot ¥ nghi ndo d6, nén ban cho rang, ban than chién
luoc ndy rat tuyét voi. That bai cudi ciing cua ching ta trong viéc kiém soat ¥ nghi va hanh
vi, duoc hiéu nhu minh chting cho thay, chiing ta vin chua cb gang hét strc d¢ kiém ché y
nghi — chtr khong phai viéc kiém ché d6 khong dem lai hiéu qua. Viéc nay khién chdng ta
phai ¢ gang hon nita, va khién chdng ta chuan bi sin sang cho phan tng tré lai manh mé
hon ntra.

DUOI KINH HIEN VI: DANH MUC NHUNG THU CAN THIET NHAT

CUA BAN GOM NHUNG GI?

Khoa hoc goi y rang, khi chung ta ngin cAm mot loai thuc pham nao dé, chiing ta gia
tang mong mudn duge dn nd. Diéu d6 cb dung véi ban khong? Ban da bao gio thu
giam can bang cach cat giam thirc An hoic mén d6 An nhanh va thich chua? Néu c6,
viéc d6 kéo dai trong bao 1au — va két qua cudi ciing nhu thé nao? Hién gio danh
sach cac moén khong duge dn cua ban c6 gi khong? Néu co, viec khong &n mén dn
nao dé c6 anh huong dén con thém cua ban d6i véi moén dé khong? Néu ban khong
4n kiéng, ban c6 cAm minh khong dugc sir dung cai gi khong? Piéu d6 co dap tat
mong mudn cua ban khong, hay gép phan gia ting mong mudn?

Stic manh cta su chap nhin
Chtng ta phai lam gi voi ¥ nghi va nhitng con thém néu nhu khong phai 13 gat chting ra
khoi tAm tri? C6 1& chiing ta nén nam lay chting. P6 1a két luan cia mot nghién ciru trao
cho 100 sinh vién nhiing chiéc hop trong sudt ciia Hershey’s Kisses dé ho mang theo minh
moi lic moi noi trong suét 48 gio. Thu thach cia ho: Khong #n bat ki chiée keo Kiss nao,
cling khong dugc dn sd-cd-la. (Nham dam bao khong cé ai gian 1an, nhimg nguoi 1am thi
nghiém khéo 1éo danh dau mdi chiéc keo Kiss va ho s& biét ngay néu c6 nguoi danh trao



bang nhitng chiéc Kiss da &n réi). Ho cling gitp cac sinh vién nay biét cAch phong bi; dua
ra 10i khuyén vé phuong phéap xur li cAm dé. Mot sé sinh vién dugc khuyén nén tim cach
1am cho ban thén xao 1ang mdi khi ho muén dn mét vién Kiss. Ho cling duoc khuyén nén
d4u tranh voi nhimg ¥ nghi muén an. Vi dy, néu ho nghi, Mdy vién keo s6-co-la trong
ngon qud. Minh chi dn mét cdi théi! Ho nén cé gang thay thé bang ¥ nghi, Minh khéng
diwrgc phép dn keo s6-co-la, va minh ciing khéng can dn mét cdi lam gi. Noi cach khac, cac
sinh vién nay dugc khuyén nén lam, chinh x4c diéu ma hau hét chiing ta déu lam khi
ching ta muén kiém soét con thém céa minh.

Trong 48 gio tha thach ¥ chi, cac sinh vién dau hang viéc kiém soét ¥ nghi c6 it con
thém s6-c6-la nhat. That 13 th vi, nhiing sinh vién dugc gitp d& nhiéu nhat nho phuong
phap biét cAch chap nhan, 12 nhiing nguoi thuong cé it sy ty chi nhat déi voi thue pham.
Khi c4c sinh vién dién hinh phai diu tranh véi nhimg con thém thyc pham, ¢6 gang tim
cach xao 1ang hoic tranh luan véi ban than, d6 1a mét tham hoa. Nhung khi ho khong kiém
so4t ¥ nghi nita, ho it bi cAm db nhat béi keo Kiss va it bi cing thang hon khi phai mang
theo mén s6co- la ma ho khong thé an.

