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Téc gia Johann Hari bi trdm cam tii khi con nho va anh bt ddu dung
thudc chong trim cam ¢ d6 tudi thiéu nién. Dén khi trudng thanh va qua
mot hanh trinh dai vong quanh thé gidi, Hari tim dén cdc nha khoa hoc

- x4 hoi dang tim ra bang chiing cho thdy trdm cdm va lo 4u phén 16n dugc
gay ra boi chinh 16i song ctia chung ta.

Hanh trinh thyc chiing ctia Hari sé thay d6i cach chung ta nghi vé mot
trong nhiing cu¢c khting hoang 16n nhét trong nén vin héa cia ching ta
G thé ky 21.

“Trong khodnh khdc dé, ldn ddu tién toi hiéu dugc Iy do tai sao trong sudt
cudc hanh trinh, toi cii nghi vé cdi ngay toi bi 6m ndng & ving nong thon
Viét Nam. Khi t6i la hét doi bdc si cho udng thudc dé ngdn triéu chiing toi
té nhdt ciia minh - cdm gidc budn noén khing khiép - thi bdc si néi véi toi:
“Anh can budn nén. D6 la mot thong diép, va chiing ta phdi ldng nghe thong
diép. N6 sé cho chiing téi biét anh bj lam sao”. Néu t6i bé qua hodc kim nén
triéu chiing dé, than ciia t6i han da hong va toi hin da chét.

Ban cdn buon non. Ban cdn noi dau ciia minh. D6 la mot thong diép, va
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chiing ta phdi lang nghe thong diép.

- Johann Hari
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i syt khén ngoan, 6c tim toi va hiu biét vd cling phong ph, Hari da
cho ra doi mot cubn sach véi nhitng tiét 16 c6 stc cong pha manh mé vé nbi
tuyét vong khong khac nao dich bénh clia chiing ta. Cubn sach khong chi
n6i v& chimg trdm cam ma con vé 16i sbng clia ching ta ngay nay — va sy
c6 don kéo dai dang tan pha stic khoe tam than tap thé va hanh phic cta
chiing ta néi chung.”

- Naomi Klein

“Mcf)t cubn sach quan trong, thach thic cac quy udc, kich thich va cyc ky
diing thoi diém. D3 dén ldc ching ta nén nhin stc khoe tm than qua lang
kinh cta xa hoi hon 1a chi don thudn qua y hoc. Cubn sich xuét sic nay
gitip ching ta lam dugc diéu d6.”

- Matt Haig

“Déy |2 mt trong nhimg cubn sach tuyét voi ma ban sé muén gidi thiéu
cho tit c& ban bé ctia minh doc ngay l4p tic — bdi vi sy thay déi vé thé
gi6i quan ma cudn sich mang lai qua hip dan va kich tinh. Mot cubn sach
mang dam du &n c4 nhan cua tc gia, dugc viét véi su khiém tbn, hai huéc
va chan thanh... Thanh that ma néi, t6i da khdng thé bu6ng né xubng.”

— Brian Eno

« Mot chuyén luan cyc ky séng to vé viéc tai sao khong mot ai nén trd
thanh mot hon dao c6 doc... Tir ché hoi budn ba dén ty sét — du ban dang
cam thiy thé nao — hay doc cubn sich nay, né sé gidp ban hiéu ra con
duding ta phai budc di néu mudn thy sy thay déi thyc su vé lau dai.”

-~ Emma Thompson

“Johann Hari dt ra nhimg cau hoi 16n va dua ra nhimg cau tra 15i 16n -
nhimng diéu da bi bd quén qué lau. Ban khong thé hiéu hét tai uong khing
khiép ctia thoi dai ma chiing ta dang sbng cho dén khi doc cubn sach.”

- George Monbiot



Mot cuoc nghién cu quan trong, hdp dén va m& mang tdm mat vé
nhiing IAm tuéng lau nay clia chling ta vé& ching trdm cdm va lo u... Cubn
sach 1a su két hgp ruc rd giita khoa hoc, triét hoc va trai nghiém ca nhan
kh&c nghiét, ngoai ra con md xé sy that v& stic khde tam thin mét cach c6
phuong phép.”

- Glenn Greenwald

“Déy la mot khdm phé phi thudng v& mot vin dé clia thai dai. N6 duoc
viét vdi sy di dom va tinh t&, ddng thdi dua ra mét cach phan tich tan khéc
vé x hdi clia chiing ta, vita gay sbc vira sau sic... Cubn sach khéo léo thach
thic quan diém chinh thdng hién tai v& can bénh trAm cam va la mot lubng
gi6 méi trong lanh.”

- Max Pemberton

“Qua mot hanh trinh ngoan muc vong quanh thé gigi, Johann Hari cho
chiing ta thiy nhitng con ngudi phi thudng va nhitng khai niém sé thay ddi
mai mai cch chdng ta nhin nhan vé bénh trAm cam. Day la mét cudn séch
can dam, cam dong, xuét sic, gian di va quan trong ma tAt c& moi nguoi va
b4t ky ai dang khao khat mot cudc sbng y nghia va két ndi cin phai doc.”

- Eve Ensler

€ Tram cam va lo au la nhimg chiing bénh quéi 4c cta thoi dai ching
ta, nhung khong phdi vi nhiing Iy do nhu ban nghi. Trong cubn sich nay,
Johann Hari cho chiing ta biét khoa hoc da sai Iam va nhitng diéu hién
nhién da bi bd s6t nhu thé nio. Day 1a mot chan doan quan trong tir mot
trong nhig nha b4o tai ning nhit hién nay.”

- Thomas Frank

CCihai du tir mot ngudi tuyét ddi tin tudng rang cc nguyén nhan hoan
toan ty nhién 1a thd gy ra trdm cam, Hari di dén mot quan diém rong hon
cling c6 ngudn gbc tim dong hoc. Quan trong nhét la anh da nhin vao
nhitng gia tri v nghia ma xa hdi dang di theo dé dua ra mot [0 giai thich —
cing nhu mot gidi phap kha thi — cho chiing bénh dang ngay cang lan tran
va gdy dau dén nay.”

- Daphne Merkin
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Trfim cdm — mot tif ¢6 1€ da khong con xa la véi ching ta. Ngay
nay, khi stic khoe tim than dugc nhin nhan mét cich nghiém tic
hon va cdc nganh khoa hoc lién quan da dat dugc nhiing budc tién
quan trong thi khdi ni¢ém nay ngay cang tré nén quen thudc.

Téi tling doc dugc thong tin ring: Khoa hoc da phat trién dén mot
muic ma khong ai trong chiing ta la khéng c6 bénh. Véi trai nghiém
cd nhan, t6i thudng hay diia ring: Xa hoi ctia ching ta da phat trién
dén mot miic ma khong ai 1 khong bi “trdm cam”. Di nhién, t4t ca
nhén dinh - dui dua vui hay nghiém tic - déu Ia tuong d6i, nhung c6
mot sy that khong thé chéi cai, d6 1a trdm cdm dang hién hitu va tr&
thanh mot trong nhiing vdn nan 16n cfa thoi dai.

Néu ban dang cdm trén tay cudn séch ndy, rit c6 thé ban ciing
lién quan dén trdm cdm ¢ mot miic d6 nao dé... Co thé ban 13 mot
trong nhiing ngudi dang héng ngy phai chéng choi véi chling trim
cdm dé€ tim lai y nghia va niém vui s6ng, hoic it nh4t di tiing trai qua
nhiing giai doan khong mdy dé chiu. C6 thé ban dang phai hoc cich
ton tai ciing ching trdm cam, khi ma vg/chdng, ngusi than ctia ban
1a nan nhan cta trdm cdm va ban mudn giap d& ho bang mot cich
ndo d6. Hodc, cling c6 thé ban trén tré khi nhin thy trdm cdm dang
len 18i vao tat cd moi ngd ngach cia cudc s6ng xung quanh minh va
tu hoi:

“Tai sa0 ngdy cang c6 nhiéu ngudi trd nén trdm cdm - trong mot
thoi dai ma néu xét vé€ mit vat chét, chung ta dang & dinh cao chua
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tiing c6 trong sudt chiéu dai lich st nhén loai va tién nghi cuc séng
gitip ching ta d& dang két ndi véi nhau hon bao gi¢ hét? Phai ching
nhiing gia tri ma xa hoi va chinh chung ta dang vé ra khong thuc
sy dap ting dugc nhiing nhu ciu co ban nhét ctia chinh minh? Phéi
ching trén con dudng tién héa, con ngudi da quén di nhiing diéu that
su 1am minh hanh phuc?”

Cubn sach Lost Connections - Mdt két néi ctia tic gia Johann
Hari gitip ngudi doc ¢ cdi nhin siu sic hon vé nhiing cau hoi nay.
La nan nhén cla ching trdm cam tit tudi thi€u nién, Johann Hari dua
ngudi doc di vao thé gidi ndi tim, nhiing cdm xtic, suy nghi va tran
tr& clia anh trén hanh trinh khdm ph4 4n s6 16n nhat cugc doi minh.

Trong hanh trinh kéo dai nhiéu nim d6, anh di gdp g& nhiing
nha khoa hoc 16i lac nhit trong nganh tam ly hoc, tro chuyén véi
nhiéu bénh nhan trim cim, ciing nhu di dén nhiéu noi trén thé gidi
va chiing kién nhiing mo hinh x4 héi khac nhau d€ tim hiéu sy that vé
cin bénh trim cam va tra 16i cho nhiing ciu hoi: Trdm cam c6 thuc sy
13 hiu qua cia sy mét cin bing trong ndo bo? Nhiing loai thuéc di€u
tri trdm cam c6 thuic sy mang lai tac dung? Tai sao chung lai dugc cic
béc si va bénh nhén “yéu thich” dén nhu véy? Va néu trdm cam hay
lo 4u khong phai hodc khong chi la vin dé€ cta ndo b thi yéu t6 con
ngudi v xa hoi dong vai trd nhu thé nao trong viéc hinh thanh va
diéu tri cin bénh nay?

Khac vé6i nhiéu tya sach vé cha dé trdm cam thudng mang khong
khi ning né, u 4m, Lost Connections la sy két hgp nhe nhang va ty
nhién gitta mot bén 13 nhiing trdi nghiém rit cd nhan, chan thanh,
cam dong ciia tic gid va mot bén la nhiing nhén thiic thuyét phuc, day
tinh khoa hoc, bt ngd va thdm chi gay séc.

Johann Hari da thanh cong khi k€ cau chuyén ctia chinh minh
va nhiéu ngudi bing mot giong vin gan giii, c6 phan hai hudc nhung
ciing rit manh mé, budc ngudi doc phéi hoan toan thay d6i cach nhin
vé chiing trdm cdm. Nhung quan trong hon hét, cu6n sich khién
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chting ta phdi suy ngam lai v€ cach séng cta chinh minh, vé khai
niém hanh phuc va v€ nhu ciu co bdn nhit cia méi con ngudi — nhu
cdu “dugc két n6i”, mot cum tli ma nhiéu ngudi trong chiing ta dang
v0 tinh bd quén hodc hiéu mot cich sai léch.

Néu ban cling nhu tdi, ciing thdy ring cudc s6ng nay phai rong
16n va nhiéu y nghia hon 1a s6 tién ban kiém dugc hing thing hoic
thuong hiéu chiéc xe ma ban dang chay, ciing thdy ring méi quan hé
gilta ngudi véi nguoi phai sdu sic hon 1a nhiing “tinh ban” hoi hgt
trén mang x4 hoi, va gid tri cia ban than khong thé cin do dong dém
bang s6 luot like cho mbi bai viét trén Facebook, thi téi tin ring Lost
Connections cling sé mé hodc ban nhu d3 mé hoic toi.

Lost Connections khong chi danh cho nhiing ai di tim liéu thudc
that sy chiia ching trdm cam va lo 4u, ma cuén sich danh cho tit ca
nhiing ai mudn tim thdy hanh phuc va ndm bét dugc gié tri that nhat
clia mdi con ngudi.

~ Gidng vién, Ca si H0 Trung Diing






TU GOC NHIN CHUYEN GIA

héi niém va cdc triéu chiing ctia r6iloan trdm cdm dang d4n ngay

tr§ nén quen thudc hon véi xa hoi Viét Nam. Nhiing hiéu 1dm
v€ trdm cdm nhu la mét ching bénh cta nhiing tinh cach yéu dudi,
ctia nhiing con budn ba nhdt thdi, chia nhiing tudng tugng cha tudi
vi thanh nién huéng néi,... nay da b6t dan. Can bénh anh huéng dén
264 triéu ngudi trén thé giéi ddn dugc cong nhin la mot vdn dé y
khoa, giong nhu bénh tim hodc ti€u dudng. Chung ta khong con ngan
ngai khi cin phéi goi chiing Ia mét can bénh - illness nhu thuit ngit
Hoi Tam Than Hoa Ky da dung.

Su cong nhén d6 13 diéu cin thiét nhung ciing ddy diy nguy co.
Néu tru6c kia sy can thiép cho cin bénh chi 1a vai 16i khuyén tuy tién
kiéu nhu “hdy vui 1én nao”, “hay suy nghi tich cyc”, hay thim chi la
thdi do ky thi xem bénh trang nhu biéu hién tim ly dic thi cia mét
giai cdp thi dan nhan rbi, khuynh hudng diéu tri chiém uu thé hién
nay lai mang ddy do tudng vé nhiing vién thudc than c6 thé gidi quyét
moi vin dé ctia tdm ly. Khuynh huéng nay khong chi don gian 1a 4m
muu thuong mai ctia nhiing tdp doan dugc phdm toan ciu ma néd
con phdt xuat tlif sy ludi biéng trong nhan thic va hanh vi ctia méi c4
nhén, khi ching ta thém khat sy dé dai cta viéc u6ng vai vién thudc
moi ngay thay vi ddnh gid lai cudc s6ng hing ngay.

Vi hudng tiép cin sinh thai ciing nhu béng trai nghiém tric tiép
véi cdn bénh, tic gia Johann Hari da 1én tiéng dit lai vAn dé nguyén
nhan cla chiing bénh trdm cdm trong téc phdm Mdt két ndi: Khdm
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phd cdc Nguyén nhan thuc ctia Trdm cdm va cdc Gidi phdp bdt ngd
[Lost Connections: Uncovering the Real Causes of Depression — and
the Unexpected Solutions] xudt ban ndm 2018. Johann Hari khong
chi gidi han viéc nghién ctiu vé d€ tai nay thong qua viéc tham khao
céc tai liéu y khoa tlt nhiéu gidc 4o khdc nhau ma con gip g6 truc tiép
thao luan véi cac nha khoa hoc tim ly va tdm thén ciing nhu cac bénh
nhin trdm cam dé€ hoan tit cudn sach ctia minh.

Noi t6i hudng tiép can sinh thdi, da tli 1au cac sach gido khoa va
chuong trinh dao tao Tam Iy hoc & Au My déu nhic dén mé hinh
tam 1y - xa hoi - sinh hoc. Viéc ting dung mé hinh nay c6 nghia la
mdt hién tugng, d€ cip & day 1a bénh trdm cam, cdn dugc dénh gia
toan dién d€ nhin dién khong chi cic nguyén nhan ma con ci cic
tiép cin diéu tri dua trén tit ca cic yéu to dy. G mot miic do giGi han
hon, cong dong khoa hoc chinh thdng ciing da tli 1au nhic dén cac
yéu t6 moi trudng khi cho réng c6 hai loai trdm cdm: “trdm cam noi
sinh” (endogenous depression) do nhiing r6i loan & ndo hodc co thé
va “trdm cadm phan Gng” (reactive depression) do hau qua tif sy trai
nghiém nhiing bién ¢§ khing hoang trong cudc séng ca nhan cta
moOt ci nhan.

Thé nhung lau nay dudng nhu nhiing yéu t6 tao diéu kién cho
chiing trdm cdm phdn 1ing ludn bi giGi chuyén mon xem nhe. M6 déu
cho cubn sich cia minh, Johann Hari da nhac dén su giéi han nay
va nhidc dén nghién ctiu ndm 1978 ctia George Brown, chuyén gia Xa
hoi hoc Y t&, va Tirril Harris, chuyén gia Tam ly hoc X4 héi. Hai nha
nghién citu ndy da phat hién nguy co trdm cam c6 thé cao hon nhiéu
khi mot ngudi gip phai mot sy kién tiéu cuc nghiém trong chong lén
nhiing diéu cing thdng va bit an kéo dai trong cudc sdng. Nguy co
mic trAim cidm cta sy két hgp do6 tuong tu nhu mot phan tGng tda
nhiét trong héa hoc; n6 khong chi la phép cong ma Ia sy bung né ctia
r6i loan trim cam. Moi trudng ching ta séng méi chinh la khéi ddu
clia nhiing nguy cd clia chting r6i loan tim trang ddng sg nay, ddc biét
khi ching ta ddnh mét sy két ndi véi chiing,
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Trong tac phdm ctia minh, Hari nhan dién c¢6 chin nguyén nhan
ctia chiing trdm cdm va trong d6 c6 sau nguyén nhan dén tii viéc mit
mo6i két n6i: két ndi véi cong vie, v6i ngudi khac, véi nhiing gid tri y
nghia, v4i vi tri xa hoi va su ton trong, véi thé giGi tu nhién, va véi mot
tuong lai chic chin hodc ddy hita hen. Hari ciing dé cip dén nguy co
mdt méi két ndi khac 13 “mat két néi do nhiing sang chin tudi tho”;
tit kién thic vé di€u tri tim 1y chung ta c6 thé hiéu day 13 sy mét két
ndi véi tuong lai khi nan nhén bj kiém tda trong nhiing trdi nghiém
kinh hoang ctia qué khii ciing nhu mit két néi v6i nhiing chiic ning
clia bdn ngé trong hdi chiing phéan ly [dissociation]. Trong chuong
cudi 6 phan nhén dién nguyén nhén, Hari ciing d¢ cip dén vai trod cia
nhiing thay ddi trong ndo b va gene nhung tranh bién cho ring day
chi 1a tién dé chit khong phai 1a nguyén nhan tryc tiép.

Theo Hari, viéc médt néi két véi cong viéc khong chi don gidn 1
thdt nghiép ma chinh 14 tinh trang sa ldy trong “mét cong viéc don
diéu, nham chén, hay hoai tim hon khién ngudi ta chét dan chét mon
khi phéi di lam méi ngay, bi vi cong viéc d6 ching cham dugc dén
bét cti mét phdn ndo trong con ngudi ho”. Téc gié cho biét trong hé
thng cong vu véi cic ting cdp quan Iy va lanh dao, cic nha nghién
ctiu cho thdy nhan sy sé it bi trdm cdm hay ndy sinh cdm xic dau
kh6 khi ho c6 mitic d6 kiém soat cong viéc cao so véi nhiing ngusi c6
cung mtic liong, cling vi tri, cling vin phong, nhung c6 mdc d6 kiém
sodat cong viéc thip hon. Hari ciing dé cdp dén tuong quan giita dong
Iyc lam viéc va viéc phan hoi tit quan ly hay déng sy, mot phat hién
da dugc day tit lau trong cac cubn nhidp moén Tam Iy hoc. Ong mé ta
“Khi céc thanh tra thué nay lam viéc thuc sy chdm chi va c6 ging hét
stic thi khong ai d€ y. Va khi ho ¢6 lam viéc mot céch té hai, thi ciing
chang ai d€ y”. Sy tuyét vong do mét su ndi két xay ra khi “thiéu sy
cén bang gitta n6 luc va khen thuéng”. Va nghiém trong hon nita,
trong tinh huéng d6, “tin hiéu ban nhan dugc ti thé gi6i 1a: Ban c6
ton tai hay khong ciing khong ai quan tam, va khong ai quan tdm ban
lam gi”. Qud that, néu sy hién hitu cta ching ta hoan toan vé nghia
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déi véi thé gidi, liéu chung ta con mudn tiép tuc ton tai hay khong?
Mot suy nghi dang dé trdm cam.

Khi khong ai quan tim dén chung ta ciing c6 nghia la ching ta
mdt két ndi véi nguoi khac, nguyén do thd hai do Hari d€ ra. Trong
tdc phdm ctia minh, Hari gi6i thiéu & méi nguyén nhéan két néi mot
nha nghién ctu chinh; va mat két ndi véi tha nhén 1a nha thdn kinh
hoc xa hoi chuyén nghién ctiu vé trang thai c6 don, John Cacioppo.
Nghién cttu ctia Cacioppo cho thdy cdm gidc c6 don c6 thé khién muic
cortisol ctia ching ta ting vut 1én dén muc tuyét doi tuong ty nhu
khi chung ta phai d6i dién v6i mot moi de doa khiing khiép khién hé
thdng thin kinh giao cdm ctia ching ta kich hoat phan xa chién hay
bién [fight/flight response]. Thdm chi, ching ta cé thé phai chiu sy
cing thing giéng nhu bi tdn cong thé xdc khi nbéi cd don dugc ddy dén
tot d6. Nghién ctiu ctia Cacioppo va mdt nha khoa hoc khic 1a Lisa
Berkman, chuyén gia Dich té hoc, cho thdy khi mat két n6i v6i nhiing
ngudi xung quanh, ching ta sé chiu anh hudéng trdm trong dén stic
khoe, nguy ca bi cdm lanh cao gip ba ldn va nguy co ti vong cao gip
2-3 l4n so v6i nhiing ngudi c6 nhiéu moéi quan hé than thiét. Chung
ta dang d6i mat v6i nhiing nguy hiém dén tinh mang khi ching ta c6
don: ung thu, bénh tim, cic vin dé€ vé ho hip va trao d6i chit. Qua loi
tudng thudt ctia Hari, Cacioppo cho thdy anh hudng tiéu cuc ctia c6
don khong chi nhdt thdi: “ban than sy c6 don dudng nhu c6 thé giy
chét choc™.

Khi khong con néi két vé6i tha nhén, liéu sy hién hiiu cta ching
ta con gia tri? Nguyén nhan ké tiép cua trdm cam Hari d€ cap dén la
su mat két noi véi gia tri. Tim Kasser, nha Tam ly hoc tai Pai hoc
Rochester chuyén nghién ctiu v€ tuong quan gitta khuynh huéng duy
vét chat va sy an lac thin thm da tim ra mdi tuong quan dac biét nay
gitia nhiing gid tri theo dudi trong ddi séng va tinh trang stic khoe ctia
chung ta. Trong sudt chiéu dai tu tudng ca nhan loai, cic nha hién
triét 1an gido chii cac ton gido 16n déu canh bao vé sy nguy hiém clia
viéc coi trong tién bac va tai san, va khuyén khich ching ta ton tho
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nhiing gid tri ctia trf tué va tit bi. Thé nhung, xi hoi chiing ta lai t6n
tho nhitng thugng d€ khéc, quyén lyc, danh vong, va tién bac. Nghién
ctiu cho thdy nhiing ngudi séng thién vé vat cht, tit viéc tich liy tai
sén dén dia vi cao, c6 muc do trdm cim va lo 4u cao hon nhiing ngusi
khéc khong c6 méi quan tdm tucng ty. Trong khi d6, nhiing ngudi
dat dugc muc tiéu ndi tai, nhiing muc tiéu v6n mang tinh dao dtic
bao ham trong nhiing gid tri ph§ quét ctia nhan loai da tuyén duong
nhiéu thé ky, lai thdt sy tré nén hanh phuc, séng tron ven trong dong
chdy (“flow” theo dinh nghia ctia Mihaly Csikszentmihalyi), va it trAm
cdm hay lo 4u hon. N6 lyc tr& thanh mot ngudi t6t khéng vi muc
dich chinh phyc va s¢ hiiu nhiing ctia cai ngoai tai ma vi ty than n6
dem lai sy an lac va hanh phuc dudng nhu di dugc ma héa trong moi
t€ bao clia chiing ta qua hang ngan nam tién héa. Thé nhung nhiing
thong diép ma nén vin héa ctia chung ta ¢d v6 trong sudt thé ky viia
qua lai 12 mot cach thé s6ng qué coi trong vat chat. Ca xa héi tiéu thy
khong van hanh theo co ché cung ciu ty nhién, nhung lai bi thao ting
bdi gudng mdy quang céo, tao cho “moi ngudi cdm thdy chua do,
r6i gidi thiéu sin phdm nhu mot gidi phdp dé bu ddp cam giac thiéu
thén” d6. Bén canh d6 c6 ca nhiing x4 hoi khong chi tuyén truyén cho
sy thiéu thon vé vat chit, ma con ci sy thi€u thén vé tinh than. D6 1a
noi hé théng cén bo va tang li v6i by dong phuc thay thé nhiing tay
ban hang c6 con ca vat tinh twom. Con ngudi bi ddy vao néi hoang so
thua ngudi véi ndi ganh tic dién cudng; séng dé “ching t3” bing ctia
cai vat chat lan vai vé€ chiic quyén.

Trong chuong néi vé viéc mat két ndi v6i cong viéc, Hari da nhic
dén viéc thanh phin quan ly va lanh dao sé it bi trdm cam hay nay
sinh cdm xtic dau khé khi ho c¢6 muic 9 kiém soat cong viéc cao. Picu
nay khong chi gi6i han trong mot cong ty noi ban 13 nhan vién; né
6 nghia Ia ban cang ¢ duéi ddy ctia cic bac thang xa hoi, bi khinh bi,
cha dap, va dp buc, ban lai cang c6 nguy co bi trdm cim. Véi nhiing
nghién ciu & loai vat, Robert Sapolsky, gido su Thin kinh hoc Noi
tiét cia Dai hoc Stanford, da cho théy trong cufc chién tranh gianh vi
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trf x4 hoi, con khi ché nio c6 thii bac cang thdp lai cang cang thing
trién mién hon. Chung bi d4y xudng déy x4 hoi clia loai khi, “luén guc
ddu xudng va cii minh; né khong mudn di chuyén; né mét cdm gic
thém 4n; nd can kiét tit ca ning lugng. Khi con khac dén gan, no sé
1ap tiic lui lai”. Con trong x4 hoi ctia chiing ta? Nghién ctiu clia Kate
Pickett va Richard Wilkinson, hai nha Dich té hoc Xa hoi dugc Hari
tudng thuat, cho thdy khi xd hoi cang bit binh déng, tit ca cic dang
bénh tdm thin cang phd bién. Bit binh dang cang cao thi trim cdm
cang nhiéu. Y thic vé vi tri clia minh trong x4 hi khi minh & nhiing
bac thang dudi ciing chéc chan khong phai la diéu dé chiu, nhét 1a
khi sy bat binh ding d6 dugc cling cd bdi cic gido diéu, cha thuyét,
tin ngudng - nhiing khia canh va cdu phan khdc nhau ctia van héa.
Chung ta sé cdm gidc moi nd luc d€ vuon 1én chi Ia v6 vong va tuong
lai chi 12 nguy co tudt xudng tan day. Khi t4p nhiém bét Iyc tré thanh
co ché tim 1y duy nhét, chung ta sé khong khac nhiing cha khuyén
trong thi nghiém ctia Martin Seligman, guc ddu xu6ng va cam théy bi
danh bai.