THI NGHIEM Y CHI: CHAP NHAN CAC CON THEM — CHIi CAN PUNG

HANH PONG THEO CHUNG

Trong nghién ctru ddi voi keo s6-cd-la Hershey’s Kisses, cac sinh vién nhan duogc 1oi
khuyén 4 buéc dudi didy nham xtr 1 cac con thém. Tuan nay, hay tht 4p dung 1oi
khuyén sau dbi véi cac con thém cua ban, dii ban thém sb6-c6-la, ca phé sita hay kiém
tra thu dién tu.

1. Nhan thay rang, ban dang nghi vé mot sy caAm dd hoic cam thay con thém.

2. Chap nhan ¥ nghi hoic cam gidc ma khong c6 ging 1am cho ban than bi xao lang
hodc tranh luan ngay lap tuec.

3. Lui mot bude bang viéc nhan ra rang, khong phai Iic nao cac y 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 chiang khong.

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

Ché do in kiéng khong-phai-in-kiéng
Ban c6 thé giam cin hoic ting cuong stre khoe ma khong can phai han ché c4c thuc pham
c6 chat béo khong? Mot phuong phap méi cho rang, diéu nay la ¢6 thé — va toi khéng heé
noi vé liéu thudce ki diéu nao do6 tuyén bo sé gitp ban dot chay chat béo va giam can trong
lac ngt dau nhé. Cac nha nghién ctru tai Dai hoc Laval, Quebec dang nghién ciru phuong



phap can thiép doc nhét vo nhi, tap trung vao tha ma nguoi tham gia nén dn. Chuong trinh
d6 khong dua ra danh sach cdc mén &n bi cdm, va cling khong tap trung vao viéc cat giam
ca-lo. Thay vao do, n6 tap trung vao phuong thirc ma thyc pham c6 thé dem lai sire khoe tét
va niém vui. Phuong phap ndy ciing yéu cau nguoi tham gia nghi dén viéc ho cé thé lam
nham ting cuong stc khoe — vi du nhu tap thé duc — thay vi nghi dén nhimng thi ho khong
nén an, hoac nhirng viéc ho khéng nén lam.

Vé ban chat, chuong trinh d6 bién thach thie quyén ning “T6i sé khong” thanh thach
thirc quyén nang “T6i s&”. Thay vi gay chién véi cac con thém, ho bién n6 thanh nhiém vu
nang cao suc khoe.

CAc nghién ctru vé phuong phap nay cho thay rang, viéc bién bién quyén ning “T6i s&
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 d6 voi két qua
trong dot 4n kiéng gan nhat cua ban; t6i tin rang, mot nguoi dn kiéng binh thuong chi mat
16 ngay dé tro lai diém xuét phat.) Ho ciing cho biét, c6 it cic con thém in hon sau khi
hoan thanh chuong trinh, va it c6 kha ning mat kiém soat trong cac tinh huéng lién quan
dén thuc pham — vi dy nhu cing thang va tin duong — thuong khoi goi tinh trang dn uéng
qua do. Piéu quan trong 13, nhirng ngudi phu nit hinh thanh thai d6 linh hoat nhét d6i voi
thyc pham giam duoc nhiéu can nhat. Thoi khéng ngin cam thuc pham gitap ho c6 nhiéu
hon thay vi it hon, sy kiém so4t d6i v6i thuc pham ho nén &n.

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

“TOI SE”

Ngay ca nhitng ngudi khong dn kiéng cling c6 thé rit ra bai hoc kinh nghiém tur
thanh cong cta viéc bién thach thie “t61 sé khong” thanh “toi sé€”. Doi véi thach thire
“T61 sé khéng” 16n nhat cua ban, hay thir moét trong cac chién lugc dudi day:

e Ban c6 thé lam gi thay vi hanh vi “T6i sé khong” va hanh vi nay cé thé théa man
nhu cau twong tiw? Hau hét cac théi quen xdu déu 14 sy ¢b ging d4p tng mot nhu cau
nao do, du do 1a giam bot cing thang, tim kiém niém vui, hay tim kiém su dong
thuan. Ban c6 thé tap trung vao viéc thoi khéng cAm can thoéi quen xau bang cach
thay thé thoi quen d6 bang thoi quen mai (hi vong théi quen d6 lanh manh hon).
Mot trong céac hoc vién cua toi ¢6 ging bo ca phé va udng tra thay thé. Ca hai do udng
nay déu cé chung loi ich — 14 d6 uéng ding khi giai lao, gitip cau ta c6 thém ning
luong, c6 thé mua o bat ctr ddu — ma khong phai tiéu thu nhiéu caffeine nhu trude
nira.

e Néu ban khéng thiee hién théi quen xdu, ban sé lam gi thay thé? Hau hét cac
ching nghién va sy xao 1ang déu lay di thoi gian va ning luong tir viéc ma chdng ta
c6 thé dang thuc hién. Poi khi viée tap trung vao co hoi bi bo 15 @6 tao nhiéu dong
lue hon 14 ¢6 ging tir bo thdi quen x4u.



e Ban c6 thé xdc dinh lai thach thire “T6i sé khéng” dé né bién thanh thach thire
“Téi sé” khong? Poi ldc, cing mot hanh vi ¢6 thé dugce nghi theo hai cach. Vi dy,
mot trong cac hoc vién cua t6i xac dinh lai “khéng di muon” thanh “1a nguoi dén dau
tién” hodc “dén sém hon 5 phat”. Nghe c6 vé khong khac nhau 1a may, nhung cau
hoc vién nay thay minh c6 nhiéu dong luc hon — va it bi muén hon. Néu ban tap
trung vao viéc ban mudn lam, thay vi viéc ban khong muén 1am, ban sé& tranh duoc
nhitng nguy hiém cua phan tng tro lai.

Néu ban thue hién thi nghiém nay, hay cam két danh ca tuan tap trung vao nhiing
hanh dong tich cuc, thay vi nhirng hanh vi bi cAim do4n. Cubi tuan, hay suy nghi xem
ban da thue hién tét nhu thé nao véi thach thace “T6i sé khong” ban dau va thach
thirc “T61 s&” moi toanh.

VUI LONG KHONG HUT THUOC

Sarah Bowen, mot nha khoa hoc nghién ctru tai Trung tam nghién ctru hanh vi gay nghién
thudc Pai hoc Washington, da suy nghi rat ki vé ciach xiy dung phong “tra tin” mot cach
t6t nhat. Chi chon mot cin phong héi thao co ban, véi mot chiée ban dai du cho 12 nguoi.
Chi che kin ctra s6 va g& hét tranh anh trén tuong xudng, dé trong phong khong con gi c6
thé khién ddi twong nghién ctru cua chi bi xao lang.

CAc dbi twong bude vao phong, timng nguoi mot. Theo yéu cau cua chi, mdi déi twong
dem theo mot bao thude 14 ho va thich va khong duge mé ra. Tt ca bon ho déu mudn bo
thudc, nhung van chua bé duge. Bowen dé nghi nhirng nguoi nay nhin hat thude trong it
nhat 12 gio, nham dam bao ho xuat hién trong trang thai thiéu nicotin. Chi biét ho dang rat
h4o htre duge chAm mot diéu thude va rit mot hoi, nhung ho phai doi cho dén khi tit ca moi
ngudi cling xuat hién.

Khi da c6 mit day du cac doi tuong, Bowen sap xép cho ho ngoi quanh chiée ban. Mbi
ghé déu huéng ra buc tuong bén ngoai, dé cic ddi twong nay khong nhin thay nhau. Chj
yéu cau ho bo hét sach, dién thoai, @6 uéng, va dua cho mdi ngudi mot chiée bt chi va mot
to gidy dé tra 1o cac cAu hoi. Ho ciing khong dugc ndi chuyén véi nhau, du trong bat ki
hoan canh nao.