Noi dén tinh trang tuyét vong dudi ddy x4 hoi, c6 1€ khong noi
tuyét vong ndo c6 thé so sinh v6i ndi niém ciia mot tap thé bi ky thi
va phan biét, bing cad mét hé thong van héa 1an co ché chinh tri. 6
1a cht dé ctia chuong “mdt két néi v6i mot tuong lai chic chidn hodc
day hita hen” cta Hari. Trong suét lich st cta lodi ngudi, viéc mot
thanh phin dén tdc hay ctia m¢t nhom sic tdc bi day ai chi vi su khéc
biét trong 16i séng va tu tudng ctia minh khong phai 1a chuyén xa la.
Tham chi viéc phan biét nay khong phai lic nao cling phat khéi ti
nhiing tin diéu lac hiu cia mot ton gido nao d6. Nhiéu khi n6 lai la
hiu qua ctia mot cht thuyét toan tri v6i nhiing tiéu chi “cong dan”
déy 4o tudng. Hari da chon ciu chuyén & Canada d€ minh hoa thdm
trang trim cdm vi sy danh mit tuong lai nay, nhung chiing ta cling
can nh§ trong thuc t& nan diét chting van héa [cultural genocide] ciing
da xay ra tai My va Uc khi nhan danh vén héa, tai Diic va Campuchia
khi nhan danh ch@ nghia. Cdc chinh pht nhu My, Uc va Canada da
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quyét tim phd bd van héa clia nguosi ban dia bing cach cach ly con céi
v6i cha me, “dem nudi dudng trong cic trai tré mé cdi, cAim nhiing
difa tré nay néi ngoén ngii me dé ctia minh, va cAm noéi bat ky 16i nao
vé cach bd toc clia ho sinh s6ng”. VA hiu qué? Ty 1¢ nghién ngép,
bénh tdm than, ty sit & ngudi ban dia cao nhit cd nudc. Diéu kinh
hoang Hari da tudng thuét trong tic phdm ctia minh khong chi la viéc
cdc nhom thiéu s6 nay bi dp biic dén mic khong c6 tuong lai, nhung
ho, ddc biét la nhiing dda tré trong bd tdc bi day ai, khong con kha
nang suy nghi hay uéc vong vé tuong lai. Néu niém tin v€ tuong lai la
thi gitip ching ta tiép tuc song, diéu gi sé xay ra khi niém tin nay bi
cuébp di?

Moi truong s6ng cta chung ta chac chan khong chi gi6i han
trong x4 hdi nhan quén, ngoai kia con la thé gidi thién nhién, va viéc
mat két noi v6i thién nhién rong 16n d6 ciing 1a nguyén do cta trdim
cdm dugc Hari dd dé cap trong tic phdm clia minh. Nhiing phat
hién ctia nha Sinh hoc Tién héa Isabel Behncke cho thdy cic con tinh
tinh lin tré nén trdm cam voi nhiing hanh vi ty trin tinh dén hanh
vi ty hai: lac lu d4u, mdy giat bdp thit mdt, ha hét, hay ty gai cho
dén khi trdy da chdy méau. Thé con con ngudi? Hari da trinh bay céc
nghién ctiu so sanh gitta khdi thi ddn dang séng giiia bé tong cdt sit
va khéi con lai trong nhiing khu viic nhiéu cdy xanh hon. M{t nhém
céc nha khoa hoc tai Dai hoc Essex clia Anh da nh4n thiy nhiing
ngudi chuyén dén céc khu vic nhiéu ciy xanh hon da gidm di nhiing
triéu chiing trdm cam dang ké khi so véi nhiing ngudi roi bo khu vic
nhi€u cdy c6i. Dudng nhu niém yéu thich thién nhién cta ching ta
khong don gian chi la phong trao hay su phan khang lai khung canh
cia nhiing thanh ph6 cong nghiép. Hari cho biét hai nha khoa hoc
x4 hoi Gordon Orians va Judith Heerwagene da khéo st nhiéu ngusi
trén khap th€ gii trong cdc nén van héa hoan toan khic nhau va
nhén thdy ho déu thich nhiing cinh quan tréng gidng cac dong cd
savan & chau Phi. Cho du ching ta yéu thich thién nhién san tii trong
t€ bao, cdu hdi ton tai la di€u gi khién ching ta gidm trdm cadm khi
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hoa minh vao thién nhién? Hari Iy ludn, “méac phai trdm cam hoac
lo 4u la mot qua trinh trd thanh ti nhan cho chinh ban nga ctia ban,
noi khong chit khong khi nao tit bén ngoai cé thé xdm nhap vao...
(trong khi d6) d6i mét vSi canh quan thién nhién, ban cé cam gidc
rang ban va nhiing méi quan tdm cta ban 13 rdt nho nhoi, con thé
gi6i thi qud rong l6n... c6 diéu gi d6 rit sdu sic, lanh manh vé mat
ban ngi ca nhén trong cam gidc d6”. Két ludn ctia Hari mang mau
sac ctia hé tu tudng Gaia lan kinh Hoa Nghiém, “N6 gin gi6ng nhu
mot phép dn du rang ban thudc vé mot hé théng to 16n hon. Ban
luén ludn la mét phén ctia mot mang ludi... moét nut that trong tim
tham dét khdng 16 nay.”

Hanh trinh hiéng ngoai tim nguyén nhén cta trdm cam sé khong
tron ven néu khong c6 chuyén quy hoi ndi tim. Tim vé bén trong
va qua khi d€ thdy ching ta ciing sé mat két ndi v6i chinh minh vi
nhiing chdn thuong tam ly trim trong. Hari ké chuyén tién si Vincent
Felitti va Robert Anda da nghién ctiu vé€ moi lién hé gitia qua khi
va trdm cam. Két qua that ddng s¢. T4t ca cac loai trai nghiém chin
thuong thiéu thai déu c6 thé khién ching ta c6 nguy co mac phai trim
cdm khi truéng thanh. Nhiing con s6 nhu m¢t 16i canh bdo nghiém
khac: nguy co trdm cam ting gip 5 khi trai nghiém 6 loai chén thuong
trong thoi tho du, va ti 1€ ty t ting 3100% khi trai nghiém 7 loai chdn
thuong. Tai sao chidn thuong thiéu thoi lai xay ra? Hari d€ xuft mot
gidi thich: ching ta hdu nhu khong c6 kha nang thay d6i moi trudng
song ctia minh khi con nho bang cach chay trén hay chdng lai ké bao
hanh, vi thé khi bi lam t6n thuong, ching ta chi c6 thé cam phan bat
Iyc hay ty trach chinh minh. Chén thuong tim ly hay sy htiy hoai tinh
than ctia ching ta con dén ti mudn ngd nhu Hari da liét ké: bi ban
doi ltta d6i ngoai tinh, bi tAn cong khing bd, hay thdm chi bi nhoi so
béi mét nhan quan cuc ky tiéu cuc vé con ngudi. Hau qua 1a ching ta
phai sdng sudt doi véi chiing bénh lo 4u va trdm cam, v6i nhiing hanh
vi ty hai va tu bai, v6i tinh trang thé chét bénh hoan t6i té, nhu nghién
ctiu cia CDC ma Hari da trich dan.
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Mic du ¢6 nhic dén céc yéu t6 di truyén va sinh hoc, Hari khong
man ma véi cic nguyén nhan vén “thoi thugng” va tudng chiing dé
dang gidi quyét v6i nhiing vién thudc di mau. Trong cuén sach cla
minh Hari da trich din Marc Lewis, nha Khoa hoc Than kinh Trim
cam, vé€ nguyén do séng doi ctia trdm cam, “ca hai yéu t6 két hop - su
dau khd do thé gi6i bén ngoai gay ra va nhiing thay d6i bén trong b
ndo”. N6 la vong luan hoi tiéu cyc khi cach thé tu duy va sinh hoat ctia
chuing ta tac dong va thay ddi tit chic nang dén cfu tric nao bo, roi
ndo b cua chung ta tac dong ngugc trg lai thé hién qua cam xuc va
hanh vi, Iam trdm trong thém céc tac dong tii thé giGi bén ngoai. Mic
du nha di truyén hoc Avshalom Caspi khi theo doi 1000 déi tugng
trong sudt 25 nam & New Zealand da tim ra mot bién thé ctia gene goi

14 5-HTT c6 lién quan dén ching trim cam, nhung nhiing phét hién
trong nanh di truyén hoc bi€u sinh [epigenetics] lai cho thdy gene
lai 12 do moi trudng kich hoat. Chinh Caspi da phét hién ra ngay ca
khi ching ta s hiiu loai gene 5-HTT, nguy co trdm cadm ting 1én rit
nhiéu nhung chi trong moi trudng nhdt dinh”, dic biét 1a nhiing tinh
huéng géy cing thing kéo dai hodc nhiing t6n thuong thoi tho du.
Hari khing dinh vai tro ctia céc yéu t6 sinh hoc, tuy nhién 6ng cho
rang viéc xem d6 13 nguyén nhén duy nhat 1a sai ldm.

Trong mot thoi gian dai, chiing ta da di tu thai cyc ndy qua théi
cuc khac khi xac dinh nguyén nhén cta trdm cam. Céc nha khoa hoc
va ca ching ta dé dang quén la con nguoi khong dén tit hu khong va
cing khong hién hiiu trong hu khong. Ching ta dé dang cho trim
cam chi la san phdm cta sy thit bai vé tinh thdn hodc 1a mot cin bénh
ndo bg. Chung ta quen suy nghi tuyén tinh [linear thinking] va quén
thé gi6i chung ta dang s6ng trong dé c6 ca méi trudng thién nhién 1a
mot hé thich tGng phtic hgp [complex adaptive system]. TrAm cidm co
thé xem la mot cach thé ma chung ta phan tng d6i v6i moi trudng
ching ta s6ng, mot tiéng thét canh bao vé su bit 6n trong tuong quan
clia chung ta doi véi thé gidi bén ngoai, va vi d6, véi ca thé giGi noi
tam cta ching ta. Chi khi nhan ra diéu do, ching ta méi c6 thé di tu
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viéc théng cdm cho can bénh sinh hoc dén viéc dong cdm cho than
phén ctia con ngudi. Hari cho rdng viéc nhin nh4n nhiing yéu t6 moi
trudng sé khién cho chung ta b6t tan nhan hon d6i véi ca ban than va
nguoi khac.

DPoc tic phdm Mt két néi clia Johann Hari tdi cling tim dugc
nhiéu y vi cia Dong Phuong va Phat Gido. Péng thai véi viéc c§ vo
cho mot thai d6 dan thén vi nhan quan, Hari con y thic dugc sy nho
bé hay noéi diing hon 1a v6 vi cia ban nga. M6t mét, Hari cht truong
con ngudi cé quyén luya chon, dac biét tim “nhiing cach thiét thuc dé
phé hury hé théng thi béc va tao ra mot thé giGi binh déng hon, noi
moi ngudi cdm théy ho cé dugc mot muiic d6 tén trong va dia vi”. Mt
khac, khi tac gia dling trudc thién nhién, 6ng ta da “cam thiy ban nga
cta minh bi thu hep lai, t6i cam thdy minh that nho bé, con thé gidi
thi qué 16n” va vi thé lai thdy lo lang. B&i vi, “t6i mudn c6 ban ngi clia
minh. T6i muén bam vao n6”. Hari tudng thuét phai mét nhiéu ndm
sau Ong ta méi hiéu dugc diéu nay. Ching phai cdi bdn ngd ma chiing
ta dién cudng bam chdp, cling 6, va thé€ hién né chinh 1a nguyén
nhén khién ching ta mat ndi két véi tat ca, thién nhién, tha nhan, va
ca chung ta hay sao?

Toéi sé¢ d€ danh phan giai phap ctia Johann Hari trong cuén Mdt
két noi cho céc ban thudng thiic dé tiép tuc di tit bit ngd nay dén bét
ngd khdc. Lam sao chung ta c6 thé tim lai dugc mdi két néi véi cong
viéc, v6i ngudi khdc, v6i nhiing gid tri y nghia, véi vi tri x3 hoi va su
ton trong, vdi thé gidi ty nhién, va véi mot tuong lai chic chdn hodc
day hiia hen? Giai phéap ctia Hari chic chin sé dem lai cho ban nhiing
bit ngd nhung ciing ddy niém hy vong va néi han hoan.

Day la mét cudn sach rit dang d€ nghién ngadm va chiém nghiém
cho du ban ¢6 bj trdim cdm hay khong. Béi vi phéi ching méi khiing
hoang trong cugc doi la co hoi d€ ching ta chuyén héa cho mot hién
sinh y nghia va hanh phuc hon?

- Tién si Lé Nguyén Phuong
Chuyén gia Gido dyc va Tam ly
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Ot dém xuén nam 2014, t6i dang di doc phd c§ Ha Ngi thi nhin

thdy mot qudy ban trdi cay ven dudng. Nhiing qua tdo to, do
mdt cach ky la va ddy vé moi goi. Von rit dé méc cd, thé nén t6i da
trd 3 d6 la d€ mua modt qua tdo, r6i mang né vé phong minh & khach
san Very Charming Hanoi. Nhu bt ky ngudi nudc ngoai ndo di
doc dugc nhiing 16i canh bao vé stic khde khi dén Viét Nam, t6i riia
qué tdo mot cach ky cang biang nudc déng chai. Nhung khi cdn mot
miéng tdo, t6i cdm thdy vi ding clia hda chit tran ngp trong miéng.
D6 1a mui vi ma hoi nhd t6i tiing tudng tugng rang tat ca thiic &n déu
sé giong nhu thé sau mdt cudc chién tranh hat nhan. Téi biét minh
khong nén an nita, nhung t6i da qua mét d€ c6 thé ra ngoai kiém mén
gi khéc, vi vay t6i 4n ntta qua tdo roi d€ n6 sang mét bén, du trong
ngudi cam thay kho chiu.

Hai gid sau, t6i bat ddu dau bung. Sudt hai ngay trdi, t6i nim li
trong phong va cdm giac nhu cin phong bat ddu quay xung quanh
t0i ngay cang nhanh hon, nhung t6i khong qua lo ling. Tru6c day t6i
tung bi ngd doc thuc phdm ro6i nén t6i biét moi thu sé dién tién nhu
thé nao. Ban chi c4n udng nudc rdi chd con dau qua di.

Vao ngay thd ba, t6i nhén ra thoi gian 6 Viét Nam ctia minh dang
troi di trong canh bénh tat am dam. T6i dén Viét Nam la d€ tim mot
s6 ngudi song s6t sau chién tranh cho mdt dy an sach khac ma toi
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dang thyc hién. Vi vdy t6i goi cho ngudi phién dich ctia minh, anh
Ding Hoang Linh, va bdo anh 4y ring ching t6i nén lai xe vé viing
qué nhu ké hoach da c6 tii trudc. Khi chung t6i dén mét khu 6 chudt
va thim mdt nan nhan chit ddc da cam s6ng & d6, toi ddn cam thiy
khoe lai. Saing hdm sau, anh Linh dua t6i dén tap léu ctia mot ba lao
tdm muoi bay tudi nho tho, moi ba nhudm mau trdu do tuoi. Ba lé
minh vé phia t6i trén mdt tdm van gb cé gén vai cai banh xe. Ba ké
rang, suét chin ndm rong thoi chién tranh, ba da chay tron hét qua
bom nay dén qua bom khac d€ bao toan mang séng cho bdy con ctia
minh. Ho la gia dinh duy nhdt con s6ng sét trong lang sau chién tranh.

Trong luc ba ké chuyén, toi bat dau trai nghiém mot di€u gi d6
that ky la. Giong ba dudng nhu vong lai tli mot noi rat xa, con can
phong c6 vé dang quay mong mong xung quanh tdi. Sau do, thét bat
ngd, t6i non 6i tung toée khap 1éu ctia ba. Mot lat sau, toi dan tinh tdo
lai va thay ba ldao dang nhin minh véi anh mat sdu tham. “Chua nay
phai dén bénh vién. Cht 6m ndng qua rdi”, ba noi.

Khong, khong can, t6i khang khang. Hoi song & Dong London,
t0i chi dn ga rdn sudt nhiéu ndm lién nén day dau phai la 14n dau tién
t0i bi nhiém trung dudng rudt. T6i nhd Linh ché minh vé khach san
& Ha Noi d€ c6 thé viia xem CNN viia nghi ngoi trong phong va doi
dién v6i mé hén don trong bung minh vai ngay nia.

“Khong dugc”, ba lao néi chic nich. “Dua n6 t6i bénh vién di”.

“Nay, Johann”, Linh bao t6i, “Day 1a nguoi phu nit duy nhét song
sot cing cac con trong sudt chin ndim My d6i bom & lang ba dy. Tai sé
nghe 16i ba 4y hon 1a nghe anh”. Néi r6i anh 16i t6i vao xe. Trong su6t
doan dudng xe chay dén mét toa nha cii kj ma sau nay t6i méi biét d6
13 bénh vién do Lién X6 x4y dyng nhiéu thdp nién trudc, t6i lién tuc
thd gdp va co giat. Toi 1 ngudi nudc ngoai dau tién dugc diéu tri &
d6. Khi xe dén noi, mét nhom y té - vita phan khich, viia béi r6i - hoi
ha chay ra va dua t6i vao phong bénh. Ho bit ddu quat thdo vé6i Linh
va Linh cling quat ngugc lai cic y ta. Ca hai bén dang hét vao nhau
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bing mot thii ngon ngit ma mot chii bé d6i tdi ciing khong hiéu. Sau
dé t6i thdy y t4 quén chat mot thi gi d6 quanh cénh tay minh.

Toi cling d€ y thdy trong géc phong c6 mdt cd bé bi dén bing ca
nhan trén mai. C6 bé dang ndm mot minh va nhin t6i. T6i nhin lai c6
bé. Phong bénh chi ¢6 méi hai ching t6i 12 bénh nhén.

Sau khi do huyét ap, co y td noi ring huyét p cta toi thdp dén
mtic nguy hiém - Linh dich lai. Va réi ho bat dau gin di loai ddy nhg
va cam kim vao ngudi toi. V€ sau, Linh ké lai véi t6i 13 anh da néi déi
cdc béc si rang t6i la mdt ngudi rét quan trong & phuong Tay, va néu
t0i chét & d6 thi day sé 1a mot ndi x4u hé to 16n cho ngudi Viét Nam.
Trong mudi phit Linh trao ddi cling ho, tay t6i c6 cam gidc ning din
v6i nhiing mii kim va 6ng truyén dich. Sau d6, ho bat ddu gio 1én hoi
cac triéu chiing cia t6i thong qua Linh. T6i ¢6 cdm gidc ring du hai
bén trao d6i qua lai rdt nhiéu nhung vin chuia mé ta dugc hét bénh
tinh cfa toi.

Khi tit ca nhiing di€u nay dang dién ra, t6i cim thdy trong nguoi
rdt ki la, nhu thé minh dang phén lam d6i. Mot phén trong t6i cdm
thdy bu6n n6én - moi thif quay rit nhanh, va téi cd nghi: “Piling quay
nifa, dliing quay niia, diing quay niia”. Nhung mot phin khéc ctia t6i
~ dang ding tit goc nhin phia dudi, phia trén hodc phia bén kia -
dang thic hién mot cudc doc thoai kha ly tri, “O, may sdp chét roi
do! May bi ha guc bing mét qua tdo doc chang khic nao ba Eva hay
Bach Tuyét”.

Roi t6i nghi, chang 1€ y nghi cudi cung cia may trudc khi chét lai
1a mot y nghi nhu vay sao?

Roi t6i lai nghi, néu may dn niia qua tdo ma da ra nong nbi nay,
thi nhiing nguoi néng dén ti€p xdc v6i ching mdi ngay trong subt
nhiéu ndm trgi sé con ra sao nita? Day sé 1a mot cha d€ hay d€ ban
ludn sau nay.

R4i t6i lai nghi ti€p, may khong nén cé nhiing suy nghi nay khi
may dang & trén bd vic cdi chét. May nén nghi vé nhiing khoanh khic
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quan trong trong cudc doi may. Lé ra sé c6 nhiéu khodnh khéc dep ua
vé. Nhiing lic nao trong doi ma may da thuc sy hanh phuc? Va ro6i
t6i hinh dung ra khung cdnh ldc minh con bé, dang nam trén giudng,
om ba t6i va cling ba xem bd phim truyén hinh Coronation Street ctia
Anh trong ng6i nha cii ctia gia dinh chung t6i. T6i hinh dung ra minh
ctia nhiéu ndm sau do, khi dang tréng nom dita chdu nhd. Thang bé
goi toi ddy luc béay gid sang va dén ndm canh t6i trén giudng, r6i hoi
t6i mot loat nhiing cAu hoi nghiém tic vé€ cudc song. T6i hinh dung ra
minh dang ndm trén mét chiéc giudng khac, ndm musi bay tudi, véi
ngudi con gai ddu tién t6i yéu. D6 khong phai la mot ky tic vé€ nhuc
duc, bdi chung t6i chi ndm d6 va 6m ldy nhau.

O khoan nao. Chéng 1é may chi thdy hanh phuc khi ndm trén
giudng? Difu nay tiét 16 diéu gi vé may? Sau d6, doan doc thoai néi
tdm nay bi l4n 4t bdi mét con thd déc. Toi van nai cac bac si cho toi
thit gi c6 thé cit con budn ndn cuc do ndy. Linh ndi chuyén soi néi
v6i cac béc si, roi cudi cling quay sang toi: “Béc si no6i anh cin buon
noén. D6 1a mot thong diép, va chung ta phai lang nghe thong diép ctia
co thé. N6 sé cho chung ta biét anh bi lam sao”. Va ding luc do, toi lai
bat ddu ndn mia.

Nhiéu gi¢ sau, mot vi bac si trac bén muoi tudi dén trudc mét
t0i va noi: “Chung t6i thdy rang than cia anh dang ngung hoat dong.
Anh bi mit nudc trdm trong. Vi bi n6n miia va tiéu chay lién tuc nén
co thé anh da khong hdp thy dugc nudc trong mot khoang thoi gian
dai. Tinh trang ctia anh gi6ng nhu mot ngudi di lang thang trong sa
mac suét nhiéu ngay vdy”. Linh néi xen vao: “Ong 4y con bdo néu
chung t6i dua anh vé Ha Noi thi anh hin da chét trén duong di roi”.

Béc si béo ti liét ké moi thii t6i d4 an trong ba ngay qua. Thit ra
ciing ching c6 gi - chi mét qua tdo. Ong ta héi t6i mét cach ddy giéu
cot: “Quaé tao d6 co sach khong?”. “Co chd”, t6i dap, “toi da rlia né
bang nudc dong chai ma”. Moi ngudi phd 1én cudi nhu thé viia nghe
dién vién hai Chris Rock bat ra mét ciu két dit gid cho phén dién hai
cia minh viy. Hoa ra ¢ Viét Nam, ban khong thé chi riia mot qua
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tdo la xong. Ching dugc phun dy thudc trii sdu dé giti d6 tuoi trong
nhiéu thang ma khong bi théi rita. Do vay, ban cin phai got bo hét vo
trudc khi an - néu khong thi c6 thé ban ciing sé bi ngd doc gidng toi.

Mic du khong thé hiéu tai sao, nhung trong sut thdi gian viét
cudn sach nay, toi ¢t nghi mai v€ diéu ma béc si da néi véi toi ngay
hém d6, trong con ngd doc ching c6 gi hay ho ctia toi.

Ban can budn nén. D6 1a mét thong diép. N6 sé cho chung ta biét
ta bi lam sao.

Mai sau nay, trong chidng cu6i hanh trinh di tim hiéu nguyén
nhén thuc su gay ra chling trdim cam va r6i loan lo 4u ciing nhu 16i
thodt cho nhiing van dé d6, & mot noi khac cach xa hang ngan dam,
t61 mdi hiéu rd ly do vi sao.






Nh{nq &n s& v€ trdm cédm

Ném muoi tdm tudi, t6i da udng vién thudc chdng trim cdm dau
tién trong doi. Hom 4y, duéi anh ning yéu 6t nhu hiu hét moi
ngay ctia nudc Anh, t6i diing bén ngoai mét hiéu thudc trén con phd
mua sam & thtt d6 London. Vién thudc nhd, mau tring, khi nuét vao
thi day mui vi héa hoc.

Trudéc khi dén hiéu thudc, t6i da dén gip béc si clia minh vao
sang hom do. Toi ké véi 6ng rang khong c6 mot ngay nao trdi qua ma
t0i khong u sdu khoc 16c. Ngay tit bé - dur & truong phd thong, trudng
dai hoc, & nha hay véi ban bé - t6i déu thudng trén vio mét géc nao
do dé khoc. Ma khong chi nho vai giot nuGe mit thdi dau, t6i thuc su
khéc ntic n6 thanh tiéng. Ngay ca khi nuéc mit khong thé tudn roi
thi hdu nhu lic nao trong du t6i cling c6 mot cudc doc thoai nodi tam
déy lo lang va lién tuc giing xé. Roi t6i sé ty ming mé minh: “T4t ca
chi & trong ddu may thoi! Vuot qua di! Diing yéu dudi nhu vay cha!”.,

Lic do6 toi da rat xdu hd khi ké véi béc si nhiing cau doc thoai
cia minh. Gi¢ day khi g6 lai nhiing dong nay, ndi xdu hd 4y van con
nguyeén ven.

C6 thé ban da tiing doc nhiing cuén sach ndi vé chiing trim cam
hodc lo au trdm trong ma ban than tac gia cling la ngudi tiing trai qua
diéu d6. Trong méi cudn sach nhu vay, luén cé nhiing trudng doan
néi vé néi dau ma nguoi méc chiing trim cdm phai chiu dung, dugc
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viét bing nhiing cau tit kha ning né. Lic trudc, khi moi ngudi con xa
la v6i cac khai niém nay thi chung ta rit cAn nhiing mo ta chi tiét do.
VA ciing nhd nhiing ngudi da dém phoi bay nhiing bi mat sdu tham
nhu viy trong sut nhiéu thip nién, ma gi¢ day t6i khong can phai
dao shu chung lai niia trong cudn sach nay. Nhung ban hdy tin toi:
Trdm cdm gay ra nhiéu ton thuiong.