“Cac anh hay lay bao thubc ra va nhin vao bao,” Bowen huéng dan. Ho 1am theo. “Hay
g6 bao thuoc,” chi néi, nham 4m chi théi quen cia nhitg nguoi hat thude 12 g6 g6 vao bao.
“Bay gio, hay xé 16p gidy bong kinh ra,* chi ra 1énh. “Bay gio, hdy mad bao thudc”. Chi tiép
tuc huéng dan cac dbi tuong thue hién ting bude mot, tir viée hit ha mui thube khi mé bao
dén khi lay mot diéu thuodc ra, cam thuéc, ngam nghia thuébc, va ngiri thube. Pua thuée 1én
miéng. Lay bat lira ra. Pua bat lira 1én gan diéu thude, nhung chua cham lua. Tai méi buéec,
chi déu budc cic d6i tuong phai dirng lai va doi vai phtt. “Ho khong duge vui vé dau”,
Bowen néi voi toi. “T6i c6 thé nhin thay con thém cua ho. Ho ciing 1am moi viée dé khién



ban than xao lang: nghich but chi, ng6é nghiéng xung quanh, cya quay.” Bowen khong
thich chimg kién ndi kho so ciia nhitng nguoi ndy, nhung chi can phai chac chan rang, ho
dang phai chiu dyng con thém tot do c6 thé khién ho di tréch huéng muyc tiéu tir bo thude
14. Muyc tiéu dich thuc cua Bowen 13 kiém tra xem su quan tAm day du c6 gitip nhimg nguoi
hat thube cudng lai con thém hay khong.

Truéce khi dién ra cudc thi nghiém kia, mét ntira nhitng nguoi hat thude duge dio tao so
b6 vé ki thuat “ludt song véi su théi thice”. Ho duoc huéng din quan tAm ki ludng dén su
thoi thiic phai hat thuée, ma khong duoc thay doi hoic tir bo théi thic @ — mot phuong
phap ma chiing ta thay rang, rat hiru ich voi viéc xir I c4c ndi lo lang va con thém thuc
pham. Thay vi khién ban than xao lang trudc sy thoi thiic hoac hi vong rang, su thoi thic
d6 sé& tan bién, ho nén nhin ki vao sy théi thiic d6. TAm tri ho xuat hién nhimng ¥ nghi nhu
thé nao? Sy thoi thic d6 c6 cam gide nhu thé ndo trong co thé? Ho ¢ buén nén hoic but
riat khong? Ho c6 cam thay sy cing thang trong phoi hoic ¢6 hong khong? Bowen giai thich
v6i nhitmg nguoi hit thude ndy rang, cudi cing, nhing su théi thic ludn luén qua di, di ho
c6 dau hang chting hay khong. Khi ho cam thay con thém, ho nén hinh dung su théi thic
d6 1a mot con séng ngoai dai duong. N6 sé dang cao, nhung réi sé roi xudng va tiéu tan.
Nhitng nguoi nay cling nén hinh dung ho dang cudi con song, khong dugc dau tranh va
cling khong duoc dau hang. Sau d6, Bowen dé nghi ho 4p dung ki thuat ludt séng su thoi
thiic trong qué trinh thém thude.

1,5 gio sau d9, sau khi bi vat kiét st luc, tat ca nhirng nguoi nghién thude nay déu duoc
giai phong khoi phong “tra tan” ciia Bowen. Chi khong dé nghi ho giam htt thude, va ciing
khong khuyén khich ho 4p dung ki thuat ludt song su thoi thiic trong cudce song thuong
ngay. Nhung Bowen giao cho ho mét nhiém vu cudi ciing: ghi lai s6 diéu thubc ho hit méi
ngay trong tuan sau do, cing véi tAm trang thuong ngay va cuong do cia sy thoi thic phai
hut thude.