Mot théng trudce khi budc vao phong kham, t6i dang diing trén
mot bai bién & Barcelona va khoc. R6i dot ngét, 10i giai thich cho tat
ca nhiing gi dang dién ra ciing nhu giai phdp chgt ia dén nhu nhiing
con séng duéi chan t6i. Lic d6 t6i dang di du lich khip chiu Au cling
mot ngudi ban trong ky nghi he, trudc khi t6i chinh thiic budc vao
dai hoc. Chiing t6i d3 mua vé tau gid ré cho sinh vién d€ c6 thé di
bt ky chuyén tau ndo & chau Au va nghi ngoi tai cic nha nghi gid ré
doc dudng. Trudc chuyén di, t6i dd mudng tugng vé mot bai bién day
ning vi nhiing biéu tugng vin héa ctia cdc nudc chau Au - bao tang
Louvre, thudc I4 sgi cudn, nhiing ¢6 nang ngudi Y néng bong. Nhung
ngay trudc khi 1én duong, t6i da bi co gai ma t6i ngd 16i yéu dau tién
tit choi. To6i cdm thdy ndi xdu hd ti bén trong minh dang len 16i ro ri
ra khoi co thé, tham chi con nhiéu hon lic binh thuéng.

Chuyén di da khong dién ra nhu t6i mong doi. Toi dd oa khoc
trén chiéc thuyén gondola & Venice. T6i khéc tham thiét nhu mot con
thu hoang tru 1én trén dinh Matterhorn. Tdi run rdy trong ng6i nha
ctia nha vén Franz Kafka & Praha.

DaGi véi toi, nhu thé 1a bat thuong, nhung chua bao git bt thuong
dén muic dy. Xét cho cling, t6i da tling trai qua nhiing giai doan nhu
thé nay trudc day, khi ndi dau dudng nhu khong thé kiém soat néi va
t6i mudn trén chay khoi ca thé giéi nay. Nhung khi dén Barcelona,
toi van khong thé ngling khdc, lac d6 c6 ban di cing méi néi véi toi:
“Cau biét la hdu nhu ching ai khéc dén miic nhu cdu dung khong?”.

Khoanh khic d6 1a mét trong nhiing khoanh khic biing tinh
hiém hoi trong cudc doi t6i. Toi quay sang c6 4y va noi: “Minh bi
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trim cam! Khong phai do minh tudng tugng ra! Khong phai 1a minh

'”

khong vui hay yéu dudi, ma minh-bj-trdm-cam!

Nghe c6 vé ky la nhung & khoanh khic dé, trong tdi trao dang
mot niém vui khé ta - giéng nhu ban bét ngd tim thdy mét dong tién
dudi ghé sofa nha ban vay. C6 hin mot thudt ngit dé chi cdm gidc nay!
N6 la mét hoi chiing y khoa, ciing giong nhu cach ngudi ta goi bénh
tiéu dudng hay hoi chiing rudt kich thich. T4t nhién, t6i da nghe thdy
thudt ngii nay trong sudt nhiéu ndm, nhu mot thong diép lan truyén
khap cic nén vin hda, nhung bay gi¢ t6i mdi that sy hiéu. Hoa ra
trudc gio ngudi ta no6i vé€ cdn bénh chia toi ma toi khong biét! Va trong
khoanh khic d9, ti chgt nhé ring c6 mdt gidi phdp cho chiling trim
cdm: thudc chdng tram cam. Thé nén d6 la nhiing gi t6i cAn! Ngay khi
vé dén nha, t6i s& di mua thudc d€ udng, roi toi sé binh thudng tré
lai. Trudic gio t6i van c6 nhiing nhu ciu ctia mot ngudi khong bi trim
cam: t6i thich gap g& moi ngudi, thich hoc hoéi va thich tim hiéu thé
gidi. Nhiing nhu cau dé sé¢ khong con bi dleu gl ngdn can niia, toi tu
nh, t6i s& sém dugc ty do thoi.

Ngay hom sau, ching t6i dén Parc Giiell, ndm gitta thanh phd
Barcelona. D6 1a mot cong vién rat ky la do kién tric su Antoni Gaudi
thiét k& - moi thi déu nam ngoai quy luét phdi canh, nhu thé ban
dang budc vao mét nha cudi. Co doan ban sé di qua mot dudng hdm
ma trong d6 moi thd déu xiéu veo nhu bj séng danh vio. G doan khic,
ban sé thay nhiing con rong gi6ng nhu dang bay 1én cdc mé hinh toa
nha lam bang sat. Khong c6 gi gidng véi thé giGi binh thudng, Khi
loang choang di vong quanh nha cudi, t6i nghi: “Pau 6c t6i gidng hét
thé nay — méo mé va sai léch”. Va n6 sé sém dugc “stta chita” thoi.

T6i biét trdm cam la gi. Toi da tling nghe vé trdm cim trong
nhiing b6 phim truyén hinh va da doc vé n6 trong séach. Toi da nghe
me toi ndi vé chling trdm cam va lo au, thiy ba 4y u6ng hang vic
thudc vi né. Va t6i biét phuong phap chiia tri, béi vi n6 da dugc cong
bé trén truyén thong toan ciu mdi vai nim trude thoi. Tudi thiéu
nién cta toi ciing 1a thoi dai ra doi thudc Prozac - budi binh minh ctia
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céc loai thudc d4u tién trén thé giGi hita hen cé thé chiia khoi bénh
trdm cam ma khong gy tac dung phu. Mét trong nhiing cudn sach
ban chay nhét ctia thip nién 4y gidi thich ring nhiing loai thudc nay
sé thuc su gitip ban “t6t hon ca t6t” - ching gitp ban manh mé hon
va khde hon ngudi binh thuong.

T6i ddm chim trong tat ca nhiing 16i dudng mét &y ma chua bao
git thuc sy diing lai d€ suy ngdm v€ nd. Nhiéu cudc néi chuyén nhu
thé nhan nhan khip noi vao cudi thip nién 1990. Va bay gid, cudi
cung t6i ciing thdy rdng né c6 thé 4p dung cho toi.

R6 rang, vao hom t6i dén gép bac si, 6ng dy cing da tiép thu
tdt ca nhiing thong tin dé giéng nhu t6i. Trong phong khdm nho
ctia minh, 6ng kién nhan giai thich cho t6i ly do tai sao t6i lai cdm
thdy nhu viy. Ong néi ring mét s6 ngudi ty nhién bi can kiét mot
chit héa hoc c6 tén la serotonin trong nio, d6 1a nguyén nhén giy
ra trim cam - va tinh trang bét hanh ky la, dai déng, cdm thdy minh
tat ngim d6 sé khong bién mét. May mdan thay, dung vao giai doan
t6i trudng thanh, da c6 mot thé hé thu6c méi - thudc tc ché tai hdp
thu chon loc trén serotonin (SSRIs) - gitip khoi phuc serotonin trong
ndo vé& muic binh thudng. Ong néi ring trdim cim 13 mot cin bénh vé
ndo va day la cach chia tri. R6i dng l4y ra mét blic dnh chup ndo va
gidi thich cho t6i.

Ong ndi that ra chiing trim cim chi ton tai & trong d4u t6i thoi -
nhung theo mét cach réit khac. N6 khong phai 1a tudng tugng. N6 rit
thuc, va né la mot sy truc tric cta nio.

Ong 4y chéng can thuyét phuc téi, vi d6 la ciu chuyén t6i da nghe
di nghe lai nhiéu 14n r6i. Chi muoi pht sau, t6i r6i phong khdm véi
toa thudc Seroxat (hay Paxil, nhu cach n6 thudng dugc goi 6 Hoa Ky).

Mai nhiéu ndm sau - trong qua trinh viét cudn sich nay - méi c6
ngudi chi ra cho t6i tit ca nhiing cAu ma béc si da khong hoi t6i vao
ngay hom d6. Vi du nhu: C6 Iy do gi khién ban cdm thdy dau khé nhu
védy khong? Cudc s6ng ctia ban c6 van dé gi khong? Cé diéu gi khién
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ban bj t6n thuong ma chiing ta c6 thé thay ddi dugc khong? Nhung
gid st bdc si c6 hdi thi t6i cling khong nghi 1a minh c6 thé tra 15i 6ng.
T6i ngo rang t6i sé nhin 6ng bing 4nh mit vo hon. Tdi hin sé néi
rang cudc sdng clia toi rét 8n. Chic chin réi, t6i gip mot sb van dé,
nhung chang ¢4 ly do gi dé cam thdy bét hanh ca - chic chén khong
phai 1a ki€u bat hanh thé nay.

Du sao thi bdc si da khong hoi, va t6i ciing khong thic mic.
Trong 13 nam ti€p theo, cic bac si tiép tuc ké don cho t6i thi thudc
dy, va cting khong ai trong s6 ho hoi gl. Néu ho c6 héi, t6i cho riing
minh sé phin n va bét bé lai: Néu 6ng c6 mot b nio hoéng bét khong
thé san sinh cic chit hoa hoc d€ tao ra hanh phiic cho diing kiéu, thi
héi nhiing cau nhu véy c6 ich lgi gi? Hoi thé ching phai tin nhin
qué sao? Ong du c6 héi mot bénh nhén bi sa st tri tué 1a tai sao ho
khong thé nhé ra dugc noi ho dé€ chia khéa. Ong héi ngdc vita thoi
chi! Co phéi 6ng t6t nghiép trudng y ra khong d4y?

Bdc si bdo t6i ring sé mat hai tudn t6i mdi cdm nhan dugc tac
dung ctia thudc, nhung ngay sau khi uéng thuéc dém hoém do, toi da
cdm thdy mot lung hoi 4m chay khdp ngudi - nhu mét cd go nhe
nhe ma t6i chic chdn 1a da gitp cac “méi néi” gitta cdc sgi than kinh
trong néo t6i van veo dn khép véi nhau vé ding noi ding ché. Téi
nam trén giudng nghe di nghe lai mét cudn bang cat-sét yéu thich va
biét rang minh s& khong khéc trong mot thoi gian dai nita.

Vai tudn sau dé, t6i rdi khoi nha d€ nhéap hoc dai hoc. Lin nay,
v6i bo gidp méi la thudc chéng trim cam, t6i khong con thiy so hii.
O trudng, t6i da tré thanh mot nguoi tuyén truyén cho thudc chdng
trdm cdm. Bét ct khi ndo c6 mot ngudi ban budn b, t6i sé cho ho vai
vién thudc clia minh d€ ho udng thit va bao ho dén béc si xin thém
mot it. T6i da tin chic rang minh chidng nhiing d hét hin chiing trdm
cam ma con ¢d dugc mot tinh trang t6t hon - toi nghi d6 13 “khang
trdm cam”. T6i ty nht, minh thét s6i néi va ddy ning lugng, Ping
1a t6i c6 cdm thdy mét s6 tac dung phu vé thé chat do thudc - t6i da
tang can rét nhiéu va t6i hay d6 m6 hoi bat chgt. Nhung d6 la mot cai
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gid rit hoi dé ngén chin viéc gieo rac ndi budn lén nhiing nguoi xung
quanh. V3 hay nhin xem - gi¢ ddy t6i c6 thé lam bét c diéu gi!

Vai thing sau, toi bit ddu nhan thdy c6 nhiing khodnh khic bu6n
ba quay lai mot cach bat ngo. Chiing dudng nhu khong thé gidi thich
dugc, va rd 13 phi Iy. Toi quay lai gip bac si va chiling t6i théng nhit
ring t6i cAn mot liéu cao hon. Vi thé, tit 20 miligam thu6c méi ngay,
t6i ting 1én 30 miligam; nhiing vién thu6c mau tring trd thanh nhiing
vién thudc mau xanh lam.

Vi moi chuyén ct tiép dién nhu thé sudt nhiing ndm cudi thoi
nién thiéu va ca nhiing ndm tudi d6i muoi clia toi. Toi ti€p tuc ca tung
vé loi ich clia nhiing loai thudc nay cho dén khi ndi budn quay trd lai
sau mdt thoi gian. Bac si lai cho t6i mdt li€u cao hon: 30 miligam tré
thanh 40; 40 trg thanh 50; r6t cudc, toi phai udng hai vién thudc to
mau xanh lam mdi ngy, véi liéu lugng 60 miligam. Mo6i 1dn nhu véy,
t6i lai phat phi thém. Mdi ldn nhu vy, t6i lai d6 m6 hoi nhiéu hon.
Maéi 14n nhu vay, t6i lai nghi d6 1a mot cdi gid ddng phai tra.

Téi gidi thich cho bét ky ai thic mic, ring trdm cim 1a mot can
bénh vé& ndo, con SSRIs 14 thudc chiia tri. Khi da trd thanh mot nha
béo, t6i cAn mAn viét nhiéu bai bdo dé gidi thich diéu nay cho cong
ching. Tdi mo ta ndi budn quay trd lai v6i t6i nhu mot qud trinh
y khoa - rd rang 12 ham lugng serotonin trong ndo tdi lai ddn gidm
xuéng, nim ngoai kha ning kiém soat hay hi€u biét ctia t6i. Nho troi,
nhiing loai thudc ndy cyc ky manh mé va ching that hi¢u qua. Hay
nhin t6i d4y. T6i 12 bing chiing s6ng. Thinh thoang, t6i sé nghe thdy
mot ndi h6 nghi ddy 1én trong ddu minh - nhung t6i sé nhanh chéng
gat n6 sang mot bén bing cich nudt thém mot hodc hai vién thude
vao ngay hom do.

Trén thuc té, bay gid t0i méi nh4n ra cau chuyén clia minh c6
hai phan. D4u tién 12 nguyén nhén giy ra trdm cdm: d6 la mot truc
tric trong ndo do thiéu hut serotonin hodc mét sy ¢6 nao khac trong
phan cling bo ndo ctia ban. Thit hai 1a vé thi c6 thé gidi quyét chiing
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trdm cadm: nhiing loai thuSc gitip “stia chita” cac chit héa hoc trong
néo ban.

Toi da rét thich cau chuyén nay. N6 hop ly d6i véi t6i va da dan
16i cho t6i trong cudc s6ng.

S

Chi c6 moét loi giai thich khac ma tdi tiing nghe vé Iy do tai sao
t6i lai cam thdy nhu vay. Khong phai ti bac si, ma tdi doc dugc trong
sach va xem ngudi ta ban ludn vé né trén tivi. Loi gidi thich d6 noi
rang trdm cam va lo 4u d3 ndm sén trong gene clia ban. T6i biét me
t0i da bi trdm cdm va lo 4u trAm trong trudc khi t6i dugc sinh ra (ca
sau nay nffa), rang nhiing vin dé nay xut hién trong lich st gia dinh
toi trudc dé rat lau. Doi véi toi, cd hai cach ly gidi déu c6 diém tuong
dong - trdm cam 1a mot chiing bénh b&m sinh, vén nédm sn trong co

thé ban.
o

Tbi bt ddu viét cudn sach nay cach diy ba ndm vi cam thdy bdi
16i triidc vai dn s6 - nhiing diéu ky la ma t6i khong thé gidi thich bing
ciu chuyén tdi da ké by lau nay - va téi mudn tim ciu tra 16i.

Pay 1a 4n s6 dau tién: Mot ngay no, nhiéu ndm sau khi t6i bat ddu
dung thudc chéng trdm cam, t6i dang ngdi trong phong khdm ctia béc
si tri liéu va bay t6 long biét on ctia minh vi thudc chéng trdm cdm da
c6 mat trén doi va gitp toi tré nén khde manh hon. Bac si chgt néi:
“Thét ky la. B&i vi t6i cdm thdy c6 vé nhu anh vin that sy kh4 trim
cam”. Toi b6i r6i. Y ong &y 1a gi chi? Ong néi tiép: “A thi, anh vin c6
rat nhiéu cam xtc dau khé. Toi nghi diéu d6 c6 vé khong khac méy
so v6i cdch anh mo ta vé quang thoi gian trudc khi anh ding thudc”.

Téi kién nhin giéi thich cho béc si ring 6ng &y ching hiéu gi ci:
Tram cdm la do mc serotonin bi thdp va t6i dang dugc diéu tri dé
tdng mc serotonin 1én. Tdi buc boi nghi: Cac nha tri liéu nay dugc
dao tao theo kiéu qudi gi vay nhi?
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Nhiéu nam tréi qua, thinh thoang 6ng lai nhe nhang nhac t6i
diéu 4y. Ong chi ra viéc t6i tin réng ting liéu thudc 1a c6 thé gidi quyét
vin dé dudng nhu khong phi hop véi thuc té, béi vi toi van cli suy
sup, trim cam va lo du. M6i lan nhu vay, t6i bi chun lai, tam trang thi
nta tiic gidn, ntia cam thay ty ai.

Phai mat nhiéu nam t6i md&i chiu lang nghe nhiing gi 6ng néi. Khi
buéc vao do tudi ba muoi, toi da c6 mot khoanh khic biing tinh theo
huéng tiéu cyc - tréi ngugc voi khoanh khic trén bai bién Barcelona
nhiéu ndm trudc. Du tdi 6 st dung thu6c chéng trdm cam véi liéu
cao dén dau, thi ndi buén van ludn 1a ké chién thang. Cam giac giai
téa ma toi c6 dugc ti thudc nhu mot bong bong dé va, réi sau d6 cam
gidc bt hanh dau nhéi lai quay vé. T6i bat dau c6 nhiing suy nghi lip
di ldp lai that manh mé ring: cudc séng nay that vo nghia; moi thi
may dang 1am déu v6 nghia; tdt c& nhiing thd nay chi t6 lang phi thoi
gian thoi. Méi lo au chia to6i cti thé dai vo tan.

Vay, 4n s6 du tién t6i mudn tim hiéu la: Vi sao t6i van bi trdm
cam trong khi dang dung thudc chéng tram cam? T6i da lam dung
moi viéc, nhung van c6 diéu gi d6 khong 6n. Tai sao lai thé?

o

Mot diéu ky la da xay ra véi gia dinh t6i su6t médy thap nién qua.

Tu khi con rat nho, t6i da c6 ky tic vé nhiing chai thuéc ndm
san trén ban bép, v6i nhén y t€ mau trang khoé hiéu dan trén d6. Gia
dinh t6i nghién thuéc men va mot trong nhiing ky tic dau doi cta toi
1a c6 danh thiic mét ngudi than trong nha ma khong thé lam dugc.
Nhung tht théng tri cudc séng ctia chung t6i khong phai la nhiing
loai thudc bi cAm, ma chinh 13 nhiing loai thudc dugc cic bac si ké
don: thudc chdng trdm cam va thudc an than thé hé ci nhu Valium,
gitp diéu chinh, stia d6i vé mat hoa hoc d€ chiing t6i vuigt qua tram
cam moi ngay.
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That ra gia dinh chung t6i khong ky la. Ma diéu ky la 13 mai dén
khi t6i 16n 1én, nén vin minh phuong T4y mdi bét kip gia dinh t6i. Khi
t6i con nho va chai véi ban be, t6i d€ y thiy khong c6 gia dinh ngusi
ban nao udng thudc vio bifa sang, bita trua hoic bita téi. Khong ai
dung thudc an than, thuc gay hung phan hay thuéc chéng trim cam
cd. Toi nhan ra gia dinh minh tht khong binh thuéng.

R6i dan ddn ndm théng trdi qua, t6i d€ y thdy nhiing vién thudc
xudt hi¢én trong cudc s6ng chia ngay cang nhiéu ngusi hon, dugc
ké don, phé duyét, khuyén nghi. Ngay nay, ching nhan nhan xung
quanh chung ta. Cli ndm ngudi trudng thanh & Hoa Ky thi c6 mot
ngudi dang ding it nhit mot loai thuéc chita mét van dé tAm thin;
gan 1/4 phu nd trung nién & Hoa Ky dang dung thuéc chéng trAm
cam tai mot thoi diém nhdt dinh. Khoang 1/10 nam sinh tai cic
trudng trung hoc My dugc ké don moét loai thudc kich thich cuc
manh dé gitip tap trung; tinh trang nghién thudc hgp phép va bat hop
phép hién dang phd bién dén mtic tudi tho ctia dan 6ng da tring lin
dau tién bi gidm trong toan b¢ lich s thoi binh ctia Hoa Ky. Nhiing
tdc dong nay da lan rong ra khip thé gidi phuong T4y. Khi ban doc
nhiing dong ndy, cl ba ngusi Phép lai c6 mot ngudi dang st dung
moét loai thudc hop phép tdc dong dén tim thén nhu thudc chéng
trdm cam, trong khi Vuong quéc Anh c6 lugng st dung gin nhu cao
nhét chiu Au. Khi céc nha khoa hoc kiém tra nguén cung cdp nudc
ctia cac nidc phuong Tay, ho ludn phét hién ra ring né c6 chita thudc
chéng trdm cam, bi vi rét nhiéu ngudi trong chiing ta dang uéng vio
va thai chiing ra ngoai, va don gién la ngusi ta khong thé loc chting ra
khéi thu nudc ta uéng méi ngdy. Chung ta thuc sy chim d&m trong
nhiing loai thudc nay.

Nhiing gi trudc kia nghe c6 vé that ddng sg thi nay da trd thanh
binh thudng. Khong cin néi nhiéu vé né, chiing ta da chdp nhan ring
rat nhiéu nguoi xung quanh ching ta dang trdm cam dén mtc cam
thdy ho cin phai uéng mot loai héa chdt manh méi ngay dé giit cho
ban than khong suy sup.
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Vi vdy, &n s8 tht hai khién t6i b6i réi 1a: Tai sao ngay cang c6
nhiéu ngudi mic ching trdm cam va lo 4u trim trong? Diéu gi da
thay déi?

S

Dén khi ba muoi mét tudi, 14n ddu tién t6i thdy minh “tran troi”
khi ngung tit ci cic loai thudc. Sudt gdn mot thap nién, t6i da phot 16
nhiing 15i nhic nhd nhe nhang ctia bac si tri liéu ring t6i van bi trim
cam di1 dang diing thudc. Chi sau mot con khiing hoang trong doi, toi
méi quyét dinh ling nghe 6ng 4y. Diéu ma t6i thi bdy lau nay duong
nhu khong hé c6 tic dung. Va thé 13, khi d6 bo nhiing géi Paxil cudi
cting ctia minh, toi thdy nhiing 4n s6 nay dang chd doi toi tim 16i giai
dép. Tai sao t0i van bi trdm cadm? Tai sao lai c6 qua nhiéu nguoi giong
nhu t6i?

Va t6i nhin ra ring c6 mét 4n s thi ba, bao trum tat ca. C6 khi
nao nguyén nhan gy ra trdim cam va lo du la mét thd gi d6 khéc chu
khong phai viéc mét can bing hormone trong néo t6i, hay trong nhiéu
ngudi khac xung quanh t6i? Néu vay thi d6 c6 thé la gi?

Tuy nhién, toi vin tri hoan viéc tim hiéu sau diéu d6. Mot khi da
chim vio cau chuyén vé nbi dau cia minh, ban s¢ khong muén thach
thiic né chut nao. N6 gidng nhu mot sgi diy xich ma t6i da trong vao
ndi dau ctia minh dé giit né trong tim kiém sodt. Téi s¢ rang néu gay
x40 tron cau chuyén ma by lau nay minh da chung s6ng thi n6i dau
sé giéng nhu mot con thi bi théo xich va tdn cong t6i.

Vai nim sau d6, t6i bit ddu nghién ctiu vé€ nhiing 4n s6 trén —

“béng cach doc cic bai bdo khoa hoc va tro chuyén véi cac nha khoa
hoc di viét ra chiing - nhung t6i ludn lui lai, boi nhiing gi ho noi
khién t6i cdm thdy méit phuong hudng va lo lang hon ca lic bat dau.
Thay vao d6, toi tap trung viét mot cudn sich khac — Chasing the
Scream: The First and Last Days of the War on Drugs (tam dich: Sén
dudi tiéng thét: Nhitng ngdy ddu tién va cudi cung ctia cudc chién
chdng lai ma tdy). Nghe c6 vé nuc cudi khi n6i ring toi thiy phong
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vén nhiing ngudi dan ong bi cic bang dang ma tiy & Mexico danh
dap thi dé dang hon 13 tim hiéu xem diéu gi gy ra trdm cam va lo au
— d6i v6i toi thi diéu nay c6 vé con nguy hi€ém hon nhiéu.

Cubi cung, t6i quyét dinh khong thé 16 di dugc nifa. Vi vay,
trong khoang thdi gian ba nim, t6i da di chuyén hon 40.000 dam.
T6i thyc hién hon 200 cudc phong van khip thé gidi, véi mot s6
nha khoa hoc x4 hdi 16i lac, v6i nhiing ngudi da trai qua vyc tham
ctia ching trdm cam va lo 4u, va v6i nhiing ngudi da héi phuc. Toi
diing chan § t4t c nhiing noi ma t6i khong thé doan ndi khi bat
déu - mot ngdi lang cia ngusi Amish 6 Indiana, mot dy én nha & tai
Berlin dang tao nén cudc bao dong, mot thanh phd Brazil cim quang
cdo, mOt phong thi nghiém & Baltimore gitip moi ngudi phuc hoi
sau nhiing sang chin theo cich hoan toan khong ngd dén. Nhiing gi
t6i hoc dugc budc t6i phai xem xét lai toan bo cau chuyén cia minh
— vé ban than t6i va vé nbi dau kh§ dang lan tran khap nén van hoéa
ctia chuing ta.

So

T6i mudn nhdn manh ngay tii dau hai diéu dinh hinh ngén ngi
ma toi sé st dung trong toan b cudn sach nay. Ca hai déu gay ngac
nhién cho toi.

Béc si cho biét t0i dang bi trdm cam va lo au cép tinh. To6i da tin
ring d6 12 nhiing vin dé tach biét, va d6 la cach chung dugc nhac dén
trong sudt 13 ndm t6i dugc chim s6c y té€. Nhung t6i dd nhén thdy
mot diéu ky la khi thuc hién nghién ctiu ctia minh. Moi thi lam tang
trdm cam thi ciing lam tang lo au, va ngugc lai. Chung ting va gidm
cung nhau.

Diéu thit nhit nay c6 vé ky la, va t6i chi bat ddu hi€u hon khi ng6i
n6i chuyén véi Robert Kohlenberg, mt gido su tdm ly hoc § Canada.
Ong ciing tiing nghi réng trdm cam va lo 4u 1 hai thit khéc nhau.
Nhung khi nghién ctfu n6 - su6t hon hai muoci nam nay - thi 6ng da
phat hién ra ring “di liéu cho thdy ching khong tach biét dén vay”.
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Trén thuc té, “cac chdn doan riéng ctia chiing trdm cam va lo 4u triing
ldp v6i nhau”. Doi khi mot bén rd rét hon bén con lai - ban c6 thé bi
con hodng sg tin cong trong thang nay va khéc nhiéu vao thing sau.
Nhuing khong c6 bang chiing nao cho thiy ching téch biét giéng nhu
ki€u bi viém phdi va bi gy chan chéng han. Ong da chiing minh dugc
rang n6 “lan 1on vao nhau”.

Phe ting h¢ lap ludn ctia Robert da chiém uu thé trong cuéc tranh
ludn khoa hoc. Trong vai ndm qua, Vién Y t&€ Qudc gia — co quan cha
yéu tai trg cho nghién ctu y t€ ¢ Hoa Ky - dé ngiing tai trg cho cic
nghién ctiu thé hién trdm cdm va lo 4u dudi dang cdc chdn doan khac
nhau. “Ho mudn cdi gi d6 thyc t€ hon, tuong ting véi cdch ma ngudsi
ta dang thuic hanh 1am sang thét sy”, 6ng gidi thich.

Toi bat dau thdy trdm cdm va lo 4u giéng nhu cic ban cover khac
nhau cho cling mdt bai hét. TrAm cdm 14 ban cover clia mot ban nhac
u sdu, con lo 4u 1a ban cover ciia mot ban nhac rock dang gao thét,
nhung nhac géc thi chi Ia m¢t. Ching khong gidng hét, nhung chiing
1a mét cdp sinh doi.

Se

Diéu thit hai dén tit mot thit khac ma t6i da hoc dugc khi nghién
ctiu vé€ 9 nguyén nhén gdy ra trdm cam va lo au. Trudc day, bét cii khi
nao viét vé chiling trdim cam va lo au, t6i déu m& ddu bing cach giai
thich mot diéu: Toi khong noi vé sy bt hanh. Bit hanh va trim cam la
nhiing thi hoan toan khac nhau. Khong c6 gi khién mot ngudsi trim
cam tiic gidn hon 1a dugc bao hay vui 1én, hoidc dugc goi y nhiing giai
phdp nho nho d€ tim niém vui, nhu thé ho chi dang trdi qua mot tuin
t0i t¢&. Cam gidc d6 giéng nhu dugc bao hay ty lam minh vui bing
céch ra ngoai khiéu vii trong khi ban bj giy ca hai chan.

Khi nghién ciiu cic bang chiing, t6i nhin thiy mot diéu ma téi
khong thé bo qua.

C6 nhiing “thé Iic” dang khién mot s6 ngudi trong ching ta trim
cam va lo au trdm trong dong thdi ciing khién nhiéu ngudi khac cam
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thdy bat hanh. Héa ra c6 mot méi lién két gitia bat hanh va trim cam.
Tuy nhién, chung van rét khic nhau - giéng nhu méit mét ngén tay
trong vu tai nan xe hoi khac v6i mit mot canh tay, va nga trén dudng
khéc v6i ngd xudng vach d4. Nhung ching két néi v6i nhau. Trim
cam va lo 4u chi I nhiing canh sic nhét cia ngon gido ddm vao hau
hét moi nguoi trong nén van hda ctia ching ta ngay nay. D¢ 1a Iy do
tai sao ngay ca nhitng ngudi khong bi trdm cam hodc lo 4u trdm trong
cling sé nhdn ra rat nhiéu di€u t6i sip mo ta sau déy.

So

Chung ta da tiép nhan nhiing thong tin sai 1éch mot cach c6 hé
thong vé trdim cam va lo 4u.

Toi da tin hai cau chuyén vé& ching trdm cam trong doi minh.
Trong mudi tdm ndm dau tién cha cudc doi, t6i da nghi ring né
“hoan toan ndm trong ddu minh” - nghia 12 n6 khong c6 thyc, ma chi
1a tudng tuong, gia tao, 1a mot sy nudng chiéu, mot ndi xdu hd, mot
diém yéu. Sau dd, trong 13 nim tiép theo, toi tin ring n6 “hoan toan
nam trong ddu minh” theo mot cch rit khac - d6 1a do mot bo nio
bi truc tric.

Nhuing r6i t6i biét ring ca hai cdu chuyén nay déu khong ding.
Nguyén nhan chinh ctia tit ca sy trdm cdm va lo 4u ngiy cang ting
nay khong nam trong ddu chung ta. Ma d6 1a do phén 16n thé gidi
va cich ching ta dang s6ng trong d6, nhu t6i da khdm pha dugc. To6i
biét it nhdt 9 nguyén nhan da dugc ching minh cta chiing trdim cim
va lo 4u (mdc du truéc day chua tling cé ai ghép chiing lai v6i nhau
thé nay) va nhiing ngudi gip phai chung dang din ting lén - khién
ching ta cim thdy t6i t¢ hon that su.

Day khong phai la mét hanh trinh dé dang d6i véi t6i. Nhu ban
sé thdy, t6i qud c6 chdp v6i cu chuyén cii clia minh, ring chiing trim
cam la do ndo t6i bi “hong”. Subt mot thai gian dai, toi da ti chdi
nhin nhén bang chiing ma ngudi ta chi ra cho t6i. N6 khong don gidn
1a ban ré ngodt sang mat 16i suy nghi khéc, ma n6 1a mét cudc chién.
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Nhung néu cti tiép tuc v6i nhiing 16i 1dm ma ta dd mac phai
trong thoi gian dai, ching ta van sé bj méc ket trong trang thai nay, va
chung sé tiép tuc phat trién. Toi biét ban sé rdt ndn khi bat dau doc vé
nguyén nhan giy ra trdm cam va lo 4u vi ching da 4n qud sau vao nén
vin héa ctia ching ta. N6 da lam t6i nan long. Nhung khi budc tiép
trén hanh trinh nay, to6i nhén ra diéu gi & phia bén kia: cic gidi phap
thuc su.

Cu6i cting, khi hiéu dugc diéu gi dang xdy ra vdi toi va voi rat
nhiéu ngudi nhu t0i, t6i m&i biét ring cé nhiing loai thuéc chong
trdm cam thuc sy dang chd chung ta. Ching khong giéng nhu cic
loai thu6c ch6ng trdim cam hda hoc da khong c6 tac dung ddi véi rit
nhiéu ngudi trong chung ta. Chung khong phai 13 thi ma ban c6 thé
mua hay u6ng. Nhung ching c6 thé mé ra mot con dudng that sy gidi
thoat ching ta khoi nbi dau.



CUA
CAU CHUYEN cU






Cuvong 1

Cay dla phép

Béc si John Haygarth cdm thdy kh6 hiéu. Trén khép thanh phé
_/Bath ctia Anh - va trong nhiéu ng6 hém & khip phuong Tay -
hinh nhu c6 mét diéu phi thudng dang dién ra. Nhiing ngudi dau dén
vi b liét su6t nhiéu nim dang dan khéi bénh va c6 thé bude di trd lai.
Bit ké ban bi liét vi bénh thdp khép hay do 1am viéc nang nhoc, ban
ciing ¢ hy vong c6 thé diing day dugc. Chua ai tiing thdy mét diéu gi
giong nhu viy.

John biét mot cong ty ctia mt ngudi My tén 14 Elisha Perkins, dén
tit Connecticut, da cong b6 vai ndm trudc d6 ring ho vita kham pha
ra gidi phdp cho tét ca cic chiing dau - va chi c6 mét cach d€ c6 dugc
né: Ban phdi trd tién d€ stt dung mot thanh kim loai day ma ho dugc
cdp béng sdng ché, 6 tén 1a “méy kéo” (tractor). Thiét bi ndy c6 nhiing
tinh chét dic biét ma cong ty s¢ hitu khong thé tiét 16 cho ban biét, béi
vi néu ndi ra thi cic d6i thu canh tranh sé sao chép va gianh hét loi
nhuén. Nhung néu ban cin gitip d6, mét trong nhiing ngudi di dugc
dao tao d€ sti dung mdy kéo sé dén nha ban, hoic tin giudng bénh clia
ban, va gidi thich mdt cich mo ho ring: M4y kéo sé kéo bénh tit ra
khéi co thé ban va thai ra ngoai khong khi, giéng nhu ¢t thu 16i hat
sét. Sau do, ho sé chia mdy kéo vé phia ban ma khong cham vao ban.

Ban sé cam thdy néng, thdm chi c6 thé 1a bong rat. Ho néi mot
cach chéc chin ring ndi dau dang dugc kéo di. Ban khong cam thy
thé sao?



48 o~ LOST CONNECTIONS - MAT KET NOI

Va khi quy trinh nay két thic, né c6 hi¢u qua that. Nhiéu ngudi
bi con dau hanh ha thuc sy dting ddy dugc. N6i thdng khd cia ho
thuc su da bi kéo di. R4t nhiéu trudng hgp tudng nhu tuyét vong vi
bénh tit nay da dugc khoi bénh - ngay tit 14n thit méay kéo dau tién.

Diéu ma béc si John Haygarth khong thé hiéu dugc 1a lam cach
nao dé c6 két qua do. T4t ca nhiing gi ong hoc dugc & trudng y cho
thdy that vo ly khi tuyén bg rang dau don 1a mot thi nidng lugng
quédi g6 ma ta c6 thé truc xuét ra ngoai khong khi. Nhung & day,
chinh cic bénh nhan da néi v6i 6ng rang phuong phap dé c6 hié¢u
qua. Dudng nhu chi c6 ké ngéc méi nghi ngo stic manh ctia chiéc
may kéo.

Vi vdy, John quyét dinh tién hanh mot cudc tht nghiém. Tai
bénh vién da khoa Bath, ong 14y mét thanh g6 tron dai va nguy trang
né trong mot 16p kim loai cit. Ong da tao ra mot chiéc “méy kéo”
gid — mot thii ching c6 dic tinh bi mét nao ctia chiéc mdy that ca. Roi
ong dén gip ndm bénh nhan trong bénh vién ctia minh, d6 la nhiing
ngudi bi tan tit do con dau man tinh, bao gém ca bénh thap khép, dé
n6i v6i ho ring dng dang ndm giti mdt trong nhiing cay dia phép cua
hang Perkins ndi tiéng lic bdy gis va c6 thé gitip d& ho. Thé 13, vao
ngay 7 thing Giéng nim 1799, v6i nam vi bac si uu ti & d6 lam nhan
chiing, 6ng da chia cay diia phép v€ phia cic bénh nhan. Sau nay, 6ng
ké lai: “Bn trong s§ ndm bénh nhén tin ring ho khoi bénh ngay lap
tlic, va ba ngudi cdm thdy nhe nhom r6 rét nhg cai mdy kéo gia”. Vi
dy, mot ngudi dan ong bi dau ddu gbi dén miic khong thé chiu ndi
bit d4u di lai thodi mdi - va 6ng ta cho cic bac si thdy diéu dé véi
niém vui sudéng.

John da viét thu cho ban dng, mot bac si xuit sic & Bristol, d€ yéu
cdu ban minh thit lam mdt thi nghiém tuong tu. Khong lau sau, ngudi
ban viét thu phuc dap, gii thich véi su ngac nhién rang chiéc may
kéo gia ctia 6ng ta — cling chi 1a mét céi que boc phtt kim loai - da tao
ra nhiing hiéu Gng ding chu ¥ tuong ty. Vi dy, mot bénh nhan bon
muodi ba tudi tén Robert Thomas bi dau thdp khdp & vai trong nhiéu
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nam dén ndi khong thé€ nhic tay 1én khoi ddu gdi khi ngdi - cit nhu
n6 da bi dong dinh vao d6 véy. Nhung trong vong bon phit sau khi
dugc vay cay daa phép 1én ngudi, anh ta da gio tay 1én dugc vai phéan.
Ho tiép tuc diéu tri cho anh ta bang ciy dita phép trong my ngay sau
d6, va chang bao lau sau, anh ta da c6 thé cham tay vao mit 1o sudi.
Sau tdm ngay diéu tri véi cay dia phép, anh ta c6 thé cham vao tdm
bang gb cao hon mit 16 sudi han ba tic.

biéu do xdy ra véi hét bénh nhan nay dén bénh nhan khac. Thé
nén ho ty hoi: Lé nao trong chiéc que nay ¢4 tinh chét dic biét nao d6
ma ho chua tling biét dén? Ho da thi thay d6i cudc thi nghiém béng
cach boc mdt khiic xuong cii trong kim loai. N6 ciing hiéu nghiém
nhu véy. R6i ho thit boc mét tdu hut thudc 14 ¢t trong kim loai. “Ciing
thanh cong y hét”, 6ng ghi lai. “Mot tro hé la luing ma t6i chua bao gid
dugc chiing kién trude day; chung t6i gin nhu khong ddm nhin mit
nhau”, mot bac si khac lam lai thi nghiém da viét cho 6ng nhu vay.
Tuy nhién, cdc bénh nhan lai nhin cic béc si bang cdi nhin biét on va
chén thanh néi: “Cu mong Chuia phtt h$ ngai”.

Tuy nhién, di€u bi &n 14 ngudi ta ghi nhin ring v6i mot s6 bénh
nhan, tdc dung ctia chiéc diia phép khong kéo dai. Sau phép mau lic
dau, ho lai trd vé trang théi ca.

biéu gi da xdy ra?

Se

Khi bat ddu nghién ciiu d€ viét cudn séch nay, t6i da danh nhiéu
théi gian doc nhiing tranh ludn khoa hoc vé thuéc chéng trdim cam
in trén céc tap chi y khoa trong vong hon hai thép nién tr& lai day.
Toi rdt ngac nhién khi phat hién ra ring dudng nhu khong ai biét
10 nhiing loai thudc nay c6 tac dong gi v6i chung ta, hay tai sao - ké
ca nhiing nha khoa hoc ting h¢ chiing mét cdch manh mé nhét. C6
sd tranh cdi rét 16n gitta cdc nha khoa hoc va ho khong c6 sy dong
thuan v6i nhau. Nhung trong cudc thdo luan nay c6 tén mot nha khoa
hoc lién tuc xuét hién, nhiéu hon bit ky céi tén nao khéc, va khi doc
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nhiing két ludn clia dng trong cdc bai bao khoa hoc va trong cuén
sach The Emperor’s New Drugs (tam dich: Nhiing loai thu6c méi ctia
hoang dé), t6i da c6 hai phan tng.

DAu tién, tdi cudi nhao, vi nhiing tuyén bd ctia 6ng c6 vé that ngé
ngén va trai ngugc véi trai nghiém truc ti€p ctia toi v€ moi mat. Roi
sau d6 toi thdy tlic gian. Ong 4y dudng nhu dang dap dd nhiing tru
cOt ma nhg d6 t6i da dung 1én cau chuyén vé cin bénh trdm cam caa
chinh minh. Ong 4y dang de doa nhiing gi t6i biét vé ban thin minh.
Ong 4y 1a gido su Irving Kirsch, va vao thoi diém to6i dén gip ong &
Massachusetts, 6ng dang la ph6 giam d6c mét chuong trinh hang dau
tai Trudng Y Harvard.

q’o

Vao thap nién 1990, Irving Kirsch ngoi trong vin phong déy sach
va noi v6i bénh nhan ctia minh ring ho nén dung thudc chéng trim
cam. D6 1a mot ngusi dan ong cao véi mai téc xam va giong ndi nhe
nhang, t6i c¢6 thé hinh dung ra cam gidc nhe nhém ctia cac bénh nhan
4y. Roi O0ng d€ y thdy, do6i khi thudc c6 tac dung va doi khi khong,
nhung 6ng khong nghi ngd gi vé ly do tai sao thudc thanh cong: Tram

~cam la do muc serotonin trong nio thdp va nhiing loai thudc nay
lam ting mtc serotonin clia ngudi bénh. Vi vay, dng viét ra nhiing
cudn sach, trong d6 mo ta cac loai thudc chéng trdm cam méi la mot
phuong phap diéu tri t6t va hiéu qua, cAn dugc két hop véi cac liéu
phép diéu tri cho bat ky vdn dé tam ly nao dang dién tién. Irving tin
vao lugng nghién ctiu khoa hoc khéng 16 da dugc cdng bd, va 6ng cbd
thé t4n mat nhin thdy nhiing tic dong tich cuc ctia thudc chong trim
cam khi cac bénh nhan budc qua ctia phong khdm ctia 6ng cam thiy
dé chiu hon.

Irving ciing 1a mot trong nhiing chuyén gia hang dau trén thé gisi
trong linh vuc khoa hoc nhu John Haygarth khi lan dau tién 6ng vay
cay diia phép gia cia minh. O thoi diém d6, bac si Haygarth nhan ra
rang khi kham chita cho mét bénh nhan, ban dang thuc sy mang dén
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cho ngudi d6 hai diéu. Ban cho ho mét loai thudc, thudng sé co tic
dung vé mit héa hoc trén co thé ho theo mot cach nao d6. Va ban ké
cho ho mét cau chuyén - vé viéc phuong phép diéu tri sé anh hudng
dén ho nhu thé no.

Haygarth kinh ngac nhén ra ring cdu chuyén ban ké thuéng quan
trong khong kém gi phuong thuéc. Lam sao ching ta biét dugc diéu
nay? Béi vi néu ban khong ké thudc gi ma chi ké cho bénh nhan nghe
mot cau chuyén - ching han, chiéc xuong cii boc trong kim loai nay
s€ chita khéi con dau cho ban - thi né ciing cé tic dung trong nhiéu
trudng hop hon ban c¢6 thé tudng tugng,

bay dugc goi 1a hiéu tng gia dugc (placebo effect), va trong hai
thé ky sau do, rdt nhiéu bang chiing khoa hoc di dugc dua ra. Cac
nha khoa hoc nhu Irving Kirsch di chi ra nhiing hiéu qua r6 rét ti
gid dugc. Chiing khong chi c6 thé thay ddi cim gidc, ma con that sy
c6 thé gy ra nhiing tac dong vit Iy trong co thé chiing ta. Vi du, mot
gid dugc c6 thé lam cho phin bij viém & ham trd lai binh thuong. Mot
gid dugc cd thé chita khoi bénh loét da day. Mot gia dugc c6 thé lam
diu - it ra ] 1am diu phan nio — hau hét cic v4n dé y t€ § mOt micds——
nio d6. Néu ban mong dgi né c6 hiéu qua, thi véi nhiéu ngusi trong
chung ta, nd sé hiéu qua.

Céc nha khoa hoc tiép tuc tinh cd phét hién ra hiéu ing nay
trong nhiéu ndm va cim thdy thét bdi r6i v6i né. Vi du: Khi quan doi
bdéng minh chéng cu Piic Quéc x4 trong Thé chién Thi hai, nhiing
ngudi linh bi rdt nhiéu vét thuong khiing khiép dén néi cic doi y t&
thudng hét sach thudc gidm dau c6 géc thudc phién. Mot bac si gay
mé nguoi My tén la Henry Beecher lo ling ring minh sé giét nhiing
ngudi linh bing c4ch khién ho truy tim néu ¢ c6 phiu thuét cho ho
ma khong c6 bét cii thi gi dé gay té. Thé nén, vi khong biét phai lam
gl khéc, ong 4y da lam moét thit nghiém. Ong néi vé6i nhiing ngusi
linh ring 6ng dang cho ho uéng morphin (mét loai thudc giam dau),
trong khi thuc t€ ong khong cho ho udng gi ngoai mét giot nude
muoi ching pha ti thudc gidm dau nio ca. Vi cic bénh nhan phan
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ting nhu thé ho dugc tiém morphin. Ho khong la hét va khong bi s6c
ndng. N6 da c6 hiéu qua.

Vao giia nhiing nam 1990, Irving hiéu nganh khoa hoc nay hon
h4u hét nhiing ngudi cung thdi, va 6ng sdp trd thanh mét nhan vit
hang d4u trong chuong trinh nghién ctiu n6 tai Harvard. Nhung ong
biét riing cic loai thuéc chéng trdm cim méi hoat dong t6t hon gia
dugc - ring chung c6 tic dung héa hoc thuc su. Ong biét diéu nay vi
mét 1y do don gidn. Néu muén ban mot loai thudc cho cong chung,
ban phéi trai qua mdt quy trinh nghiém ngit. Thuéc cta ban phai
dugc thii nghiém trén hai nhém: mét nhém dugc cho udng thudc
that, v nhom con lai dugc cho uéng vién dudng (hodc mot vién gid
dugc khac). Sau do, cic nha khoa hoc sé so sanh hai nhém nay. Ban
chi dugc phép bén thudc cho cong chiing néu né hoat dong t6t hon
dang ké so véi gia dugc.

Vi vy, khi mét trong nhiing nghién ctfu sinh sau dai hoc clia
Irving — chang trai tré ngudi Israel tén 1a Guy Sapirstein - tiép can
ong v6i mot dé tai khoa hoc, 6ng da bi hdp dan, nhung khong qua
phan khich. Guy néi ring anh dang thic mic va mu6n diéu tra mot
diéu. B4t ct khi ndo ching ta dung mét loai thudc, luén c6 mot tdc
dung ndo dé ctia gia dugc bén canh tac dung thét sy cua chit héa hoc.
Nhung tic dung d6 & muc do nao? Vi cic loai thudc cé dugc tinh
manh, tic dung clia gid dugc ludn dugc coi [ mot yéu to phu. Guy
nghi ring c4c loai thudc chdng trdm cam méi la mét trudng hop thu
vi @€ thii tim hiéu diéu ndy - d€ xem niém tin ctia ching ta déng bao
nhiéu phin trim vao hiéu qua ctia loai thuéc d6. Ca Irving va Guy
déu biét trude ring néu ho bat ddu khdm phé ciu hoi nay thi chac
chin két qua tim thdy van sé 1a dugc chit doéng vai tro chti yéu, nhung
d6i v6i nhitng nha khoa hoc nhu ho thi viéc hi€u rd hon vé tic dung
gia dugc - du cho tic dung nay nhé dén miic nao - ciing 1a mot diéu
thua vi.

Vi véy, ho bit ddu v6i mot k& hoach khé don gidn. Cé mot cach
dé dang dé phan biét tic dung clia bét ky loai thudc nao ma ban dung,
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bao nhiéu phén 1a do héa chit trong thudc va bao nhiéu phan 1a do
niém tin ctia ban vao ching. Céc nha diéu tra tién hanh chia nhiing
ngudi tham gia thit nghiém thanh ba nhém. Néu ban thudc nhém
déu tién, ho noi véi ban rang ho dang cho ban uéng mot loai thudc
chong trdm cam héa hoc - nhung thét ra, ho chi dua cho ban mét
loai gia dugc: mét vién thudc duong, c6 hiéu qua gidng nhu ciy dia
phép ctia John Haygarth. Néu ban thuc nhém thit hai, ban dugc
thong bao rang ban dang dung thu6c chdng trdm cam héa hoc - va
ban nhan dugc mét vién thudc that sy. Con néu ban thudc nhém thu
ba, ban sé khong dugc dua bt cit thit gi — khong thudc thit ma ciing
khong thudc dudng; ban chi dugc theo doi.

Irving ndi, nhém thi ba thét sy quan trong — méc du hdu nhu tit
c céc nghién cttu déu b qua nhém nay. Ong gidi thich: “Hiy tudng
tugng rang ban dang nghién citu mdt phuong phap diéu tri méi cho
bénh cam lanh”. Ban cho moi ngudi diung gid dugc hodc mot loai
thudc. Theo thoi gian, moi ngudi déu trd nén t6t hon. Ty 1é thanh
cong cé vé déng kinh ngac. Nhung r6i ban nhé ra ring: rit nhiéu
ngudi bi cdm sé binh phuyc trong vong vai ngay. Néu khong tinh dén
diéu do, ban sé nhan dinh thuc su sai 1éch vé hiéu qua ctia loai thudc
chita cdm lanh dang dugc nghién ctiu - cit nhu loai thudc nay ciing
chita khoi cho ca nhitng ngudi da hoi phuc mot cich ty nhién. Ban
cdn nhém thii ba d€ kiém tra ty 1¢ nhiing ngudi ty hoi phuc ma khong
can bét ky sy trg giup nao.

Thé 1a Irving va Guy bat ddu so sanh két qua d6i v6i thudc chéng
trdm cdm tif ba nhém nay, trong moi nghién ctiu da tiing dugc cong
b6. D€ tim hiéu tac dung hoéa hoc cha thudc, ban cin lam hai viéc.
Dau tién, ban loai trii tit ca nhiing ngudi ty hoi phuc. Sau dé, ban loai
trii tat ca nhiing nguoi khoe hon khi dugc cho mét vién thudc dudng.
Phén con lai la téc dyung thuc sy ctia thudc.

Nhung khi tong hop s6 liéu tii tdt ca cic nghién ctu khoa hoc da
cong bo vé thudc chong trdm cam, nhiing gi tim dugc da khién ho
cam thdy boi roi.
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Céc con s6 cho thdy 25% tic dung cta thu6c chéng trdm cidm
14 do phuc héi ty nhién, 50% 12 do chu chuyén ban da dugc nghe ké
vé ching, va chi 25% la that sy nho héa chit. “Diéu d6 lam t6i ngac
nhién tot d6”, Irving ndi v6i toi trong tién sanh nha 6ng § Cambridge,
Massachusetts. Ho cho ring két qué nay khong ding - ring c6 mot
sai 14m nao d6 trong tinh toan cta ho. Ong ké vdi t6i réng Guy tin
chic “c6 diéu gi d6 khong 6n véi dit liéu nay”. Vi vay, ho tiép tuc xem
xét n6, lam di 1am lai trong nhiéu thang. Ong néi: “Téi phat 6m khi ci
phdi nhin vio céc bang tinh va di liéu d€ phén tich né theo moi cdch
c6 thé”, nhung ho biét chic ring phai c6 moét sai lam & dau do. Tuy
nhién ho lai khong thé tim ra bit ky 16i nao - vi vy, ho quyét dinh
cong b6 dit liéu ctia minh d€ xem cdc nha khoa hoc khéc cé kham pha
nao khac tii d6 khong.

Két qué 12 mot ngay no, Irving nhin dugc mot email noéi rang dng
c6 1é chi mdi phét hién ra d4u vét dau tién cia mot vu bé boi gay s6c
hon nhiéu. Toi nghi diy la khoanh khéc Irving bién thanh Sherlock
Holmes ctia thuéc chong tram cam.

S

Trong email, mdt nha khoa hoc tén 13 Thomas J. Moore giai thich
rang ong da rét 4n tugng véi phét hién ctia Irving va ong tin ring c6
mot cach dé thic ddy cudc diéu tra nay — d€ tim hi€u ngon nganh vé
nhiing gi dang thuc sy dién ra.