Trong 24 gid dau tién, khong co6 sy khac biét vé s6 luong thube duoc ca hai nhom dobi
trong nay hut. Nhung bat dau tir ngay tha hai, va tiép tuc cho dén hét tuan, nhom déi tuong
ludt séng hat it thude hon. Pén ngay tha 7, nhém kia khong c6 sy thay d6i ndo, nhung
nhom ludt séng giam dugc 37%. Hoan toan cht ¥ dén con thém gitp ho dua ra nhitg budc
di tich cyc hudng téi viée bo thube. Bowen ciing quan sat méi quan hé giira tAm trang va su
thoi thiic phai hat thude cua cie d6i tuong ndy. Qua l1a bat ngo, vi nhitng ngudi ht thube
hoc cach lu6t song, khong con cho thidy méi twong quan dic thu giira cam giac toi té va su
dau hang. Su cing thing khéong con tu dong dan dén viéc cham thudc nira. DAy 1a mot trong
nhirng tac dung phu cua viéc ludt séng su théi thic: Ban hoc cach chap nhan va xir li toan bo
nhimng trai nghiém khoé khin noi tai, va khong can phai tim dén nhirng phan thuong khong
lanh manh & duoc xoa dju nira.

Mic dit nghién ctru vé viée hit thude nay 1a mot thi nghiém khoa hoc, khong phai 1a su
can thiép triét d¢, nhung Bowen ciing chi day cac chuong trinh dai hon cho nhirng nguoi
lam dung thubc. Nghién ctru gan day nhat cua Bowen, ngau nhién giao cho 168 nguoi dan
ong va phu nir phuong phép diéu tri thong thuong danh cho nhirng nguoi tai nghién, hoic



chuong trinh Iuu tAm gitp ho biét cAch luét song véi su thoi thic, va cac chién luoc khac
nham xt li cing thang va sy thoi thic. Trong 4 thang ké tiép, nhém hoc cach luu tAm c6 it
con thém hon va it c¢6 kha ning tai nghién hon nhém ap dung phuong phap diéu tri thong
thuong. Mot 1an nira, hoat dong dao tao can tro méi lién két ty dong gira cam giac toi té va
mong mudn dugc st dung thude. Pdi véi nhitng nguoi hoe cach luét song, su cing thang
khong con gia ting nguy co tai nghién nta.

THI NGHIEM Y CHI: LUOT SONG

Du ban nghién thuée gi di nita, phuong phap luét séng ciing c6 thé gitp ban cudi
trén con séng thém thuéc ma khong phai dau hang né. Khi su théi thdc chiém linh,
hay dung lai mot chit dé hiéu cam giac cia co thé. Cam gidce d6 nhu thé ndo? Nong
hay lanh? Ban c6 cam thay su ciing thang trong co thé khong? Piéu gi xay ra véi nhip
tim, nhip thé hoic ruét gan cia ban? Hiy ¢ bén nhiing cam giac d6 trong it nhat 1
phut. Nhan biét liéu nhirng cam gidc do c6 bi dao dong vé cuong do hoic chat luong
khong. Doi khi, khong hanh dong theo mot sy théi thic cé thé gia ting cuong d6 —
giéng nhu mot dua tré dang tim kiém sy quan tAm noéi con tam banh. Nhan biét
xem, ban c6 thé ¢ bén nhiing cam nhan nay, ma khong cb gang gat chiing ra hay
khoéng, va khong dugce hanh dong theo ching. Khi ban thue hanh phuong phap ludt
song, hit the c6 thé 1a ngudén dong vién tuyét voi. Ban c6 thé luét sdng cam giac cua
nhip thé — nhan biét cam giac hit vao va tho ra — cling véi cam gi4c cua su thoi thie.

Khi ban 4p dung chién luoc nay lan dau tién, c6 thé ban sé& luét song su thoi thic va
van dau hang. Trong nghién ctru cuia Bowen, moi nguoi hit thuée ngay khi ho roi
khoi phong “tra tin”. Pung coi nd lyc ban dau cia ban 12 ban 4n cubi cling vé gia tri
cua phu:ong phap nay. Ludt séng su thoi thac 1a ki nang duoc t6i luyén theo thoi
gian, glong nhu mot hinh thie ty chu moi. Ban muén thye hanh ki nang nay trude
khi néi con thém u? Ban c6 thé hiéu rd vé ki thuat nay bang cAch ngoi im va doi su
thdi thic, co vao mili, khoanh chan, hoic cwa minh. Ap dung nguyén tic tuong tu
khi lu6t song su thoi thiic — hdy cam nhan né, nhung ding tu dong dau hang.