Moore néi rang, hau nhu tit ca cdc nghién ctiu khoa hoc ma
Irving da xem xét cho dén nay déu c6 moét céi bay. Phan 16n cic
nghién ctiu vé€ viéc thudc c6 hiéu qua hay khoéng la do cdc cong ty
dugc phdm 16n tai trg, va ho thuyc hién nhiing nghién ciu nay vi mot
ly do cu thé: Ho mudn tiép thi nhiing loai thudc dé dé c6 thé thu dugc
lgi nhuén tit ching. D6 1a ly do tai sao cac cong ty san xudt thudc tién
hanh cdc nghién citu khoa hoc ctia ho mdt cach bi mat va chi cong b6
nhiing két qué nao ¢4 lgi cho thudc ctia ho hodc lam cho thuéc clia
dé6i tht trong té hon. Ho lam diéu nay vi nhiing ly do giéng nhu kiéu
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KFC sé khong bao gid tiét 19 thong tin cho biét ring ga ran khong t6t
cho ban chéng han.

bay dugc goi 1a “thién kién cong bd” (publication bias). Trong s6
tdt cd nghién ciiu ma céc cong ty sin xudt thudc thuc hién, 40% khong
bao gits dugc cong bs cho cong chiing, va rit nhiéu nghién ctiu khac
chi dugc cong b6 mot cach chon loc, tét ca cic phat hién c6 tinh tiéu
cuc déu bi gidu kin.

Vi véy, email &y gidi thich cho Irving ring, cho dén nay 6ng chi
dang xem xét nhiing gi cdc cong ty dugc phdm muén chiing ta xem.
Nhung Thomas Moore néi ring cé mot cich dé vugt qua diéu nay.
Moore néi véi Irving rang thyc sy c6 mot cach dé tiép cén tit ca di
liéu ma céc cong ty dugc phdm khong mudn cong bs. Cach d6 nhu
sau: Néu mudn phat hanh mdt loai thudc vao thi trudng Hoa Ky, ban
phéi dang ky vé6i Co quan Quén ly Thuc phidm va Dugc phidm (FDA)
- ¢0 quan qudn ly thudc chinh thiic. D€ hoan thién don ding ky, ban
phai gtii ddy du tat ca cac thii nghiém ban d4 tién hanh, du chiing c6
lgi hay c6 hai cho ty sudt lgi nhuén ctia ban. Giéng nhu khi chup anh
selfie, ban tu chup minh hai muoi l4n, chi d€ x6a hé&t mudi chin tim
ma mdt ban thdy rd nong hay mat 16 do. Ban chi dang 1én Facebook
hodc Instagram nhiing tdm ndo trong ban that néng béng (hoic,
trong trudng hop ctia 6i, it x4u xi nhit). Nhung theo luat, cac cong
ty dugc phdm phai giii cho FDA toan b¢ nhiing btic anh selfie ho da
chup, k& ca nhiing biic dnh khién ho tréng béo hon.

Email ctia Thomas cho biét, néu Irving nép don théng qua Pao
luat Ty do Thong tin, 6ng sé c6 thé xem moi thi. Khi d6, ta sé c6 thé
biét di€u gi dang thuc sy dién ra.

Bi hdp dén bdi di€u nay, Irving dd cung v6i Thomas yéu ciu xem
thong tin do cdc cong ty dugc cung cép cho sau loai thuéc chéng trim
cam dugc st dung rong rai nhit & Hoa Ky vao thoi diém d6 - Prozac,
Paxil (loai thudc t6i dang dung), Zoloft, Effexor, Duronin vi Celexa.
Vai thang sau, dii liéu dugc giii dén cho ho, va Irving bit ddu xem xét
n6 nhu Sherlock Holmes v6i chiéc kinh lip.
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Ong lap tiic biét ring, trong nhiéu nim cic cong ty dugc phim
da cong b6 cic nghién ctiu mot cach c6 chon loc & miic do 16n hon
nhiing gi 6ng vin nghi. Vi dy, trong mot thit nghiém doi vdi Prozac,
loai thu6c ndy da dugc cung cép cho 245 bénh nhan, nhung cong ty
dugc phdm chi cong b6 két qua ctia 27 ngudi trong s6 ho. D6 1a 27
bénh nhian ma thudc dudng nhu cé hié¢u qua.

Nho st dung nhitng con s6 that nay, Irving va Guy nhén ra
ho c6 thé tinh toan dugc con sd nhiing ngudi dung thudc chéng
trAim cam c6 hiéu qua hon 1a bao nhiéu so véi nhiing ngudi dung
gia dugc. Céc nha khoa hoc do mtic 4o trdim cdm & mét ngudi nao
d6 bing cach stt dung mot cong cu c6 tén la thang Hamilton, do
nha khoa hoc Max Hamilton phit minh ra vao ndm 1959. Thang
Hamilton ting déan tii 0 (ban dang nhay nh6t moét cach vui vé) dén
51 (ban dang nhdy vao trudc mii tau hoa) d€ cung cip cho ban mot
tiéu chuén so sénh. Chéng han nhu, ban c6 thé nhin dugc mot budc
nhay vot 6 diém trong thang Hamilton néu cai thién dugc gidc ng
ctia minh.

Irving phét hién ra ring, trong dii liéu that chua dugc chay qua
mot bd loc quéng cdo, thude chdng trdm cam thyc sy gitp cai thién
diém Hamilton: chung 1am cho nhiing ngudi trim cam cam thay tot
hon. S6 diém cai thién duoc la 1,8 diém.

Irving nhiu may. Nhu viy tic dung clia thu6c chong trdim cidm
con chua bing mot phén ba so véi viéc nga ngon hon. That dang
ngac nhién. Néu diéu nay 1a ding, thi n6 cho thdy ring cac loai thudc
h4u nhu khong c6 tic dung dang ké nao c3, it nhét la déi voi nhiing
bénh nhén binh thudng - gidng nhu cdc bénh nhén ctia bac si John
Haygarth & bénh vién Bath. _

Tuy nhién, dit liéu cho thdy tic dung phu ctia thudc lai kha ro rét.
Chung 1am cho nhiéu ngudi ting cén, réi loan chiic néng tinh duc,
hodc bt ddu d8 mo hoi nhiéu. Day la nhiing loai thudc thét, cé tic
dong that. Nhung khi néi dén nhiing tac dong ma chiing sé c6 doi véi
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chiing trdim cim va lo 4u thi sao? Chung thét sy khong c6 kha ning
gidi quyét van d€ cho hiu hét moi nguoi.

Irving khong mudn diéu nay thanh sy that - né mau thuan véi
cdc cong trinh d4 cong bs chia chinh 6ng - nhung éng ndéi véi toi:
“Mot diéu khién toi ty hao 1a t6i d3 xem xét dii liéu va cho phép ban
than thay d6i suy nghi khi dit liéu khéc véi nhiing gi t6i mong doi”.
Ong di quang cdo nhiing loai thu6c ndy cho bénh nhén khi tit ca
nhiing gi ong c6 thé dya vao 1a cic nghién ctiu dugc lya chon cdn
than ctia cic cong ty dugc phdm. Bay gio, khi da c6 co s& khoa hoc
khong bi che day, 6ng bit ddu nhan ra ring minh khong thé tiép tuc
nhu trudc day.

S

Khi Irving cong b3 nhiing s6 liéu nay trén mot tap chi khoa hoc,
ong da ludng trudc sy phan khang dit doi tlf cic nha khoa hoc da dua
ra t4t cd nhiing di liéu nay. Nhung trén thuyc té, trong nhiing thang
sau d6, 6ng nhan thdy nhiéu ngudi trong s6 ho cé cam gidc nhe nhom
xen 1in x4u h8. Mot nhom cdc nha nghién ctiu viét ring ding la cé
mot “bi mét ban thiu nho nho” da bi che gidu sudt mot thoi gian dai,
khi tidc dong ctia nhiing loai thudc nay d6i véi bénh trdm cdm trén
thyc t€ 13 rat it. Trudc khi cong b6, Irving d3 nghi ring dng c6 mot tin
s0t déo, mot sy that gay s6c ma trudc ddy ngudi ta chua tiing biét dén.
Nhung trén thuc t€, 6ng chi kham pha ra nhiing gi ma nhiéu nguoi
trong linh vyc nay da biét nhung gidu kin ngay tif dau.

qzo

Mot ngay no, sau khi nhiing tiét 10 nay dugc bdo chi dua tin
rdm rd, Guy - anh nghién ctu sinh sau dai hoc d6ng hanh cing
gido su Irving — dang tham dy mot biia tiéc gia dinh thi mét ngusi
ho hang ctia anh dén bét chuyén. Chi 4y da dung thu6c chong trdm
cam su6t nhiéu nim. Chi bat khoc niic né va bao rang chi cdm thdy
giéng nhu anh dang néi tit ca nhiing gi chi da trai nghiém khi diing
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thudc chéng trdm cam - nhiing cdm xdc co ban nhit cta chi - déu
la gia doi.

“Téi hoan toan khong cé y d6”, anh tra 16i chi dy. “Thuc té rang
hiu hét [tic dung clia thudc] la gid dugc chi c6 nghia 1a b ndo ctia chi
13 bd phin dang kinh ngac nhét trong co thé ctia chi - va b nio cua
chi dang lam ni(f)t cong viéc tuyét voi 1a khién chi cam thdy tot hon”.
Anh néi ring khong phai nhiing gi chi 4y cim nhan khong c6 thit,
chi I nguyén nhén that sy khdc v6i nguyén nhén ma chj dy dugc ké.

Chj 4y khong cam thédy thuyét phuc, va vi thé da tuyét giao véi
Guy su6t nhiéu ndm sau do.

So

Mot théi gian ngan sau, Irving dugc giao cho mot nghién citu bi
10 ri khdc. Cau chuyén nay dic biét gay 4n tugng manh vdi t6i, boi vi
no6 tryc ti€p noéi vé mot tinh hudng ma t6i da tréi qua.

Khong lau trude khi t6i bat ddu dung Seroxat (con dugc bén trén
thi truong véi cai tén Paxil), GlaxoSmithKline - nha sdn xuit thudc
nay, da bi mat tién hanh ba thit nghiém 1am sang vé viéc liéu c6 nén
dung Seroxat cho Iia tudi thi€u nién nhu t6i hay khong. Mot nghién
ctiu da phat hién ra ring téc dung gia dugc ¢ thudc nay hoat dong t6t
han; mot nghién ctiu cho thdy khong c6 sy khéc biét giita thudc va gia
dugc; va mot nghién ctiu cho két qua hén tap. Khong nghién ctiu nao
cho théy sy thanh cong ca. Tuy nhién, khi cong b6 mét phan két qua,
ho tuyén bé: “Paroxetine [mét tén khéc ctia thudc] c6 hiéu qua d6i véi
chiing trdim cam néng & thanh thiéu nién”.

Cudc thio luan trong noi bo cong ty tit thdi diém nay vé sau cling
bi ro ri. Mot nguoi trong cong ty da tuyén bd: “That khong thé chap
nhin dugc vé mit thuong mai néu cho cdng chung biét ring hiéu
qua ctia thudc chua dugc chiing minh, vi diéu nay sé lam Paroxetine
trd nén mat uy tin”. N6i cach khic, chung ta khong thé néi réng né
khong hiéu qua, vi nhu thé sé kiém dugc it tién hon. Thé 1a ho gidu
nhem su that.
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Cudi cung, trudc toa, ho budc phai boi thudng 2,5 triéu USD cho
bang New York vi t6i liia d6i sau khi B truéng Tu phap cia New
York 1a Eliot Spitzer khdi kién ho. Nhung t6i da dugc ké loai thudc
nay khi con 13 mgt thi€u nién va tiép tuc dung né sudt hon mot thap
nién. Sau do, tap chiy khoa hang d4u thé giéi Lancet da tién hanh mot
nghién ctu chi tiét vé muoi bon loai thudc chéng trdm cam chinh
dugc stt dung cho thanh thi€u nién. Bang chiing tii cac két qua thuc té
va chua qua mang loc cho thdy chung don gian 1a khong cé hiéu qua
gl ca, trii mot trudng hop ngoai 1¢, nhung hiéu qua cta trudng hop
nay khong déng k€ Tap chi nay két luin ring khong nén ké cac loai
thudc dy cho thanh thiéu nién nifa.

Nhiing dong chit 4y la mét budc ngodt ddi véi t6i. Day la loai
thudc tdi da bat dau st dung tit khi con la mét thiéu nién, va chinh
cong ty san xudt n6 da noéi rang n6é khong cé tac dung gi v6i nhiing
ngudi nhu t6i — nhung ho van tiép tuc quang ba né.

Khi doc dugc nhiing dong chii 4y, toi nhén ra ring minh khong
thé tiép tuc bac bo nhiing gi gido su Irving Kirsch da néi mot cach dé
dang nhu vdy nita. Nhung day méi la tiét 16 ddu tién cta ong dy. Ca
s6c 16n nhét van chua dén.



Su mét cén béng

Mc}t nam sau khi t6i udng vién thuéc chéng trim cam déu tién
ctia minh, Tipper Gore - phu nhan ctia Phé Téng thong Al
Gore - giai thich v6i t& USA Today ly do tai sao gin déy ba lai trdm
cam. “D6 chic chén la ching trdm cdm 1am sang, mot chiing bénh ma
t6i can dugc giup d6 d€ vugt qua. Nhiing gi toi biét 1a ndo ctia ban can
mot lugng serotonin nhét dinh va khi hét serotonin thi giéng nhu sap
hét xang”. Hang chuc triéu ngudi — bao gbm ca t6i - cling dugc ri tai
diéu tuong ty.

Khi Irving Kirsch phat hién ra rang nhiing loai thudc ting
serotonin nay khong c6 tac dung nhu quang cao, dng ngac nhién va
dit ra mot cau hoi tham chi con co ban hon. Ong ty hoi: Béng chiing
d4u khi néi rdng trdim cam cht yéu la do mét can bang serotonin hay
bat ky chét hda hoc nao khic trong nao? Két luan dé ti ddu ma c6?

S

Irving bat ddu biét cau chuyén vé serotonin mdt cach tinh co tai
mot khu cham s6c bénh lao & thanh phé New York vao mutia he 4m
U6t nam 1952, khi modt s6 bénh nhéin bit diu nhiy nhét mot cach
mit kiém soat trong hanh lang bénh vién. Mot loai thudéc méi ra doi
tén ]a Marsilid dugc cac bac si hy vong c6 thé gitip ich cho bénh nhan
lao. Héa ra né khong tac dong gi nhiéu dén bénh lao, nhung cac bac
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si nhan thiy n6 lam dugc mét diéu hoan toan khdc. Ho kho long ma
bo qua nd. N6 khién cic bénh nhan phén khich mot cdch han hoan va
vui suéng - mot s6 ngudi bat ddu nhay nhét dién cuong.

Vi vy, ai d6 da quyét dinh thi dua loai thu6c nay cho nhiing
ngudi tram cam va né dudng nhu ciing cé tac dung tuong tu doi véi
ho trong mét thdi gian ngén. Khong lau sau d6, trén thi trudng xuat
hién cac loai thudc khac c6 vé ciing c6 tic dung tuong tu (nhung ciing
trong thoi gian ngén): Ipronid va Imipramine. Nguoi ta bit dau dat
cau hoi, vay thi liéu nhiing loai thu6c mdi ndy cé diém chung nao
khong? Va du diém chung d6 1a gi di nifa - liéu né c6 nam giii chia
khéa d€ ma ra bi mét v€ can bénh trdm cam khong?

Khong ai thuc sy biét phai tim tit dau, vi vay trong suét mot thap
nién, cau hoi nay cti bé ngd, tréu nguoi cac nha nghién ciiu. Va roi
ndm 1965, mot bac si nguoi Anh tén Alec Coppen di dua ra mot ly
thuyét. Ong dit ra cau héi, phai ching t4t ci nhiing loai thuéc nay déu
lam tang muic serotonin trong ndo? Néu diéu do la dung, n6 cho thiy
trdm cam c6 thé la do muic serotonin thdp. Béc si Gary Greenberg,
nguoi da viét vé€ lich st thoi ky nay, gidi thich: “Thit khé ma phdéng
dai chuyén céc nha khoa hoc nay d4 ddm néi liéu ma khong c6 chiing
ct gi. Nhung ho thuc sy khong biét serotonin hoat ddng nhu thé nao
trong ndo”. Ong cho biét, d cong bing véi nhiing nha khoa hoc ddu
tién dua ra y tudéng nay, phai néi rang ho chi ngip ngiing dua ra y
kién d6, nhu mot goi y. Mot ngudi trong s6 ho nédi ring, né “cling
13m ciing chi 1a mot sy don gidn hoéa theo kifu gidn héa luin”, va néi
rang n6 khong thé dugc chiing minh la ding “dua trén co sé di liéu

2

hién c6”.

Nhung vai ndm sau, vao thdp nién 1970, cudi ciing ngudi ta ciing
c6 thé bat ddu thii nghiém nhiing ly thuyét nay. Ho phat hién ra ring
c6 mot loai men héa hoc lam gidm muc serotonin. Vi vay, néu ly
thuyét nay la ding - miic serotonin thdp gdy ra trdm cam - thi diéu
gl sé xdy ra? Sau khi u6ng loai men nay, con ngudi sé tré nén chin
nan. Thé Ia nguai ta lam thd nghiém. Ho cho m{t s6 ngudi uéng mot
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loai thudc d€ giam muic serotonin va theo doi xem diéu gi sé xay ra.
Nhung trii trudng hgp dung li€u qué manh, ngudi st dung khong bi
trdm cam. Trén thuc t€ § da s6 bénh nhén, né hoan toan khong anh
hudng gi dén tim trang cta ho.

T6i da dén gdp mot trong nhitng nha khoa hoc dau tién nghién
ctu cac loai thudéc chdng trdm cdm mdéi nay 6 Anh, gido su David
Healy, tai phong khdm ctia 6ng & Bangor, mét thi trdn phia Bic xu
Wales. Ong 13 ngudi da ghi chép lai chi tiét nhét vé lich st ctia thuéc
chéng trim cam. Khi ndi dén y tudng cho rang trdim cam la do muic
serotonin thip, dng ndi véi toi: “Chua tiing cd bat ky co sé nao cho
diéu d6. N6 chi 1a mot cich thiic tiép thi. Vao thoi diém cic loai thudc
nay ra mat vao dau nhiing ndm 1990, ban khong thé bao bat ky mot
chuyén gia tt t€ nao lén buc dién thuyét va néi: ‘Nhin day, c6 sy ha
thdp mic serotonin trong nio ctia nhiing ngudi bi trdm cam’... Chua
tiing c6 bt ky bing chiing nao cho diéu d6”. Ong néi, né chua bao
gid bi bac bé, béi vi, néi ding ra, “né chua tling ‘dugc cong nhan’.
Chua c6 thoi diém nao ma 50% chuyén gia trong linh vic nay thét su
tin vao diéu d6 ca”. Nghién ctiu 16n nhit v€ anh hudng cta serotonin
do6i véi con nguoi da khong tim thdy bat ky moéi lién hé tryc tiép nao
v6i bénh trdm cdm. Gido su Andrew Skull & Princeton néi rang viéc
quy chiing trdm cadm cho mtic serotonin thdp la moét diéu “gay hiéu
lam sau sic va phan khoa hoc”. ‘

N6 chi hitu ich trén phuong dién tiép thi. Khi cic cong ty dugc
phdm mudn ban thudc chéng trdm cadm cho nhiing ngudi nhu to6i va
Tipper Gore, d6 1a mét phép 4n du tuyét voi. Diéu nay rit dé hiéu va
n6 mang lai cho ban 4n tugng ring nhiing gi thuéc chdng trdm cam
lam 1a giup ban hoi phuc vé lai trang thai cAn bang tu nhién ma moi
nguai khac dang co.

So

Irving biét dugc ring mét khi serotonin bi cic nha khoa hoc (chéc
chan khong phai Ia cic nhém PR ctia cong ty thudc) khong cong nhén
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12 mét cach giai thich cho chiing trim cam va lo au, hin da cé mot su
thay doi trong nghién ctiu khoa hoc. Ho n6i, néu khong phai ligng
serotonin thdp gy ra trdm cam va lo u, thi d6 chic hén 1a do thiéu
moét chat hoa hoc nao khéc. Ngudi ta van cho ring nhiing vén dé nay
1a do sy mét can bang héa hoc trong néo gy ra, va thuéc chéng trim
cam hoat dong bang cach diéu chinh sy m4t cAn bing héa hoc d6. Néu
hda ra mot chdt hoéa hoc nao d6 khong phéi 1a nguyén nhan giy ra
trdm cam va lo 4u, thi nguoi ta phéi bat dau tim ki€ém mot chit khéc.

Nhuing c6 mét diéu ma Irving khong thé Ii giai dugc: Néu trim
cam va lo 4u la do sy mét can bang héa hoc gay ra, va thuéc chéng
trdm cdm hoat dong bang cich stia chiia sy m4t can bing d6, thi 1o
rang dang c6 mot diéu gi d6 rit la lung v6i nhiing két qué ma 6ng tim
thdy. Trong cic thi nghiém 1am sang, nhiing loai thudc chéng trdm
cdm lam tdng serotonin trong ndo ciing chi c6 tic dung khiém t6n
gibng nhu céc loai thudc lam gidm serotonin trong ndo. Va tuong tu
cho cic loai thudc lam ting mot chét héa hoc khac 1a norepinephrine.
Hodc céc loai thudc lam ting mot chit hoa hoc khéc nita 1a dopamine.
Néi céch khac, du thit nghiém bang chét héa hoc nao thi ban ciing sé
nhan dugc két qua nhu vay thoi.

Thé nén, Irving dat ra cau hoi: Nhitng ngudi ding céc loai thuéc
khdc nhau ndy thit ra c6 diém gi chung? Ong chi tim thdy mét diéu:
niém tin rang thudc c6 tac dung. Irving tin riing né cé tic dung tuong
ty nhu ly do khién cdy diia phép chia John Haygarth phat huy tic
dung: béi vi ban tin ring minh dang digc chim séc va dugc dua cho
mot gidi phap.

Se

Sau hai muoi ndm nghién ctiu vin d€ ndy & cdp do cao nhit,
Irving tin vao quan niém cho rang trdm cam 1a do sy mét can bing
héa hoc géy ra chila “mdt tai nan ctia lich sti”, bit du ti viéc cic nha
khoa hoc hi€u sai nhiing gi ho dang thdy, r8i sau d6 cic cong ty dugc
phdm ban sy nhim 1an d6 cho thé gisi dé kiém 1oi.
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Va vi thé, Irving néi, 10i gidi thich co ban cho chiing trdm cam
dang ton tai trong nén vin hoéa clia chiing ta bt ddu bi phd v3. Quan
niém cho ring ban cam thdy kinh khing 13 vi sy “mét can bang héa
hoc” dugc x4y dung trén mot loat céc 161 lam. Ong néi quan niém dé
gin nhu da dugc chiing minh I sai.

9/0

Téi da di cung Irving mét quang dudng dai trén hanh trinh
clia 6ng, nhung t6i chot diing lai, hoang mang, va tu héi: Moi thu
that su 13 nhu véy sao? To6i dugc dao tao vé linh viic khoa hoc xa
hoi, day 1a loai bing chiing ma t0i sé thao ludn trong phén con lai
clia cudn sach nay. To6i khong dugc dao tao vé linh vuc khoa hoc
ma Irving 13 chuyén gia. Toi tu hoi liéu t6i c6 dang hi€u nham 6ng
khong, hay liéu Irving c6 phai 1a mot ngudi ngoai cudc trong thé
giéi khoa hoc 4y. Vi véy, to6i phai doc hét tt ca nhiing gi c6 thé,
va t0i phai tim kiém sy gitp d6 ctia cang nhiéu nha khoa hoc khac
cang tot.

“Khong béng chiing no cho thdy c6 mot sy mét can bang hoéa
hoc” trong ndo clia nhiing ngudi méc chiing trdm cdm hodc lo au, gido
su Joanna Moncrieff - mdt trong nhiing chuyén gia hang dau vé vin
dé nay - da théng thin gidi thich véi t6i trong van phong cta ba tai
Dai hoc London. Ba néi réng thuit ngit nay thét ra ching c6 y nghia
gi cd: Chuing ta khong biét bd ndo “can bang hoa hoc” trong nhu thé
ndo. Ngudi ta ndi rang cac loai thuéc nhu thudc chong trim cdm sé
khoi phuc trang thai cin bing ty nhién cho nio cia ban, nhung diéu
d6 khong ding, ching chi tao ra mét trang thdi nhan tao ma thoi.
Toan by quan niém cho ring sy dau khé vé tinh than don gidn la do
mét can bing hda hoc chi [a “mot huyén thoai” ma céc cong ty dugc
phdm ban cho ching ta, ba tin nhu véy.

Béc si tim Iy hoc lam sang Lucy Johnstone con thing thiing hon.

2

“Hau hét moi thd ban tiing nghe déu nham nhi ca”, ba néi véi t6i bén
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tach ca phé. Ly thuyét vé serotonin “la mét 16i n6i déi. Toi khong nghi
chting ta nén ‘méng mé’ cho né rdi bao 1a: ‘Cha, c6 1& c6 bang chiing
d€ ching minh diéu d6 roi’. Ching c6 dau”.

Se

Tuy nhién, dudng nhu t6i khong thé tin dugc ring mot thii qud
16n lao nhu vdy - mot trong nhiing loai thudc phé bién nhit trén
thé gidi, dugc rat nhiéu ngudi xung quanh t6i stt dung - lai c6 thé 1
mot sy lia d6i. R6 rang, c6 nhiing bién phép d€ ngin diéu nay xay
ra: Nhiing tiéu chudn khit khe ctia qué trinh thit nghiém khoa hoc
phai dugc dam bédo trudc khi mot loai thudc lot dugc vao ti thudc
ctia chiing ta cht? T6i cdm thdy nhu thé minh viia ha canh trén mot
chuyén bay va biét dugc ring mot con khi da 14i chiéc may bay 4y sust
quang duong. Chic chin phai c¢6 nhiing quy trinh dugc thiét lap d€
ngin chin di€u nhu thé ndy xdy ra chii? Nhung lam thé ndo nhiing
loai thu6c nay lot qua dugc cic quy trinh d6, néu ching that sy han
ché nhu nghién ctiu chuyén su nay da chi ra?

T6i dem diéu nay thdo luén v6i mot trong nhiing nha khoa hoc
hang dau trong linh vuc nay, gido su John loannidis, ngudi dugc t&
Atlantic Monthly ca nggi “c6 16 1a mét trong nhiing nha khoa hoc
nhiéu dnh hudng nhit con s6ng”. Ong néi ring khoéng c6 gi dang
ngac nhién khi cic cong ty dugc phdm c6 thé don gian 1a gidy xéo 1én
béng chiing va dua thudc ra thi trudng bing moi cich, béi vi trén thuc
t€, diéu d6 luén luén xay ra. Ong ké cho t6i nghe vé cach nhiing loai
thu6c chong trim cam nay di tif giai doan phét trién dén miéng cta
t6i. N6 hoat dong nhu thé nay: “Cac cong ty thudng tu thi nghiém
cdc san phdm cta chinh ho”, 6ng néi. Piéu d6 cé nghia 1a ho xép
dit cac thii nghiém 1am sang va quyét dinh xem ai dugc xem két qua
nao. Thé Ia “ho dang danh gi4 san phd&m ctia chinh ho. Ho lién hé véi
nhiing nha nghién ctiu nghéo khé khong c6 ngudn tai trg nao khic...
[va] ching c6 quyén kiém soat... viéc [két qua] sé dugc viét ra va trinh
bay nhu thé nao”. Mot khi béng chiing khoa hoc dugc thu thép, thi
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tham chi cic nha nghién ctiu con khong phai 1a nguoi viét bao cdo
khoa hoc, ma “thong thudng, chinh ngudi trong cong ty sé soan cdc
béo céo [khoa hoc dugc cong bo]”.

Biing chiing nay sau d6 dugc chuyén dén cic co quan quan ly, ho
c6 nhiém vu quyét dinh c6 cho phép loai thudc nay dugc luu hanh
trén thi trudng hay khong, Nhung & Hoa Ky, 40% tién luong clia cac
vién chiic quan ly la do cic cong ty dugc pham tra (trong khi & Anh,
con s8 nay la 100%). Khi moét xd hoi dang ¢4 ging tim ra loai thuéc
nao la an toan dé€ dua vao thi trudng thi nghia 13 s& c6 hai doi: mot
bén 1a cong ty dugc c6 gang bién ho cho né, va mét bén 1a trong tai
lam viéc cho ngudi dan chiing ta, dé tim hi€u xem né c6 hiéu qua that
su hay khong. Nhung gido su Ioannidis da néi véi toi ring trong tran
ddu nay, trong tai dugc cong ty dugc tra luong, thé nén doi d6 hau
nhu luén thing,

Céc quy tic dugc ho soan théo sao cho viéc duyét mot loai thusc
moi tré nén dé dang mot cach déng kinh ngac. T4t ca nhiing gi ban
phéi lam 1a trinh ra hai thif nghiém - dugc tién hanh vao bt ky thoi
diém nao, & bét ky noi ndo trén thé gidi - cho thdy mot tic dung tich
cuc ndo do ctia thude. Co hai thtt nghiém va mot tic dung ndo 4,
thé 1a da. Vi vay, ban c6 thé gip tinh huéng ma trong dé c6 1000
thi nghiém khoa hoc va 998 thit nghiém cho thdy ring loai thuéc
nay khong cé tac dung gi, hai thii nghiém con lai cho thdy c6 mot tac
dung nho. Vay la da d€ loai thudc d6 tim dugc dudng dén hiéu thudc
§ dia phuong ctia ban.

“Toi nghi ring day 1a mét linh vic ding ghé tdm”, gido su
Ioannidis ndi véi t6i. “Linh vuic nay dang ghé tdm, né bi mua chudc,
bi dut 16t, va t6i khong thé moé ta né bang cach nao khac”. Toi hoi 6ng
cam thdy thé€ nao khi biét tat ca nhiing diéu nay. “That 1a trdm cam”,
ong tra loi. “Tr6 tréu that”, t6i dap. “Nhung diéu doé khong khién t6i
tram cam dén mdc st dung [cdc loai thudc chong tram cam] SSRIs
dau”, 6ng noi.



Su mdt can bdng ~~ 67

T6i 6 cuoi, nhung tiéng cudi cl nghen lai § c8.
e

Mot s6 ngudi da néi véi Irving: Vay thi sao? Déng ¥, cit néi ring
d6 1a hiéu dng gia dugc. Nhung di ly do 12 gi thi moi ngusi vin cim
thdy khoe hon ma. Tai sao lai phé v& tdm bua d6 chti? Ong gidi thich:
Bang chting tli cdc thit nghiém 1am sang cho thdy céc tac dung ctia
thuéc chéng trdm cam phén 16n la gi4 dugc, nhung cic tic dung
phu lai chti yéu la két qua cta chinh céc chit héa hoc trong thudc, va
ching c6 thé rit nghiém trong.

“Tét nhién”, Irving n6i, c6 cd “ting cin”. Pung, t6i di nhanh
chéng bi phéng lén nhu mét qua béng, va thdy can ning sut xuéng
lai gdn nhu ngay khi t6i ngiing diing thuéc. Ong tiép tuc: “Chiing t6i
biét rdng [cic loai thubc chéng trdm cim méi] SSRIs gép phin dic
biét vao su r6i loan chidc ning tinh duc va ty 1¢ r6i loan d6i véi hdu
hét cic loai SSRIs nim & muic khoang 75%”. Mic du that khé néi ra,
nhung diéu nay ciing ding v6i t6i. Trong nhiing nim st dung Paxil,
t0i thdy bo phan sinh duc ctia minh kém nhay cim hon rét nhiéu va
phai mét thdi gian rdt lau méi xuit tinh dugc. Diéu nay khién cho
quan hé tinh duc tr& nén dau dén va cdm gidc khodi cam bi giam sut.
Chi khi ngting dling thudc va bat ddu ¢6 thé tan hudng quan hé tinh
duc trd lai, t6i méi nhd quan hé tinh duc thudng xuyén la mot trong
nhiing cch chdng trdm cdm ty nhién t5t nhét trén thé gi6i.

“O ngudi tré, cac loai thuée chong trdm cam hda hoc nay lam
tang nguy co ty ti. Mot nghién ctiu méi ctia Thuy Dién cho thdy né
lam tang nguy co xdy ra hanh vi bao lyc”, Irving tiép tuc. “O ngudi
16n tudi, né lam ting nguy co ti vong do moi nguyén nhan, tang
nguy co dot quy. Véi tit cd moi ngudi, né lam ting nguy co mic
ti€u dudng tuyp 2. G phu nii mang thai, né lam ting nguy co sdy
thai va sinh ra nhiing dua tré méc chiing ty ky hoic di tat. Vi véy, tit
cé nhiing diéu ndy cin phai dugc biét dén”. Va néu ban bit ddu gip
phdi nhiing tic dong nay, ban c6 thé khé ma diing thudc lai dugc -
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khoang 20% sé gap phii cAc tri¢u chiing vat va nghiém trong vi thiéu
thudc.

Vi vy, 6ng néi, “néu ban muén st dung thii gi d6 vi tac dung gia
dugc clia né, thi it nhét hay st dung thu an toan”. Theo Irving, ching
ta c6 thé cung cdp cho moi nguoi thdo dugc St. John’s Wort va ho sé
nhén dugc tit ca cac tac dung gid dugc tich ciic ma khong c6 tic dung
phu tiéu cuc ndo. Nhung, t4t nhién St. John’s Wort khong phai do cic
cong ty dugc phim séng ché ra, vi thé sé khong ai kiém dugc nhiéu loi
nhuén tu no.

Vio lic nay, Irving da bt ddu cam thdy “t¢i 16i” vi da tng ho
nhiing vién thuéc d6 trong sudt ngdn &y nim, 6ng nhe nhang thu
nhén véi toi nhu vay.

Se

Niam 1802, béc si John Haygarth tiét 16 cau chuyén that vé cay
diia phép cho cong chiing. Ong gidi thich, mt s6 ngudi thuc sy hét
dau d6n trong mot khoang thoi gian, nhung d6 khong phai la do stc
manh cfia cy dila phép, ma do stic manh trong tdm tri ho. P6 1a mot
hiéu ting gia dugc va né c6 thé sé khong kéo dai, vi n6 khong gidi
quyét dugc goc ré van dé.

Thong bao nay da khién hdu hét moi ngudi tic gian. Mot s6 cam
thdy da bi nguoi bdn nhiing ciy diia phép dit tién dy liia gat ngay ti
d4u, nhung nhiéu ngudi khic cam thédy tdc gidn véi chinh Haygarth,
va néi ring 6ng rd rang dang néi nhiing 16i nham nhi. Ong viét: “Tin
ttic [toi cong bd] da tao ra nhiing chin dong 16n, kém theo nhiing 16i
de doa va ling ma. Mot ban tuyén b8 phan d6i da dugc ky boi nhiéu
ngudi rit dang kinh” - bao gém mot s8 nha khoa hoc hang dau thoi
d6 - giai thich ring cay diia phép c6 téc dung, va stic manh cta né Ia
theo quy luat tu nhién va c6 that.

K& tit khi Irving cong b6 nhiing két qua ban dau clia minh, va khi
ong da boi dp nhiing két qua 4y su6t nhiéu nim, thi phan tng vén
tuong ty nhu vay.
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Khong ai phti nhdn rang dit liéu ctia chinh cic cong ty dugc
phidm, dugc dé trinh 1én FDA, cho thdy téc dung thét sy ctia thudc
chéng trdm cam la rit nho so v6i hiéu ting gié dugc. Khong ai pha
nh4n ring cong ty san xudt loai thudc ma chinh t6i st dung da thiia
nhén mét cdch kin déo ring loai thudc Paxil 4y sé khong cé téc dung
v0i nhiing ngudi nhu t6i, va ho da phai tra tién trudc toa cho hanh vi
Itta d6i ctia minh.

Nhuing mét con s6 dang ké cac nha khoa hoc lai khéng cu nhiéu
13p ludn m& rong clia Irving. T6i mudn nghién ctu kj nhiing gi ho
ndi véi hy vong cau chuyén ci t6i tiing ké van cé thé dugc ctiu vin
bing cich nao d6. Thé 1a t6i tim dén mot ngudi da ban thuéc chéng
trdm cdm cho cong chiing - thanh cong hon bét ky ai khéc, va éng ta
da lam di€u d6 vi ong ta tin vao né: Ong ta khong bao gid nhin mot
Xu nao tlf cdc cong ty thudc.

S

Vao nhiing ndm 1990, tién si Peter Kramer da theo doi cic bénh
nhan budc vao vin phong tri liéu cia 6ng & Rhode Island, ho thay
d6i ngay truéc méat ong sau khi dugc cho ding loai thudc chéng trim
cam mdi. Khong chi c6 vé da cai thién, ma theo 6ng, ho trd nén “t6t
hon ¢ t6t” - ho phuc héi nhanh va ddy ning lugng hon cd ngudi binh
thudng. Cudn sach ong viét vé diéu nay, Listening to Prozac (tam dich:
Léng nghe Prozac), da tré thanh cuén sich ban chay nhit tif trudc
dén nay vé thu6c chong trdm cam. Toi da doc n6 ngay sau khi bit dau
dung thu6c va chidc chan ring qua trinh ma Peter mé ta r4t hip din
dang xdy ra v6i toi. Toi tiing viét vé né va dan ra truong hop ctia éng
dy trong cac bai bdo va céc cudc phong vin ciia toi.

Vi véy, khi Irving bit dau trinh bay bing chiing ctia minh, Peter -
lic d6 1a gido su tai Truong Y khoa Brown - da rat kinh hoang. Ong
gat phing nhiing 16i chi trich ctia Irving v€ thudc chéng trdim cdm néi
chung tridc cong ching bing thong tin dua ra trong sich va hang
loat cdc cudc tranh ludn cong khai.
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Lap luan d4u tién clia dng 1a Irving khong cho thudc chong trdm
cam d0 thoi gian. Cac tht nghiém lam sang ma Irving phén tich - hau
hét tat ca cac thi nghiém dugc d trinh cho co quan quan ly - thudng
kéo dai tif b6n dén tdm tudn. Nhung thé van chua du. Phai mat nhiéu
thoi gian hon nita dé nhiing loai thuSc nay phat huy tac dung thuc sy.

bay dudng nhu la mét 1ap luén phan déi quan trong déi vdi toi.
Irving ciing nghi vy. Thé la 6ng da tim xem c6 cudc thil nghiém
thu6c nao dai hon khong d€ tim ra két qua ctia ching. Héa ra c6 hai
cudc thit nghiém nhu vay: véi thit nghiém déu tién, hiéu ing gid dugc
¢6 tac dung tuong tu nhu thudc; va trong thi nghiém thi hai, tac
dung gia dugc tét hon.

Peter sau d6 chi ra mot sai ldm khac ma 6ng tin rang Irving da
mdc phai. Céc thi nghiém chdng trdm cam ma Irving dang xem xét
gop chung hai nhém: nhiing ngudi trdm cdm & muc do viia phai va
nhiing ngudi trdm cam néng. Peter thiia nhan c6 thé nhiing loai thudc
nay khong c6 tic dung nhiéu déi véi nhiing ngudi trdm cdm viia phai,
nhung chiing c6 tic dung d6i véi nhiing ngudi trim cam ning. Ong
da nhin ra diéu d6. Ttc la, khi Irving danh dong tat cd moi ngudi, gop
chung ngudi trdim cam nhe véi ngudi tram cam nédng, thi tic dung
ctia thudc c6 vé nho - nhung d6 chi la vi Irving da nhin nhan & khia
canh lam loang di tic dung thuc sy cta thudc, ciing chic chan nhu
Coke sé mit huong vi néu ban pha né véi ca lit nudc.

Mot lan niia, Irving nghi rang day la mét di€ém c6 vé quan trong,
va 1a diéu ma 6ng mudn hiéu, thé nén dng da xem lai cdc nghién ctiu
dé 14y dii liéu nén. Roi 6ng phat hién ra rang, chi trit mét truong hop
ngoai 1é duy nhit, con lai 6ng chi xét dén cac nghién ctiu v€ nhiing
ngudi dugc phan loai la méc chiing trdm cam rét ning.

Diéu nay khién Peter chuyén sang lap ludn manh mé nhit cta
minh. D6 14 trong tAm trong viéc phan d6i Irving va chién diu cho
thudc chong tram cam.

So
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Nam 2012, Peter dén xem mot s6 tht nghiém ldm sang dang
dugc tién hanh, trong moét trung tam y t€ c6 vé ngoai nhu mot khéi
thity tinh tuyét dep, nhin ra nhiing ngéi nha dat tién. Khi cong ty & d6
mudn tién hanh cac thi nghiém thudc chong trim cdm, ho gip phai
hai van dé dau ddu. Ho phai tuyén dugc nhiing tinh nguyén vién chiu
udng nhiing vién thudc c6 kha ning gay nguy hiém trong mot khoang
thdi gian lién tyc, nhung luat chi cho phép ho tra nhiing khoan tién
nho: tli 40 dén 75 d6 la. Péng thsi, ho phai tim dugc nhiing ngudi
bi r6i loan stic khde tinh than rit cy thé - vi du, néu ban dang th
nghiém cho ching trim cam, thi ngudi tham gia thit nghiém nhit
thi€t chi bi trdm cam ma khong dugc c6 cic yéu td phiic tap khac.
Vi tit cd nhiing diéu d6, ho kho ma tim dugc ai tham gia, vi vy ho
thudng chuyén sang nhiing ngudi dang gip hoan canh tuyét vong va
phdi dua ra nhiing thid khac d€ du dé. Peter chiing kién canh nhiing
nguoi ngheo tii khap thanh phé d6 vé day dé€ dugc an mot bita buffet
hip dan ma ho thudng khong bao gi® c6 dugc & nha. Ban goi day 1a
tri liéu u? Ho c6 cd mot cdng dong sé lang nghe ho, mét noi 4m ap dé
§, thudc men va tién bac nhiéu gép ddi thu nhip & miic nghéo khé
cta ho.

Khi ching kién diéu nay, 6ng da bi s6c. Nhiing ngudi dén trung
tdm nady cé dong co manh mé d¢€ gia vo dang bi bt ky chiing bénh
nao ma ngudi ta tinh c& dang nghién ctu & d6, va cac cong ty vi lgi
nhuan tién hanh cac thii nghiém lam sang c6 dong co manh mé dé
gid v0 tin ho. Peter nhén thdy ring ca hai bén duong nhu dang dong
kich v6i nhau theo mét cach that hiéu qué. Khi chiing kién canh moi
nguoi dugc yéu cdu danh gid miic do hiéu qua cta thudc, ong nghi 16
rang ho thuong chi cung cdp cho ngudi phong vén bat ¢t ciu tra 16i
nao ma ngudi phong vin mudn nghe.

Vi véy, Peter két luan rang két qua tit cic thi nghiém 1dm sang vé
thu6c chong trdm cam - tit ca dit liéu ching t6i c6 - déu vo nghia.
Diéu dé6 c6 nghia la Irving dang x4y duyng két ludn clia minh ring anh
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hudng ctia thudc (cting 1dm) chi Ia rdt nhé trén mot déng réc, Peter
tuyén bd. Ban thin cic thi nghiém la gian lan.

Se

D6 1a mot ludn diém co tinh cong phd va Peter da chiing minh
diéu d6 mot cach kha manh mé. N6 da khién Irving béi roi, va toi
cling véy. Peter Kramer 1314 chidn khoa hoc hang d4u cho thudc chong
trdm cdm, ma lai bién h bang cich tuyén bd ring cic bang chiing
khoa hoc chiing minh cho ching la rac ruéi.

Khi trd chuyén véi Peter, toi ¢ néi rang néu dng dy ding (va toi
nghi la 6ng 4y ding), thi d6 khong phai la mot 16i bién hé cho thudc
chdng trim cam. Ma d6 1a tuyén b6 chong lai chiing. N6 cé nghia I3 -
theo dung luét - thi chung khong bao git dugc dua ra thi truong.

Khi t6i bit ddu hoi vé diéu nay véi mot giong diéu than thién,
Peter lai kha cdu kinh va néi ring ngay ca nhiing thi nghiém t6i té
cling c6 thé mang lai két qua kha dung. Réi 6ng d6i chu dé ngay. Cho
rang 6ng qué dit ning nhiing gi mét théy tai nghe, t6i hoi Peter nghi
gi vé nhiing ngudi cho rang cay dia phép clia John Haygarth c6 tac
dung - bai vi ho ciing chi tin vio nhiing gi ho nhin thdy tdn mét. Ong
noi, trong nhiing trudng hop nhu viy, “tap hop cic chuyén gia dé
hodc khong du chuyén mon hodc khong da nhiéu nhu nhiing tridng
hgp ma chiing ta dang néi & day. Y t6i la - déy sé 1a [mot] vu bé béi
& cip d6 16n hon rét nhiéu néu diéu nay [giong nhu] nhiing khic

XN_

xuong boc kim loai dy”.
Ngay sau d6, dng dut khoat: “Tdi nghi rang ta nén chdm diit cudc
tro chuyén nay”.

So

Ngay ca Peter Kramer ciing c6 mt luu y canh bdo vé€ nhiing loai
thu6c 4y. Ong nhén manh vdi t6i ring bing chiing ma 6ng nhin théy
chi phut hgp cho viéc ké don thudc chdng tram cam trong vong sdu
dén hai muoi tudn. Ngoai ra, 6ng ndi: “T6i nghi rang bang chiing sé
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tré nén mong manh va cac 14p luan cta t6i sé€ kém chinh xac hon khi
n6i dén nhom bénh nhan st dung thudc lau ngay. Vi ai that sy biét
dugc tc hai va lgi ich ctia 14 ndm st dung thudc chi? Toéi nghi cau
trd 16i 1a ching ta khong thé biét dugc”. Toi thdy thét lo lang khi 6ng
néi nhu véy, vi truée d6 t6i da thi nhan rang t6i dé st dung thubc ti
lau roi.

Co6 1& do cdm nhén dugc sy lo ldng cha toi, 6ng ndi thém: “Du vay
toi nghi chung ta ciing da khd may min. Nhiing ngudi nhu ban van

Pt

thanh cong va c6 gia tri ddy thoi”.
S

Hién nay c6 rat it nha khoa hoc bao vé quan diém rang trdm cdm
chi don gian 1a do lugng serotonin thdp gy ra, nhung cudc tranh luan
vé viéc liéu thudc chdng trdm cam hoéa hoc ¢ hiéu qué hay khong
- vi ly do nao khac ma chung ta chua hiéu r6 - van tiép tuc dién ra
ma khong cé su dong thudn vé mit khoa hoc. Nhiéu nha khoa hoc
ndi tiéng dong y véi Irving Kirsch; nhiéu ngudi lai dng y véi Peter
Kramer. T6i khéng chic phai rit ra diéu gi tii tit ca nhiing thong tin
nay, cho dén khi Irving dan t6i dén mot chiing ct cudi cing. Toi nghi
n6 cho chung ta biét sy thit quan trong nhit ma ching ta cin biét vé
thudc chong trdm cam hda hoc.

Se

Vao cudi nhiing ndm 1990, mt nhém nhé khoa hoc muén kiém
tra téc dung clia cdc loai thudc chéng trdm cdm SSRI méi trong mot
tinh huéng ngoai phong thi nghiém hay thti nghiém l4m sang. Ho
mudn nhin thdy nhiing gi xdy ra trong mét tinh huéng doi thudng
hon nén da thiét 1ap mot thi goi & Thi nghiém Star-D. N6 khd don
gian. Mot bénh nhén binh thuong dén gip béc si va gidi thich ring
anh ta bj trdm cam. Bac si trinh bay cac Iya chon cho anh ta, va néu
ca hai d6ng thudn, anh ta sé bat ddu dung thuéc chéng trdm cam. Tai
thoi di€ém nay, cdc nha khoa hoc tién hanh thii nghiém bét d4u gidm
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sat bénh nhan. Néu thudc chéng trdm cam khong c6 tac dung, anh ta
sé dugc cho mot loai thudc khac. Néu loai d6 ciing khong hiéu qua,
anh ta sé dugc cung cdp mot loai khac nita - va cii thé cho dén khi
tim dugc loai ma anh ta cdm thdy dudng nhu c6 tdc dung. Day la cich
n6 hoat dong d6i v6i hau hét ching ta trong thé gidi thyc: Phan l6n
nhiing ngudi dugc ké thudc chéng trdm cam sé thii nhiéu hon mot
loai hodc thti nhiéu hon mot liéu, cho dén khi c6 dugce hiéu qua ma
ho dang tim kiém.

Va cufc thti nghiém da chi ra cac loai thudc nao cé tic dung.
Khoang 67% bénh nhin cdm théy t6t hon, giong nhu t6i trong nhiing
thang déu tién.

Nhung sau d6, ho phai di tim mot gidi phap khac. Trong vong
mot ndm, mot ndia s6 bénh nhan bi trim cam trd lai. Chi mot phan ba
nhiing ngudi tiép tuc st dung thudc that sy hdi phuc vé lau dai. (Va
ngay ca diéu d6 ciing phdéng dai tinh hiéu qua ctia thudc, bai vi ching
ta biét nhifu ngudi trong s6 do6 sé hdi phuc mot cach ty nhién ma
khong cdn dung thudc).

N6 c6 vé gidng ciu chuyén cla tdi, khép dén tiing chi ti€t mot.
Ban ddu, t6i cdm thdy t6t hon; rdi tac dung bién mét; toi thi ting liéu,
va sau d6 né ciing bién mat. Khi t6i nhén ra thudc chong trdm cam
khong con hiéu qua v6i minh niia, ring cho du c6 ting liéu bao nhiéu
di nita, thi néi buén vin sé ngém trg lai, thi t6i cho rang cé diéu gi d6
khong 6n xay ra v6i minh.

bén luc doc két qua ctia Thii nghiém Star-D, tdi méi nhin ra
rang: T6i hoan toan binh thuong. Trai nghiém cta tdi r6 ranh ranh
nhu thong tin trong sach gido khoa: T6i khong phai la mot ké ky la,
ma toi da c6 trai nghiém dién hinh véi thudc chéng traim cam.

Hién tugng nay di dugc theo ddi nhiéu l4n k€ tii d6, va ty 1é
nhiing ngudi dung thudc chdng trdm cam van tiép tyc bi trdm cam la
65-80%.

Se
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Dai véi t6i, day c6 vé nhu la bing chiing quan trong nhat vé cac
loai thudc chong trdm cam néi chung: Hau hét nhiing ngudi st dung
cdc loai thudc nay, sau ct hich dau tién, van tiép tuc trdm cam hoic
lo 4u. T6i mu6n nhén manh - mét s6 nha khoa hoc ¢6 uy tin vén tin
rang nhiing loai thudc nay thuc sy c6 tic dung d6i v6i s6 it ngudi
ding chiing, do tic dung hda hoc thuic su. C6 thé 1a vay. Thudc chdng
trdm cdm hoéa hoc ciing ¢6 thé 1a gidi phdp hitu hiéu cho mét sé it
ngudi mac trdm cam va lo 4u - chic chén t6i khong mudn 4y di bat
cd thit gi mang lai sy gidi téa cho bat ky ai. Néu ban cdm thdy ching
giup dugc va nhiing mat tich cuc vuot tréi hon tdc dung phy, thi ban
nén tiép tuc dung. Nhung khi d6i mit v6i nhiing bing chiing nay,
khong thé néi ring chi ding ching 1 dii cho da s6 nhiing ngudi bi
tram cdm va lo 4u. DG véi s6 dong, rd rang chiing ta cin phai tim ra
mot cau chuyén khdc vé nguyén nhén khién chung ta cdm thdy thé
nay va tim ra mot giai phap khéc.

Nhuing, t6i hoang mang ty hoi, giai phap d6 c6 thé 1 gi?



 CHUONG 3

Nqoaqi € cda sy thudng tiée

Trc’j tréu thay, viéc biét dugc rang trdm cam va lo du khong phdi la
do mét can bing héa hoc trong ndo bo lai khién t6i cim thay mat
can bing. Ai d6 da tling néi véi t6i ring, ké cho mdt ngusi nghe cau
chuyén vé ly do tai sao ho bi dau 13 mét trong nhiing diéu ban phai
gom hét stic manh méi c6 thé lam dugc. Vit bo di cdu chuyén vé nbi
dau ctia ban ciing cin nhiéu stic manh nhu vdy: T6i cim thdy nhu thé
minh dang & trén mét con tau dang chénh vénh giiia bién ma ai d6 da
thao madt lan can.

T6i bat ddu tim kiém mot cdu chuyén khac. Chi mot thai gian
sau, khi 14n d4u tién néi chuyén v6i mot ngusi phu nii & Arizona tén
14 Joanne Cacciatore, t6i m&i bat ddu nhin thdy manh méi dau tién
cho mot cach nghi khac vé vin dé nay - mot ddu mdi sé bién déi cudc
hanh trinh ma t6i sip thuyc hién.

So

“Oi c6 géi 0i”, bic si clia Joanne ndi véi cd, “c6 chi can chi y mot
chut thoi”. Co da trdi qua nhiing con co thit cyc ky dau dén suét
ba tudn va nghi réng minh cin dugc gitp d6. Co da rit cdn trong
trong su6t thoi gian mang thai, thdm chi c6 con khong nhai keo cao
su c6 chtia aspartame vi lo rang n6 c6 thé giy hai cho em bé ctia minh.
Vi vdy, co cti khing khing ring: “Déy la nhiing con co that that sy
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dau d6n - that khong binh thudng déi véi t6i”. Nhung bac si lap tiic
khéng dinh v6i co: “Nhu véy la binh thudng”.