LUOT SONG SU THOI THUC PHAI PHAN NAN

Therese biét rang théi quen chi trich chong lién tyc dang gay ra cing thang cho méi quan
hé cua ho. Ho da két hon duoc 5 ndm, nhung ndm cubi ciing thuc sy 1a v6 cliing cing thang.
Ho thuong xuyén cii va vé moi viée trong nha va cach nuoi day ciu con trai 4 tudi. Therese
khong thé khong cam thiy rang chong c6 dang choc gian ¢ bang cach lam trai moi viéc.
Nguoc lai, chong c6 cam thay mét moi vi lic ndo cling bi 1én 16p va chua bao gio duoc cam
on lay mot 1oi. Miac di Therese muén chong thay d6i hanh vi, nhung c6 biét rang hanh vi
ctia ¢d méi 1a méi de doa ddi v6i cude hon nhan cua ho.

Co quyét dinh tha 4p dung phuong phap luét séng sy thoi thic phai chi trich. Khi cd



cam thay su thoi thtic dang 1én, ¢6 ding lai v cam nhén sy cing thang trong co thé. Su
cing thing 6 manh mé nhat 14 tai ham, mat va ngue. Co6 quan sat cam giac tire gidn va cam
giic that vong. Ching tao cam gidc nhu hoi néng va ap luc dang duoc gy dung. Ctr nhu thé
o phai n6i nhimmg 101 chi trich dé trat bo cam gide d6 ra khoi co thé, nhu mot nti lia can
phai phun trao. C6 van thu’&rng hanh dong dya trén niém tin rang c6 phéi ndéi hét nhirng 1oi
phan nan, rang cd phai noi ra, néu khong ching sé théi rira trong 1ong co. Therese thu
nghiém y tuong rang, cung giéng nhu nhiing con thém, sy thoéi thiic d6 cudi cing ciing s&
tan bién ngay ca khi c6 khong hanh dong theo né6. Khi Therese luét song, co6 cho phép
chinh minh ty néi nhirng 16i phan nan kia bén trong tam tri. P6i khi c6 thay hanh dong
nay rat nyc cuoi, va doi ldce co lai thay rat dang. Du sao, ¢6 van dé ching tung hoanh trong
tam tri thay vi cai cu va n6i ra. Sau do, c6 hinh dung con gian kia 1a mot con séng, va co
cudi trén con séng d6. C6 nhan thay rang sy thoi thic do6 s& lang xuéng néu cb hit tho va ¢
lai v6i cam nhan cua co thé.

Luét séng su thoi thiic khong chi dwoc Gp dung cho nhitng nguot mdc cée chimg
nghién; no ciing co6 thé gitip ban xir li moi sy thoéi thiic mang tinh huy hoai

SU CHAP THUAN BEN TRONG, SU TU CHU BEN
NGOAI

Khi ban bit dau thuc hién thi nghiém véi quyén ning cua su chap thuan, diéu quan trong
ban can nhé 14 sy d6i 1ap cua viée kiém ché khong phai 14 ty chiéu theo ¥ thich. Toan bo
nhiing can thiép thanh cong ma chiing ta thay trong chuong nay — chap nhan sy lo ling va
cac con thém, cham dut ché do &n kiéng han ché... — day moi ngudi caAch dau hang nd luc
kiém soat cac trai nghiém noi tai. Chiing khong khuyén khich moi nguoi tin vao nhimmg §
nghi dang budn nhét cua ho, hoic mét tu cha truée hanh vi coa minh. Khong ai néi rang,
nhiing nguoi dang lo lang nén ¢ nha ma lo lang, hoic khuyén khich nguoi #n kiéng dn do
an nhanh vao bira sang, trua va téi, hoic néi véi ngudi tai nghién ring, “ctr uéng di néu
muon!”