Cudi ciing, khi c6 vao bénh vién d€ sinh, “t6i da sinh ba diia con
rdi, nén biét phong sinh sé nhu thé nao”, va vi vdy c6 nhanh chéng
nhén thdy c6 diéu gi d6 khong 6n. Xung quanh c6 rat 1on xon, doi
ngil y t& rd rang trong that hoang mang. Lé ra cd sé c6 mot con co that
kéo dai mot phut, sau d6 ba muoi gidy sé lai c6 mét con co that khac.

Khi c6 d3 c6 rdn hét stic, y bac si ndi véi cd rang ho khong con
thdy nhip tim ctia difa tré. C6 c6 rdn manh hon niia dén muc cam
thdy nhu hén lia khéi xac va 1o liing trén khong nhin xuéng co thé
minh. “T6i nhg... téi nhin vao co thé minh. Chén t6i run lén. Run ban
bat. Toi khong thé ngling run rdy. Toi dd nham mat thét chdt khi con

A

bé dugc sinh ra bdi vi... toi sé dua nd ra ngoai nhanh nhét c6 thé”.

Ngay khi dua bé ra ddi, cic bac si da quyét dinh khong c6 gang
ctiu ldy dita bé, ma khong hoi y kién Joanne. Ho trao dda bé cho
chong Joanne, va anh 4y nhe nhang néi véi cé: “Chung ta c6 mot dia
con gai that xinh dep”.

4 ({4

Vao luc d6, “T6i ngodi déy”, nhiéu ndm sau Joanne ké cho toi.
“T6i da 12 me ctia con bé trong khoanh khic dé. Va tdi dua tay ra, toi
noi: ‘Dua con bé day cho em’. N6 that hoan hdo. N6 ndng ba ky sau.
N6 c6 nhiing ngdn m& dudi ma. Céi c§ tay nhd bé clia n6 cé nhiing
ngin nho. Rdi anh 4y dit con bé vao vong tay t6i. N6 trong nhu dang
ngt.. D6 la mot sy tiép ndi ky la gitia sinh va ti két hop lai trong mot
khodnh khic - [va] sé thay d8i cudc dai toi”.

“Bay gio toi sé ndi cho ban nghe”, cd dy bao t6i, “t6i da tiing
chiu rdt nhiéu mat mat trong doi. Trudc khi toi budc sang tusi bén
muodi, toi dd mit ca cha 1an me. T6i mat ngudi ban than nhat”. Nhung
“t6i chua bao gi¢ hinh dung minh sé mit con gai. D6 la diéu ma t6i
khong thé ludng trude cho ban than. Ping la khong thé hiéu dugc”.
Ba thang sau khi con gdi mét, Joanne sut xuéng con bén muai ky.
“T6i khong chac minh c6 s6ng sét ndi khong”, co néi. “Cam gidc nhu
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thé minh sap chét. Méi ngay, t6i lai m& mat — néu nhu c6 ngh - va
néi: ‘Minh khong muén & day. Minh khéng muén & déy. Minh khong

”»

mudn cam théy thé nay nita. Minh khong thé tiép tuc dugc nia™.

Cudc kham nghiém tt thi khong c6 két qua. “Con bé khong co
bit ky vdn dé bdm sinh nao ca. Toi doan la... t6i nghi co thé minh
dang c6 gang chuyén da nhung t6i lai khong lam dugc. Diéu duy nhit
toi c6 thé nghi 1a co thé minh da giét chét con bé - bép chét né theo
nghia den. Vi vay, t0i d4 c6 mot mdi quan hé kha gay git véi co thé
minh trong mét thoi gian dai, nhu ban c6 thé hinh dung... Nguoi duy
nhat t6i phai trach 1a chinh minh. Co thé téi. Téi dugc cho 1a phai
lam mot viéc — sinh ra dda bé khoe manh nay - va né khée manh
that, vi vy vin d€ khong & chd con bé. Vin dé 13 & toi. Mot cdi gi do
trong ca thé t6i da that bai. Toi thudng goi co thé minh 14 Judas®, bési
vl t0i cam thdy nhu thé né da phan boi con bé, va vi thé phan boi ca
toi nifa”.

S

Trong nhiing nam sau d4, Joanne theo hoc dé trg thanh mot
nha tam ly hoc ldm sang, va cudi cung trd thanh gido su cong tic xa
hoi tai Pai hoc Arizona. Chuyén moén cia ¢6 1a sy mit mét gay sahg
chdn - vé€ nhiing ngudi mét di ngudi than yéu trong hoan cinh tdi té
hét miic.

Khi diéu tri cho nhiéu ngudi da c6 nhiing trai nghiém nhu minh,
c6 nhan thay mot di€u gi d6 rat ky la. Ngay sau khi ngudi than qua
doi, rat nhiéu bénh nhin cta c6 da dugc cic bac si tAm than chin
dodn mac chiing trdm cadm 1am sang va dugc cho dung nhiing loai
thu6c tam than cyc manh. Diéu nay da thanh thong 1é. Vay, néu (gia
sti) con cua ban bj sat hai, ban dugc thong béo rang ban khong khoe
vé phuong dién ldm sang va cdn phai kiém tra chit héa hoc trong

(*) Judas theo Kinh Thanh [a mt trong muidi hai tong d6 ctia Chua Jesus, 13 ké phan boi
da ban Chua cho céc chiic sic Do Théi d€ 14y 30 d6ng tién. (ND)
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ndo. Vi dy, mot trong nhiing bénh nhan c6 dda con viia qua doi
noi v6i bac si rang doi khi c¢6 dy cam thdy nhu con dang néi chuyén
v6i minh. Diéu d6 khong lam c6 dau khd, ma n6 khién ¢ cam thiy
dugc an Gi nhe nhang. Viy ma bénh nhin nay lap tdc dugc chin
dodn méc chiing rdi loan tim than va dugc cho dung thudc chéng
r6i loan tAm thén.

Joanne nhédn thdy ring khi cic bénh nhin ctia ¢6 nhan dugc
nhiing chdn doan nay, ho sé “bit ddu dit cAu hdi vé cadm xtic cla
chinh minh, va nghi ngo ban than - diéu d6 khién ho phai che gidu
nhiéu hon”.

Sau khi chting kién diéu nay xdy ra nhiéu 14n dén mic khong dém
ndi, ¢ bat ddu diéu tra cich chén dodn chiing trdim cdm va cong bs
cac bai bao khoa hoc vé mot khia canh cu thé ctia né. O Hoa Ky, cach
céc bac si xdc dinh ching trdm cam 14 theo Diagnostic and Statistical
Manual- DSM (Cdm nang chén dodn va thdng ké), dén nay da co
ndm phién bdn khac nhau do cic chuyén gia tim th4n bién soan. Day
12 “Thdnh Kinh” ma héu hét cac bac si da khoa Hoa Ky stt dung khi
chan dodn chiing trdm cim hoéc lo 4u, va nd ¢6 dnh hudng cuc ky
16n trén toan thé gi6i. D€ dugc chdn dodn la mic ching trim cam,
ban phai thé hién it nhit ndm trong s6 chin triéu chiing gin nhu méi
ngay. Vi du: tim trang chdn nan, gidm hiing tha hodc c¢6 cidm gidc
vo dung.

Nhung khi cic béc si 14n ddu tién bat ddu dp dung danh sich
kiém tra nay, ho da phdt hién ra mot diéu kho xt. Héa ra hau nhu tit
ca nhiing ai dang tiéc thuong ciing déu pht hgp véi céc tiéu chi 1am
sang ctia bénh trdm cam. Néu don gian st dung danh sich kiém tra
nay, thi hdu nhu bat ky ai tling mit mot ngudi than thiét déu sé dugc
chin dodn Ia mic bénh tAm thén r6 rang.

Diéu nay khién nhi€u bac si va bac si tdm than cam thdy khé chiu.
Vi vy, cdc tac gid cia DSM da phat minh ra mot ké ha, dugc goi 1a

N

“ngoai 1é ctia sy thuong tiéc”.
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Ho noi ring ban dugc phép thé hién cic triéu ching cta bénh
trdm cdm ma khong bi coi 12 mic bénh tdm thin trong mot va chi
mot trudng hgp duy nhit - néu gan day ban bi mit mot nguoi than.
Sau khi ban mit mot dtia con, mot ngudi chi em, hay mit me (ching
han), ban c6 thé xuft hién nhiing triéu chiing nay trong suét mot
nam, trudc khi bi xép vao nhém bénh tdm thin. Nhung néu sau thoi
gian ndy ma ban van tiép tuc dau khd tot cuing, thi ban van bi xép
vao loai mic chiing réi loan tim than. Khi nhiéu nam trdi qua va cac
phién ban khac ctia DSM dugc xuit ban, moc thoi gian gisi han da
thay d6i: né gidm xudng con ba thing, mot thang va cudi cung chi
con hai tuan.

“Doi vi t6i, d6 13 su xic pham I6n nhét”, Joanne noéi véi toi. “Do6
khong chi 14 sy xtc pham d6i v6i ndi thuong tiéc va méi quan hé véi
ngudi dd méit, ma con 1a sy xdc pham d6i véi tinh yéu. Tai sao ching
ta lai thuong tiéc? Néu ngudi hang x6m phia bén duong déi dién nha
t6i qua doi va toi khong biét ngudi hang xém d6, t6i cé thé néi: “Oj,
that budn cho gia dinh anh 4y’, nhung t6i khong thuong tiéc cho anh
ta. Nhung khi ti yéu thuong ngudi 4y, t6i sé thuong tiéc. Ching ta
thuong tiéc vi chung ta yéu thuong”. Viéc néi rang thuong tiéc qua
mot giGi han thdi gian do con ngudi dinh ra thi 1a mét bénh ly, mot
can bénh phai diéu trj bing thudc, la phtt nhin mét ¢4t 16i cia con
nguoi - co tin nhu vay.

Joanne c6 mot bénh nhan, con gai cta ba bi bat coc trong cong
vién khi dang hoc ndm nhét dai hoc va bj thiéu song. “Lam sao ching
ta c6 thé ndi v6i ngudi me d6 rang ba c6 vin dé vé stic khde tm than
chi vi ba 4y vin con dau d6n vé diéu d6 sudt nhiéu ndm sau?”, Joanne
hoi t6i. Nhung d6 la nhiing gi cdm nang DSM ndi.

Joanne néi ring ndi dau cta sy thuong tiéc 1a cin thiét chu
khong phi ly chut nao. “Téi thdm chi khong mudén héi phuc sau céi
chét ctia con bé”, c6 noi v€ con gai Chayenne cia minh. “Viéc luén
gin két v6i ndi tiéc thuong vé cai chét clia con bé gitip t6i lam cong
viéc cia minh v6i moét trai tim nhan &i, tron ven”, va séng tron day
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nhit c6 thé. “Téi da chuyén héa cAm gidc t¢i 16i, phan boi va x4u hé
cua minh d6i véi con bing cich tin tim phuc vu ngusi khéc”, co
n6i véi t6i trong khi mdy con ngua tiing dugc ¢d ciiu dang chay trén
cdnh dong sau luing. “Vi vy, theo mot nghia nio d6, viéc toi phucvu
nguoi khéc Ia cach t6i bu ddp - d6 1a cach t6i néi 16i xin 16i con bé
méi ngay. Me xin 16i da khong thé dua con dén véi thé gidi nay mot
cich an toan, va vi diéu d6, me sé mang tinh yéu clia con dén cho
thé giGi”.

N6 khién c6 hiéu dugc nbdi dau clia ngudi khic theo cich ma
trudc day c6 khong thé 1am dugc.

N6 “giup t6i manh mé hon ngay ca & nhiing noi dé bi t6n thuong”,
0 noi.

S

Ngoai 1€ ctia sy thuong ti€c 1a mot diéu khién céc tic gia cia DSM
- tinh tdy cta tu duy tim thdn hoc chinh théng - cim thdy vo cung
khé chiju. Ho bu¢c phai thiia nhén, trong cdm nang hudng dén chinh
thiic ctia ho, ring viéc c6 cac triéu chiing ctia bénh trim cim, trong
mot s8 tridng hop nhit dinh 1a hop Iy va tham chi ¢6 1& 1a can thiét.

Nhung mét khi ban da thita nhin diéu d6, thi sé din dén mot
cau hoi thét ro rang tiép theo. Tai sao cai chét lai 1 sy kién duy nhit
trong d6i ma c6 thé xem trdm cam 1a mot phan ting hop 1y? Tai sao
viéc ban bj chéng b roi sau ba muci nim chung séng lai khéng dugc
tinh? Tai sao viéc ban bj mic ket suét ba muoi nim véi mot cong viéc
v6 nghia ma ban cam ghét lai khong dugc tinh? Tai sao viéc ban tr&
thanh nguoi vo gia cu va s6ng dudi gim cau lai khong dugc tinh? Néu
n6 hop ly trong mot nhém hoan canh, thi ¢ thé c6 nhiing trudng
hgp khac ma n6 ciing hop 1y cha?

Di€u nay da [am thiing m¢t 16 trén con thuyén ma cc bac si tim
thén tham gia viét DSM da cheo Idi qud lau. Dot nhién, cuc séng -
v6i tat ca sy phiic tap clia n6 - bét ddu tran ngap nhiing chin doan vé
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trAm cam va lo 4u. N6 khong thé chi I vin dé mit can béng hoéa hoc,
nhu d3 dugc xdc minh bing danh sich céc triéu chiing. N6 sé phai
dugc xem nhu mdt phan dng ctia con ngudi d6i voi hoan canh.

Khi Joanne Cacciatore nghién ctiu chi tiét hon vé ngoai 1¢ ctia sy
thuong tiéc, c6 tin ring no tiét 16 mot sai ldm co ban trong nén vén
héa ctia chiing ta vé ndi dau, khong chi gi6i han trong su thuong tiéc.
C6 bao toi ring ching ta khong “can nhic dén béi cadnh”. Ching ta
hanh x{ ¢ nhu c6 thé dinh lugng ndi dau khé ctia con nguoi dya
trén mot danh sach cic gach ddu dong ching dinh dang gi v6i cudc
doi chiing ta, va dugc gan cho cac bénh vé ndo.

Khi nghe diéu ndy, t6i ndi véi co 4y ring sudt 13 ndm dugc ké
cho nhiing liéu thuéc chéng trdm cadm ngdy cang “ning d6” hon,
chua tiing c6 béc si ndo hoi t6i ring ly do gi khién t6i cdm thdy dau
khé nhu véy. Joanne ndi véi toi rang toi khong cé gi bat thuong - va
d6 mdi 13 mot tai hoa. Thong diép ma cac béc si dua ra cho t6i, ring
ndi dau ctia ching ta chi don gidn la két qua ciia mdt bo ndo dang bi
truc tric, khién ching ta “bi mat két ndi véi chinh minh, dan dén mat
két ndi v6i nhiing ngudi khac”, Joanne néi vdi toi.

C6 nodi, néu chung ta bit ddu xem xét cudc séng thuic t€ cha moi
ngudi khi'diéu tri ching trdm cam va lo 4u, thi di€u d6 sé doi hoi
“mdt cudc dai tu toan bd hé thong”. C6 nhin manh ring rat nhiéu bac
si tam 1y gidi va ti t&€ mudn suy nghi theo chiéu huéng sdu sac nay va
c6 thé thdy gi6i han ctia nhiing gi ching ta dang lam hién nay. Thay vi
néi ring con dau ctia ching ta 1a mét con co thét phi ly va c6 thé loai
bd bing thudc, ho théy ring ching ta nén bat dau ling nghe n6 va tim
xem né dang mudn ndi gi véi minh.

Trong hdu hét cic trudng hop, Joanne ndi rang ching ta sé phai
ngiing thao thao bét tuyét vé “stic khoe tdm thdn” - nhiing gi gy lién
tudng dén hinh anh quét ndo va cic synap than kinh bj 16i - ma hay
bit ddu noi vé “stic khoe cdm xic”. “Tai sao ching ta lai goi nd 1a
stic khoe tim thin?”, c6 héi. “Bdi vi chung ta mudn khoa hoc héa
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n6. Ching ta mudén né nghe cé vé khoa hoc. Nhung d6 1a cam xtic
mdi ding”.

Joanne khong tiép cin bénh nhén clia minh v6i moét danh sich
cac tiéu chi danh gid, ma béng cich goi y ring: “Hay ké cho téi cau
chuyén ctia ban - Oi trdi oi, dting 12 khong d& dang chut nao! Téi c6
1€ cling sé cdm thdy nhu vy néu § trong hoan canh ciia ban. T6i hin
cling s€ c6 ‘nhiing tri¢u chling’ nhu vay... Chiing ta hiy cling xem xét
tdt ca cdc yéu t6 trong cudc séng clia ban”. D6i khi, tit ca nhiing gi
ban ¢d thé lam cho m¢t ngudi la 6m Idy ho. C6 Ian, mot ngudi me c6
con gii bi thiéu séng dén gip Joanne, gao thét vi dau d6n. Joanne ngdi
trén san nha, 6m Iy ba va € cho con dau ctia ba boc 16 ra. Sau khi né
da dién ra, ngudi me dy cdm thdy nhe nhom déi chat duge mot thoi
gian, vi ba dy biét minh khong don doc. Déi khi, d6 13 diéu t6t nhit
ma chuing ta c6 thé lam, va né gitip ich rit nhiéu.

Doi luc, khi ban ling nghe ndi dau va xem xét béi canh dan téi
néi dau dy, n6 s& chi din cho ban mét con dudng d& vuot qua - nhu
t6i dd hoc dugc sau nay.

Joanne ndi, cach ti€p cin clia chung ta hién nay “giéng nhu dan
moét miéng biang keo cd nhan 1én mot céi chan hay cdi tay bi cit cut.
Khi ban gdp mdt ngudi bj dau don tot ciing, ching ta cin ngiing diéu
tri cac triéu chiing. Cac triéu chiing 13 sd gid ciia mot vin dé sau sic
hon. Hay di vao vin dé sdu hon 4y”.

S

Trong su6t mdy thap nién, phin c6t 16i clia cuén “Thanh Kinh”
v€ tam thdn van khong ngling gy ra nhiéu tranh céi. Cong ching
da dugc ri tai hai diéu mau thuén nhau. Thi nhat, cic triéu ching
ctia bénh trim cam don gién 13 két qua ctia sy mét cin bang hoéa hoc
trong ndo, can dugc khic phuc bang thudc. Thit hai, nhung déng thoi
bang cach nao d6, c6 mot tinh huéng duy nhit ma t4t ci céc triéu
chiing cia bénh trdm cdm trén thyc t€ chi 13 phin tng d6i véi mét
di€u khing khiép vita xay ra trong ddi ban. Trong trudng hgp duy
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nhat 4y, sy mit can bing héa hoc khong phai la nguyén nhan, va
thudc khong phai 1a giai phap.

Sy méu thufin nay khién nhiéu ngudi bat an. N6 dit ra qud nhiéu
cau hoi. Nhiing ngusi nhu Joanne ¢6 thé st dung n6 d€ khéi xudng
cac cudc tranh luin ma nhiéu ngudi khong muon.

Vi vay, cac bac si tim thdn da viét 4n ban th ndm m6i nhét clia
DSM, xuit ban vio nim 2015, d€ dua ra mot gidi phép. Ho da tong
khit ngoai 1¢ ctia sy thuong tiéc. Trong phién bin méi nay khong co
ngoai 1¢ d6. Chi c6 mét danh séch céc triéu chiing, di kém v6i mot
chu thich mo hé. Vay nén, néu bay git con clia ban qua ddi, va hom
sau ban dén gip bac si vi dang trong tinh trang cuc ky dau khé, thi
“ban c6 thé& dugc chdn bénh [trdm cdm] ngay lap tc”, Joanne gidi
thich véi toi.

Va do d6 mé hinh cudi cing lai quay vé€ nhu ci. Trdm cdm la thu
ban c6 thé tim thdy nhd vio céc tiéu chi trong danh sich dy. Néu ban
danh du tich vao cac 6 trong, d6ng nghia 13 ban dang bi bénh vé tam
than. Diing nhin gi dén béi canh. Hay di tim céc triéu ching. Duing
hoi xem c6 viéc gi dang xdy ra trong cudc sdng ctia nguoi do.

S

Joanne ndi véi toi ring suy nghi kiéu dé khién co tin rang “chting
ta 13 mot nén vin héa hoan toan mit két ndi, chung ta khong cam
nhén dugc su dau khé ctia con ngudi”. Co nhin t6i, va t6i nghi vé
tdt ca nhiing gi c6 da phai trai qua, cing su thong thai ma bién ¢6 d6
d mang lai. Joanne chdp mit va ndi: “Chung ta that sy khong hiéu

2

gicad”.
9

Mot thoi gian dai sau khi néi chuyén v6i Joanne - va sau khi thuc

hién nhiéu nghién ctu hon - t6i da nghe lai doan bang phong vin

ctia toi véi cd dy. T6i bat ddu nghi ring c6 diéu gi d6 quan trong vé su

that 13 dau buén va trdm cam c6 cdc triéu ching giong hét nhau. Réi
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mot ngay, sau khi phdng vin mét s6 ngudi bi trim cam, t6i ty hoi ban
than: S& thé nao néu thuc ra trdm cam 13 moét dang thuong tiéc - vi
cudc sdng ctia chiing ta khong dugc nhu y? Sé thé nao néu d6 1a mot
dang thuong tiéc cho nhiing két n6i ma ching ta i danh mét, nhung
van can dén n6?

Nhung dé hi€u vi sao t6i di dén nhiing ciu hoi nay, chiing ta cdn
phai i lai - dén thoi diém c6 modt bude dot pha quan trong trong
hi€u biét khoa hoc vé chiing trdm cam va lo 4u.



CHUONG 4

Ngon c& déu tién trén mat tréng

hitng ngay sau Thé chién Thit hai, mét phu nii tré & do tudi doi

muoi vita méi sinh con di ngang qua dong d6 nat ctia Kensal
Rise. D6 la mot vung ngoai 6 dong duc cua tang 16p lao dong & phia
Téy London, vai phan ctia n6 da bi Biic Quéc xa bién thanh dong d6
nat. Co dang tim dudng dén kénh Grand Canal. Khi dén do, c6 da
gieo minh vao 1an nudc duc ngau.

Trong nhitng nim théng sau khi ¢ tu tt, chdng ai nhic dén viéc
c6 bi trim cam. Chi ¢6 sy im ling. Viéc hoi tai sao ngudi ta lai tré nén
dau khd tuyét vong dén thé 1a mét diéu cdm ky.

Trong m¢t ngoi nha cach d6 khong xa, c6 mot cdu thiéu nién tén
George Brown. Ngudi phu nit da chét 1a hang x6m thén thiét ctia cau.
Khi ciu bi phat bénh nhiém trung, & thoi di€ém ma thé gidi chua c6
thudc khang sinh, chinh c6 hang xém d6 da cham séc cu hang thang
troi, trong ngoi nha toi tan, chéat choi nay. “Pé 1a moét ngusi phu nid
rit 4m 4p”, bdy muoi mot ndm sau, 6ng noi véi toi, mim cudi khi nhé
lai ky tc v€ ngudi hang x6m clia minh. “Vay nén, day 1a mot trong
nhiing trai nghiém ddu tién ctia t6i [vé€ chiing tram cam]. C6 nhiing
cam gidc rat manh mé gén lién véi thoi diém d6 - sy xdu hé... véi
chiing trdm c&m”. Ong 13p lai 14n nia: “C6 mot sy x4u hé rat 16n gin
lién v&i no6. N6 da bi bung bit, dliing 1a nhu véy diy”.
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Diéu nay da khién 6ng bdi rdi, dit 6ng khong nghi sau thém vé nd
mot lan nao niia cho dén ndm ba muai sau tudi va sap c6 mot kham

pha dang cha y.
S

Vao dau nhiing nam 1970, George trd lai mot khu lao dong &
London, rit giéng v6i noi ma 6ng da 16n 1én, d€ diéu tra mot bi &n.
Tai sao nhiéu ngudi nhu c6 hang x6m cta 6ng lai chim siu vao trdm
cdm? Nguyén nhan nao da giy ra n6?

Vao thdi diém d6, c6 mot sy im lng bao trum trén toan xa hoi
vé€ can bénh tram cam. Khi cac chuyén gia thdo ludn vé cin bénh trdim
cdm, khdc xa véi cdi nhin ctia cong chung, c6 hai cach nghi hoan toan
trdi ngugc. Ban ¢ thé€ hinh dung vé n6 mét cich tho thién nhu sy
phan chia giiia m6t bén 1a mét bénh nhan nam trén ghé sofa trudec
mdt nha sing lap phan tdm hoc Sigmund Freud, va bén kia la mot bo
ndo bi md xé. Nhiing ngudi theo cht nghia Freud di tranh cii sudt
gin mot thé ky rdng 1oi giai thich cho dang dau khg nay chi c6 thé
dugc tim thdy trong doi s6ng cd nhan cta ngudi bi trdm cdm - dic
biét 1a trong giai doan d4u doi ctia ho. Cach duy nhit d€ déi pho véi
n6 1a kham pha né thong qua liéu phdp mot d6i mot, qua d6 ban sé
chép néi lai cdu chuyén vé nhiing gi da xay ra va tim mét ciu chuyén
hay hon d€ bénh nhan c6 thé ké vé cudc doi minh.

Nhiéu bac si tim thdn da phan ting dii doi véi 161 suy nghi nay,
ho 1ap luén ngugc lai, rang trdm cam chi 1 mét céi gi d6 khong 6n véi
ndo hogc co thé cia mot ngudi — mot tryc tric bén trong - va vi vy
viéc tim ki€ém nhiing nguyén do sdu hon trong ciu chuyén cudc doi
clia ngudi dy theo cich nay la sai 1am. D6 rd rang 13 moét vén dé thély,
v6i mot nguyén nhan thé ly.

George da ludn ngo rang c6 mot sy that ndo d6 trong c hai
goc nhin nay, nhung diéu d6 khong thé néi 1én toan bd ciu chuyén.
Ong nghi, dudng nhu con nhiéu diéu khic 4n chiia sau cau hoi nay
- nhung cu thé 14 gi? Ong khong hoc chuyén nganh béc si hay bac si
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tim thin, ma ong 14 mdt nha nhan hoc - nghé nghiép ma trong do6
ban quan s4t mot nén vin hoa véi tu cach la ngudi ngoai cudc va co
ging tim ra cach né hoat dong. Diéu nay cé nghia la khi dén trung
tdm di€u tri tAm thin ma 6ng lam viéc & phia nam London, 6ng phai
“hoan toan khong biét gi” vé nhiing diéu ngusi khic nghi vé trim
cam, va bay gi¢ ong tin ring “d6 1a mot lgi thé tuyét voi. Toi khong
c6 dinh kién gi trudc do6 ca, [vi vay] tdi budc phai c6 mdt tdm tri
c6i ma§”.