Trén nhiéu phuong dién, nhirng su can thiép nay gan két chit ché véi nhirng thir ma
ching ta da thay vé phuong cich hoat dong cua ¥ chi. Chiing phu thudc vao kha ning cua li
tri trong viéc quan sat ban than chdng ta véi su hiéu ki, thay vi sy danh gi4. Chting dua ra
mot phuong cach xtr 1 ké thii 16n nhét cua ¥ chi: sy cAm dd, sy tu chi trich va sy ciing thing.
Ching dé nghi chiing ta phai nhé dén diéu ma chiing ta thyc sy mong muén, dé ching ta
tim thay sttc manh thuc hién viéc kho. Thuye té, phuong phap co ban tuong tu nay hiru ich
d6i v6i rat nhiéu thach thue ¥ chi, tir cam giac thit vong dén nghién thudc, khiang dinh rang
ba ki niing ndy — tu y thirc, ty chiim s6c¢ va nho dén diéu quan trong nhat — 14 nén tang cua
su tu chu.



L& cudi
C6 gang kiém so4t ¥ nghi va cam nhan dem dén tic dung nguoc so voi diéu ma hau hét moi
ngudi mong dei. Va thay vi bat kip diéu nay, phan 16n chung ta déu huong ung su that bai
bang nhiéu sy cam két hon d6i véi chién luge sai 1am nay Tham chi, ching ta con ¢b gang
mot cach vo ich dé gat bo nhirng ¥ nghi va cam nhan ma chiing ta khong mudén, nham gitp
tam tri duoc an toan truée nhimg hiém nguy. Néu chting ta thuc sy muén c6 duoce tim tri
thanh than va c6 nhiéu ty cha hon, chiing ta can chap nhan rang, minh c6 thé kiém soat
diéu xuat hién trong tAm tri. Tt ca nhimg gi chiing ta c6 thé 1am 14 lya chon diéu minh tin
va hanh dong dé thuc hién.



CHUONGo9
NHUNG SUY NGHI CUOI CUNG

Chtng ta ciing khoi hanh tir thao nguyén viing Serengite va bi mot con ho ring kiém
rugt dudi. Nhung gio chiing ta thay minh ¢ dy, trong nhitng trang cudi ciing va két thtic
cudc phiéu luu. Sudt ching duong di, ching ta da thay nhitng c4 nhan véi sy tu chu phi
thuong, va mot vai nguoi mat ty chu. Ching ta da ghé thim cic phong thi nghiém, noi
nhitng nguoi &n kiéng phai cudng lai sy cdm do ciia banh sb6-co-la, va nhitng nguoi phai
chiu dung ndi lo ling phai d6i mit v4i ndi so hai cia ho. Ching ta cling da thiy cic nha
nghién ctru vé hé than kinh phat hién ra 1oi htra vé phan thuéng, va cac nha tiép thi 4p dung
phuong ph4p nghién ciru vé hé than kinh phat hién ra phan thuong. Chiing ta cling dén voi
nhirng su can thiép van dung thai do tu hdo, tha thw, tap luyén, ngbi thién, ap luc xa hoi,
tién bac, gidc nga nham tao dong luc cho moi nguoi thay doi ban than. Ching ta cling da
gip cac nha tAm li hoc diing dién giy choang cho nhitng con chuét, “tra tin” nhirng nguoi
nghién thudc — tit ca déu nhan danh khoa hoc ¥ chi.

Tbi hi vong cudc hanh trinh nay dem dén cho ban nhiéu hon 13 mét cai nhin thoang
qua vao thé gi¢i day hap dan cia nghién ctru khoa hoc. Mdi nghién ctru nay déu day cho
ching ta d6i diéu vé ban than va thach thuac ¥ chi cia minh. Chiing gitp chiing ta nhan biét
ning lyc tu nhién vé kha ning tu chy, ngay ca khi ching ta phai ddu tranh dé van dung su
tu chu d6. Chiing gitp chiing ta hiéu rd that bai cuia minh va dua ra cac giai phap kha thi.
Tham chi, ching con cho ching ta thay doi diéu vé ¥ nghi khi duoc 13 con nguoi. Vi dy, rat
nhiéu lan ching ta thiy minh khong phai 14 mot c4i t6i, ma 1a nhiéu cai t6i. Ban chat con
ngudi cua chiing ta gdm ca cai t6i mudn dugc thoa man ngay 1ap tire, va cai toi voi muc dich
cao ca hon. Chiing ta duoc sinh ra dé dugc cam dd, va dé cudng lai cAm db. Con nguoi cam
thay cing thang, so hai, mat kiém soat, va cling phai tim ra sttc manh d¢ gitt binh tinh va
chiu trach nhiém trudc cc Iira chon ctia minh. T chi1a van @8 hiéu ré su khac biét gitra
nhitng cai t6i, khong phai thay d6i mot cach co ban con nguoi chiing ta. Trong khi truy tim
su ty chu, vii khi thong thuong ma chiing ta van dung dé chéng lai ban than — cam giac cb
16, su cing thang va xau ho — khong dem lai hiéu qua. Nhimg nguoi c6 su tu chi cao nhat
khong gay ra cudc chién tranh véi chinh minh. Ho hoc duoc cich chap nhan va hop nhat
nhiing cai to6i dang canh tranh nay véi nhau.

Néu c6 bi mat & co6 su tu chu cao hon, khoa hoc chi ra mot diéu: @6 1a sttc manh cua su
quan tAm. N6 huan luyén tam tri nhan biét khi ban dua ra lya chon, thay vi chay theo mot
chiéc may l4i ty dong. N6 nhan biét cach ban cho phép ban than duoc chan chir, hoic cach
ban van dung hanh vi t6t @¢ danh gia viéc tu chiéu theo y thich. N6 nhan ra ring, 16i hta vé
phan thuéng khong phai ltic ndo ciing dem lai phan thuong, va rang, cai toi trong tuong lai
ctia ban khong phai 1d mot siéu anh hiing hoic mot ké xa la. N6 thay rang, thé giéi cua ban
— tir cic manh 16i quang c4o kinh doanh dén minh chtng xa hoi — hinh thanh nén hanh vi
cta ban. N6 gitp ban luu tAm va cam nhan con thém khi ban muén khién ban than xao



lang hoic dau hang. N6 goi nho dén diéu ban thuc sy mong muén, va biét diéu thyce su gitip
ban cam thay t6t dep hon. Ty nhéan thie 13 “cai t6i” ma ban ludn ludn c6 thé dua vao dé
gitip minh 1am viéc kho, va 1am viéc quan trong nhat. Va d6 1a dinh nghia hay nhat vé y chi
ma toi ¢ thé nghi ra.

Loi cudi
Theo tinh than tim hiéu thong tin mang tinh khoa hoc, cac khéa hoc Khoa hoc Y chi cua
t6i ludn ludn két thic bang viée hoi cAc hoc vién xem diéu gi noi bat nhat véi ho trong sé
nhiing viéc ma ho da quan sat va nhirng thi nghiém ma ho da 4p dung. Gan day, mot nha
khoa hoc goi ¥ rang, két luan hop 1i duy nhat danh cho mét cuén sach vé cac ¥ tuong khoa
hoc 1a: Hay dwa ra két lugn cia riéng ban. Vi vay, cling hap dan nhu khi dua ra 16i cudi, toi
s& 4p dung quyén ning “T6i sé khong” cia minh va hoi ban:

« Suy nghi cua ban vé ¥ chi va su ty chu c6 thay d6i khong?
« Thi nghiém ¥ chi nao hiru ich nhét v4i ban?

« Khoanh khic 4-a ndo thi vi nhat véi ban?

« Ban sé ghi nhé thong tin nao?

Khi ban tiép tuc budc trén duong doi, hay gitr nép nghi cua mot nha khoa hoc. Hay thu
nhirng thir méi mé, ty thu thap dir liéu va ling nghe bang chung. Hay céi mé voi nhing ¥
tuong bat ngo va rat ra bai hoc kinh nghiém tir that bai va thanh cong. Kién tri 4p dung
phuong phép hiéu qua va chia sé von hiéu biét voi ngudi khéc. Véi nhimng théi quen va sy
cam dd hién dai cua con nguoi ching ta, thi day 1a diéu tét nhat chiing ta c6 thé 1am —
nhung khi chdng ta thuc hién véi thai @6 hiéu ki va tu cam théng, né dem lai nhiéu hon 1a
su ki vong.
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