Ong bét ddu doc lai cAc tai liéu khoa hoc da dugc thuc hién cho
dén thoi diém do, va ngac nhién khi nhén ra ring di liéu thu thap
dugc ching cé bao nhiéu. “T6i nhin ra moi ngudi lam viéc rdt so
sai”, 6ng nhé lai. Cac ly thuyét dugc hinh thanh phén 16n trong bong
t0i, dya trén nhiing chuyén k€ ca nhan hoéc céc ly thuyét tritu tugng.
“Céc nghién ctu [d4 dugc thuc hién] duong nhu kha thiéu sét”,
ong noi.

Vao thoi diém dd, quan diém y té chinh thtic v€ bénh trdim cam
van chua nga ngii gitia hai phe. Cong déng khoa hoc chinh théng da
tuyén bo rang c6 hai loai trdm cam. Loai d4u tién la do ndo hodc co
thé cta ban bat ddu tu sinh ra tryuc tric: Ho dat tén cho loai nay la
“trdm cam noi sinh” (endogenous depression). Nhung cling c6 mot s6

~ dang trdm cam do mdt bién c6 t8i té nao do6 xay ra trong cudc séng ca
nhén ctia ban, va ho dit tén cho né la “trdm cadm phan ung” (reactive
depression). Tuy nhién, khong ai biét nhiing ngudi bi trdm cdm “phén
ung” nghia la phan tng véi cédi gi, hay ranh gidi gitia hai loai trim
cam khéc nhau nay la 6 dau - hay thdm chi liéu sy phén biét nay co y
nghia gi khong.

George két luan, dé tim ra cau chuyén thuc sy, ban phai lam
diéu gi 36 ma trudc day chua ai tiing lam & quy mo6 dang ké. Ban
phéi tién hanh mot cugc diéu tra khoa hoc thich hgp vé nhiing
ngudi bi trim cdm hodc lo 4u cyc d9, st dung ky thuat hoi giong véi
nhiing ky thuit ban dung d€ tim ra ly do tai sao dich ta lai lay lan
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hay bénh viém phéi lay nhiém nhu thé ndo. Thé 1a 6ng bit ddu vach
ra ké hoach.

gfo

O quian Camberwell, phia Nam London, khi George di qua céic
con phé noi déy, su ndo nhiét ctia thanh phd dudng nhu bién mait.
N6 chi céch trung tdim London c6 hai ddm, nhung diéu duy nhét c6
thé thuyét phuc ban tin vao diéu d6 la ngon thép clia nha tho St. Paul
phia xa. Ong dao qua vai ngdi nha to 16n, xinh dep thsi Victoria, réi
di qua tling khu 6 chuét cii kj da bi bd hoang vi chinh pht phé bé.
Nhiing ddy nha ctia tdng I6p lao dong ma dng biét tli khi con bé d bi
phé d& d€ nhuong chd cho nhiing toa nha bé tong to 16n in béng trén
nén troi London. Khi 6ng dén nha mét ngudi phu nit, ba ké réng tudn
nay ba da phai goi xe ctiu hda dén nha ba l4n, vi khi khu phé nay dang
dugc so tén thi I tré da cham ltia d6t cdc dong d6 nét.

Thong qua cac dich vu diéu tri tim thdn tai dia phuong, George
da sdp xép dé€ thyc hién mot dy 4n nghién citu chua tiing cé. K& hoach
cia 6ng la trong nhiéu ndm, 6ng va nhém nghién citu cia minh sé
theo déi va lam quen vé6i hai nhém phu nit khic nhau. Nhém d4u tién
gom nhiing ngudi phu nii da dugc béc si tAm thin chin doin mic
chiing trdm cdm. Cé 114 ngudi, nhiém vy ca nhém nghién ctu la
phdng vin siu tai nha va thu thap mot sd thong tin quan trong vé ho.
Dic biét, nhém mudn tim hiéu xem diéu gi d4 xay ra v6i nhiing ngusi
phu nit d6 trong mot ndm truiée khi ho bi trdm cdm. Khodng thai gian
dé rit quan trong, vi nhiing Iy do ma 14t niia ban sé thdy.

Dong thoi, ho chon ngiu nhién mdt nhém thit hai - 344 nguoi
phu ni “binh thudng” & Camberwell, c6 cung miic thu nhap, vi
khéng bi x€p vao loai trdm cdm. Cac nha nghién ctiu ciing phong vin
sau nhém nay nhiéu l4n tai nha, 4€ xem xét nhitng diéu t6t va x4u nao
da xay ra trong cudc séng ctia ho qua mot nam dién hinh.

George cho rang chia khéa d€ tim ra nguyén nhan gy trim cam
nam & viéc so sanh hai nhém nay.
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Hiy tudng tugng néu ban diéu tra mét céi gi d6 thuc sy ngau
nhién, nhu nhiing ngudi bi thién thach rai triing. Néu ban nghién ciu
diéu gi xay ra v6i ho vdo cdi ndm dan dén tai nan do, va so sinh voi
mot ndm dién hinh trong cudc doi cta nhiing ngudi khong bi thién
thach roi tring, thi ban sé thdy chang c6 gi khac. N6 khong lién quan
dén b4t ky nguyén nhan nao siu xa hon trong cudc sdng clia nhiing
nguoi nay: Ho chi la nan nhan ctia mét tang da ti trén trdi roi xudng.
Luc d6 - va ca béy gio - rit nhi€u ngudi nghi vé trdm cam va lo au
theo kiéu nhu viy: ring d6 chi 1a m¢t “manh thién thach” xui xéo vé
miét hdéa hoc, ngau nhién xay ra bén trong hop so chii khong phai
trong cudc séng cta ban. Nghién ctdu nay c6 thé chiing minh liéu
quan niém d6 c6 dung hay khong. Néu dung, thi George sé khong tim
thdy diéu gi khdac biét gilia cudc séng clia nhiing ngudi phu ni trdm
cam v6i cudc séng clia nhiing ngudi phu nit khong trim cdm trong
cdi ndm then ch6t dan dén viéc ho phat bénh trdm cam.

Nhung néu c6 khac biét thi sao? George biét diéu do sé tiét 1o mot
thit thét su quan trong. N6 ¢6 thé cung cip cho chung ta manh méi vé
nguyén nhéin giy ra trdm cam. Co6 phai thoi tho du hay cudc song ca
nhén ctia nhiing ngudi phu ni trdm cam da gap chuyén bat 6n, nhu
nhiing ngudi theo trudng phai Freud néi? Hay mot diéu gi khac dang
xay ra? Néu vy thi d6 la gi?

Vi thé, George - ciing v6i nhém 6ng, trong d6 c6 mét nha nghién
cliu va chuyén gia tri liéu tré tudi tén la Tirril Harris - da dén nha
tdt ca nhiing nguoi phy ni nay, lam quen véi ho. Nhém nghién ciiu
da phong van rat chi tiét. Sau do, ho phén loai cudc song ctia nhiing
ngudi phu nil nay rit cdn than, st dung cac phuong phap théng ké va
thu thip di liéu phic tap ma ho da théng nhat tit khi bat ddu nghién
ctiu. Ho dang xay dung mot co s& dit liéu vé rat nhiéu yéu to6, dua
trén bat cit thu gi ho nghi ngd 1a c6 thé dong mot vai tro nao do trong
bénh trdm cam.

Mot ngay no, Tirril dén gép mot ngudi phu ni song & ting trét
mot ngdi nha hai phong ngt dién hinh trong khu phd, c6 Trent. Co
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két hon véi mot tai x€ xe tai va ciing s6ng trong ngdi nha nho nay véi
ba difa con nho, tit ca déu dudi bay tudi. Vao thoi di€ém Tirril gap
Trent, Trent néi rang minh hoan toan khong thé tip trung, thim chi
khong thé tap trung du lau d€ doc mot bai béo. Co 4y mit hiing tha
v6i viéc dn udng va cd quan hé tinh duc. C6 khéc gan nhu sudt ngay.
Co cam thdy co thé minh nhu bi nhét kin véi sy cing thing, nhung
khong biét tai sao. Sudt sau tudn lién, cd chi nga dugc vao ban ngay,
va nam dai & d6, hy vong thé giGi sé bién mat.

Khi lam quen v6i c6 Trent, ho phét hién ra ring c6 diéu gi do6 da
xay ra, khong lau trudc khi c6 lam vao trdm cam. Ngay sau khi dda
con thii ba ctia ho chao doi, chéng c6 bi mat viéc. Co Trent khong
qua lo lang, va chi vai tudn sau chong c6 da tim dugc mot cong viéc
khéc, nhung sau d6 anh lai d6t ngot bi sa thai ma khong r6 ly do. Co
Trent tin ring chong minh da bi sép cii “choi”, va diéu d6 that té. Anh
khong thé tim dugc mot cong viéc ndo khéc. Vi & Camberwell lic d6
viéc cdc ba me dilam la cdm ky nén diéu nay c6 nghia la ca gia dinh c6
Trent sé ldm vao tinh trang bap bénh lau dai - ho sé sdng thé nao day?
Cd néi véi George va Tirril rang cudc hon nhén “thé1a hét”, nhung c6
c6 thé lam gi co chit? Co cit déng gbi do dac va bd di, nhing khong
bao gi¢ di n6i qua cudi phd. Co co thé di dau day?

“Diéu t6i dn tugng la cach cac cudc phong vén di dién ra”, George
no6i khi t6i dén gap ong. “Nhin chung nhiing ngudi phu nit 4y khong
quen ndi vé ban than ho. Va r6i xudt hién ngudi thé hién sy quan tAm
dén ho va sin long nghe ho néi chuyén”. Ong 4y c6 thé thiy “viéc nay
noi chung c6 y nghia véi nhiing ngudi phu nii &y. Ngoai ra, nhiing
cau chuyén ho ké ciing rét hgp ly... Ho biét ho dang dau khé va gip

NI

rac roi”.

Nhiéu phu nii ho gip cling giéng nhu c6 Trent, va ca hai cich Iy
gidi vé trdm cam da ton tai cho dén thoi di€ém dé duong nhu khong
dt d€ mo ta vé c6 dy. C6 1€ trong ndo hoic trong co thé ctia ¢d ¢6 vén
dé. Nhung chic chian ciing c6 mét vin @€ trong cudc sdng ca nhéan cia
c6. Nhung c6 vé nhu vé6i George, ching trdm cam ctia c6 Trent da
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dugc kich hoat bai mot thit gi d6 16n hon. Nhung 6ng khong biét mo
t& né thé nao cho dén khi thu thip dugc cac két qua.

Cao

Diéu d4u tién nhom nghién ctiu mudn biét vé nhiing ngudi phu
nit nay la liéu ho c6 trai qua bit ky méit mat nghiém trong nao, hay
nhiing sy kién thyc sy tiéu cyc nao hay khong trong cai ndm trudc
khi ho 1am vao trdm cam. Nhiing ngudi phu ni nay thudng mé ta
13 ho da tradi qua hang loat sy kién khiing khiép - tii con trai vao tu,
chong bi chin dodn tdm than phan liét, n mét dla con mdi sinh bi
tan tit ning. George va Tirril rit nghiém ttc vé nhiing gi ho xép loai
1a “nghiém trong” trong dii liéu. Mt ngusi phu nii néi c6 4y xem cha
ché ctia minh nhu con, va cuc s6ng cta c6 ludn gén lién véi no, thé
r6i n6 chét - nhung nhém nghién ctiu khong coi viéc mat mét con
vét cung 1a sy kién nghiém trong, vi thé ho da bé né ra.

Dong thoi, ho mudn xem xét nhiing diéu khac ma ho ngd rang c6
thé dnh hudng dén stic khoe tam than ctia ai d6 theo thoi gian, nhung
khong thé coi d6 1a sy kién chi xady ra mot ldn trong doi. Do vy ho
chia chiing thanh hai loai.

Ho dinh dang loai d4u tién la “yéu t6 khé khin” - dugc dinh
nghia 1a m¢t vdn d¢€ dién ra thuong xuyén va lién tuc, cé thé bao gom
tif viéc c6 mdt cudc hon nhan t6i €, sOng trong mot ngdi nha t6i tan,
dén viéc buc phai roi xa cong dong va nai sinh song.

Loai thi hai thi hoan toan ngugc lai - “yéu t6 6n dinh”, nhiing
thi ma ho cho rang cé thé thuc ddy ban va bao vé ban khoi tuyét vong.
Vi véy, ho cdn than ghi lai xem nhiing ngudi phu ni dy c6 bao nhiéu
ban than va m6i quan hé ctia ho véi ban doi t6t dep dén mtc nao.

Sau nhiéu ndm kién nhan thu thip bang chiing, néi chuyén véi
hét ngudi nay dén ngudi khéc r6i quay lai tham nhén vat phong vin
sau nhiing khoéng thoi gian dai, nhém nghién ctiu cudi cing da c6
thé ngoi thong ké cic con s6. Ho danh nhiéu thang d€ tim ra nhiing
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bi mét ma di liéu tiét 1. Khi lam diéu nay, ho cam thdy trach nhiém
that ndng né. Déy 13 14n du tién bang ching khoa hoc dugc thu thap
theo cich nay.

Néu cau chuyén ma t6i nghe béc si k€ khi con 1a mét thiéu nién
13 ding - ring trdm cam chi don gian la do muic serotonin trong nio
thap, chid khong phai do bét cii diéu gi xay ra trong cudc s6ng ctia ban
— thi s& khong c6 sy khac biét nao gitia hai nhém.

Se

Tirril nhin cham cham vao két qua.

Trong s6 nhiing nguoi phu nit khong bi trdm cam, khodng 20%
da trdi qua mot sy kién tiéu cuc dang k€ trong nim trudc do. Con
trong s6 nhiing ngudi phu né mic ching trim cam, khoang 68%
tling c6 mot trdi nghiém tiéu cyc dang ké trong nim trudc khi bat du
bi trAm cam.

Khodng cich giita hai nhém la 48% - qué nhiéu d€ két luan ring
su khéc biét nay la ngau nhién. Diéu nay cho thdy viéc trai qua mot
chuyén gi d6 thuc sy cing thing c6 thé giy ra trdm cdm.

Nhung ddy méi chi la phat hién d4u tién ctia ho. Héa ra nhiing
ngudi phu nii bi trdm cdm cé nguy cd phai ddi mit véi cac tic nhan
gdy cang thing nghiém trong va kée dai trong mot ndm trudc khi mic
bénh cao gdp ba ldn so v6i nhiing ngudi khong bi trim cdm. Khong
chi mot sy kién t6i t¢ c6 thé gay ra trdm cdm ma ngudn cing thing
kéo dai ciing vdy. Va néu ban c6 mot s6 diéu dn dinh tich cuc trong
cudc song, thi ban sé giam dugc dang ké nguy co phat bénh trdm cam.
Moi ngudi ban t6t ma ban c6, hay viéc ngudi ban doi ctia ban biét
ho trg va quan tim nhiéu hon, déu gitip gidm trdm cAm mot cich
dang ké.

Vi vay, George va Tirril dd phit hién ra rang hai di€u khién kha
ndng bi trdm cdm c6 thé cao hon nhiéu la: (1) gdp phai mot sy kién
tiéu cyc nghiém trong va (2) c6 nhiing ngudn cing thing, bit an kéo
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dai trong cudc sdng. Nhung két qua dang ngac nhién nhat 13 nhiing gi
xay ra khi cac yéu t6 nay gop lai v6i nhau. Nguy co méc trdm cam ctia
ban khong chi dugc cong don, ma né con bung né. Vi du: néu ban
khong cé bat ky ngudi ban no, con ban d6i khong biét hé trg, thi kha
nidng ban méc trdm cam khi mot sy kién tiéu cyc nghiém trong xay ra
trong cudc sdng 1a 75%.

Héa ra khi moi diéu t6i té xay dén véi ban, nhiing ngudn cing
thang, sy thiéu hé trg - méi diéu nhu vdy déu khién nguy co trim
cam ting cao. N6 gidng nhu dit mot cdy ndm vao noi tdi tim va 4m
u6t. Cay nidm sé phét trién nhanh hon & mot noi chi t6i, hoic § mot
noi chi 4m u6t. Nhung né sé con phinh to hon néu c6 ca hai yéu t6
cong lai.

George khong nghi rang minh sé tim thdy mot hiéu ting 16n dén
vay. Khi c6 gang ti€p thu két qua nay, ho nghi vé nhiing ngudi phu nit
ma ho da phong van trong sudt nhiing nim qua. Ho da chitng minh
dugc rang 6 mot miic dd dang ké, trim cam thét ra khong phai 1a vin
dé v6i nao, ma la v6i cudc séng ctia ban. Sau khi nghién citu nay dugc
cong bo, mot gido su da goi nd la “mot budc nhdy vot lugng ti” vé
hi€u bié€t clia ching ta d6i v6i can bénh trim cam.

90

George va Tirril da di dén két ludn ring “trdm cam lam sang la
mot phdn Gng dé hiéu d6i véi nghich canh”. Hay nghi vé ¢o Trent,
nguoi bi mac ket trong mdt cudc hon nhén bé tic vi mot nguoi dan
ong khong thé kiém dugc viéc lam, ¢8 ging sinh ton, khong con co
héi c6 duge mot cude sdng t6t hon. Co thdy trudec mit minh ring doi
c6 sé 1a mot cudc dau tranh sinh t6n khéc liét, mai mai khong c6 niém
vui. Ho ty hoi, chdng phai sé c6 ly hon khi néi ring nguyén nhin
gay ra ching trdm cam ctia cd ndm & “moi trudng, chit khong phai &
con nguoi”?

Khi doc két luan nay, t6i c6 thé thdy siic manh trong logic ctia
ho. Nhung rd rang la t6i da phan déi né. T6i khong s6ng trong mot
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dy 4n nha & dang xubng cip ¢ khu vyc t6i té nhit London - khong
phai bay gid, ma ciing chua bao gi¢ trong bt cit thoi diém nao t6i bi
trdm cdm. Cudc s6ng ctia t6i chua bao gi¢ gidng nhu cudc doi ctia co
Trent. Hiu hét nhiing nguoi toi quen bi trim cim ciing chua tling
phdi s6ng trong canh ngheo déi. Véay phat hién ctia ho ¢6 ¥ nghia gi
v6i nhiing ngudi nhu ching t6i?

Khi nghién ngdm cac con s6, George va Tirril da phat hién ra
rang nhiing nguoi sdng trong cdnh nghéo déi c6 nhiéu kha ning lam
vao trim cam hon - nhung di liéu cho thdy sé qua so sai néu néi
rang ngheo do6i gdy ra trim cam. C6 diéu gi d6 tinh vi hon da xdy ra.
Nhiing ngudi ngheo cé nhiéu kha nang 1am vao trdm cdm hon vi binh
quén ho phai d6i mit véi cing thing kéo dai hon, va vi nhiéu sy kién
tiéu cyc trong cudc song xdy ra véi ho, va vi ho ¢ it yéu t6 6n dinh
hon. Nhung nhiing nguyén nhan cg béan thi phéi diing véi tat ca moi
nguoi, du giau c6, trung luu hay nghéo d6i. T4t ca chuing ta déu danh
mdt hy vong khi bi cing thing nghiém trong hodc khi c6 diéu gi d6
khung khiép xdy ra v6i chung ta, nhung néu cing thang hay nhiing
sy kién t6i té dién ra trong su6t mot thoi gian dai, thi nhiing gi ban
nhan dugc 1a “mat tong hoa ctia sy vo vong”, Tirril ndi véi toi. N6 lan
ra toan b cudc séng ctia ban, nhu mot vét diu loang, va ban bit ddu
mudn bo cudc.

Nhiéu nam sau, cdic nhém nghién ctu khoa hoc xa hoi da st
dung céc ky thuét giong hét nhu George va Tirril di 1am d€ diéu tra
nguyén nhén gay ra trdm cam & nhiing noi hoan toan khéic nhau nhu
xt Basque va viing nong thon Zimbabwe. Ho phét hién ra ring nhiing
yéu t6 thic ddy trdm cam - hoéc béo vé ngudi ta khéi trim cam - sau
day c6 & khip moi noi. O viing néng thén Tay Ban Nha, tj 1é trdm
cam cuc ky thdp vi ¢6 mdt cong dong manh mé béo vé moi ngudi
va c6 rét it trai nghiém gy sang chdn. G Zimbabwe, ty & trdim cam
rt cao vi ngudi dan noi ddy thudng xuyén phai d6i mit véi nhiing
trdi nghiém gay sang chdn. Vi dy, néu ban 13 phu nit va ban khong
thé c6 con, ban c6 thé bi truc xudt ra khoi gia dinh va cong dong ctia
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minh. (T6i 4 dén ving ndng thén Zimbabwe khi dang nghién ctiu
cho cudn séch nay va da tdn mit ching kién diéu 4y).

Nhung cic nha nghién ciiu da biét dugc ring di ban & déau trén
thé gidi, thi nhiing yéu t6 nay van déng mot vai trd quan trong trong
viéc ban c6 lam vao tinh trang trim cam hay khong. Ho dudng nhu
da kham ph4 ra nhiing buéc khéi ddu cho cong thic bi mét vé nhiing
gl thuc sy 4n chiia bén trong can bénh tram cam.

Tuy nhién, ngay ca khi da lam hét tit ca nhiing viéc 4y, George
va Tirril biét rang vin con ¢6 di€u gi 6 ma ho khong thé nhin thiy
trong buic tranh toan canh vé cin bénh nay. D¢ la gi?

o

Khi George va Tirril cong b6 cac két qua nghién ctiu, mét s6 bac
si tim than da nhanh chéng phan ting. Ho tuyén bd: Chung t6i da
lu6n néi rang mét s6 ngudi mac trdm cam 13 vi nhiing bién 6 trong
cudc sdng. D6 chinh 14 nhiing ngudi mic ching “trdm cdm phan
ng”. Dugc rdi, vy 1a cac ban da tinh chinh nhiing gi chung t6i biét
vé€ ho, d€ r6i vinh quang thudc v€ cdc ban. Nhung vin c6 mét lugng
16n nhiing ngudi bi trdm cam vi nhiing ly do bén trong co thé. 6 1a
nhiing ngusi méc ching “trdm cam noi sinh”. T4t ca nhiing gi x4y ra
v6i ho 1a do mdt thii bén trong ndo bd gap truc tric.

Nhung George va Tirril gidi thich rang ho da nghién ctu nhiing
ngudi phu nif dugc cc bac sitdm thin phan loai la mic ching “trdm
cdm phdn ting” va ca nhiing ngudi phu nii dugc phén loai 13 mic
chiing “tram cam noi sinh”. Nhiing gi ho tim dugc - khi so sdnh céc
béng chiing - cho thdy khéng c6 gi khac biét gitia hai nhom. Ca hai
déu c6 nhiing bién ¢4 t6i té trong doi véi ty 1é nhu nhau. Vi thé nhém
nghién ctiu két ludn ring sy phan biét nay la vo nghia.

“That khong thé tin dugc ching ta phai di thuyét phuc moi ngusi
rang cac su kién trong doi that sy c6 anh hudng [dén ching trdm cdm
va lo au]”, Tirril Harris - dong tac gia cia nghién ctiu nay - ndi véi
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tdi trong vin phong noi ba van thuc hanh trj liéu & Bic London. Tbi
héi ba s& néi gi véi nhiing nguodi nghi ring hdu hét ching trim cam
déu xuét phit tli bén trong, do nio bd gy ra - nhu thé hé ctia t6i da
dugc nghe cic bac si gidi thich. Ba nhiu may. “Khéng sinh vit nio tén
tai ma khong c6 moi trudng, vi nhu thé thi né khong thé t6n tai dugc.
Toi nghi rang ho hoi thiéu hiéu biét, vay tho6i”, ba néi. Réi ba cudi véi
t6i mot cach kién nhan. “Thyc t€ 1a rdt nhiéu ngudi trén thé gisi c6
nhiing quan diém thiéu cin ci va ngudi ta da quen véi diéu d6”.

S

Nhi€u ndm sau, Tirril da st dung céc ky thuat tuong tu d€ thyc
hién mét nghién citu vé chiing lo 4u, va tim ra nhiing két qua tuong
tu. D6 khong chi la mot vén dé do ndo bo hoat dong sai gy ra. Ma la
do cudc doi ddy kho khén séng gio.

S

George va Tirril tin ring nghién ctu ctia ho noi nhiing con phé
6 Nam London méi chi cham t6i phdn bé mit vin dé. Con rit nhiéu
di€u cén phai héi d6i tugng nghién ctiu. Ho nhan thdc rd ring c6 rit
nhi€u yéu t6 trong cudc séng cia nhitng ngudi mic chling trdm cam
va lo du ma ho khong nhin ra. Vin d tiép theo nén dugc nghién ciiu Ia
gi ddy? Ho da cdm ngon cd ddu tién trén mét trdng trong viéc tim hiéu
cac nguyén nhén xa hoi gdy ra trdm cm va lo 4u! Ho mong dgi cac phi
thuyén khéc s€ sém theo chan ho dé thyc hién nhitng chuyén tham do
khic. Nhung r6i... trong qué trinh truyén dat nhiing y tuéng nay dén
cong ching, ho chi nhan dugc sy im ling. Cac phi thuyén khéc khong
bao gi¢ dén. Ld c& clia ho da bi bo lai, trong khong gian Ling gi6.

Trong vai ndm, cudc tranh ludn cong khai vé chiing trim cam da
chuyén sang kham phé ra céc loai thuéc chéng trim cim méi, va lam
thé nao d€ ngin chdn chiing trim cam bén trong ndo - chit khong
phai ngoai xa hoi. Cugc tro chuyén chuyén tit viéc tim ra diéu gi dang
khién ching ta khong hanh phic trong cudc séng, sang viéc c6 ging
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ngin chin cic chit din truyén thin kinh trong ndo khién ching ta
cam nhin diéu do.

Tuy nhién, theo m¢t nghia nao d6, George va Tirril da thing.
Trong vong vai nam, bing chiing cho thy cic yéu t6 mdi truong la
mot phin quan trong gy ra trdm cam va lo 4u da dugc cic hoc gid
bdi dip dén lén, cho dén khi né tré nén khong thé phi nhan trong
hiu hét giGi khoa hoc. Nhiing phat hién nay nhanh chéng tré thanh
mot phin quan trong, 1am co s& cho viéc dao tao tm than hoc nhiéu
noi & phuong Tay. Hau hét cic khéa dao tao chinh thdng bat dau day
ring cac dang dau khé vé tinh than nhu trdm cdm va lo 4u la do ba loai
nguyén nhén: sinh hoc, tim ly va x4 hoi. Chung déu cé that. Day dugc
goi 13 “mo hinh tAm Iy - x4 hoi - sinh hoc”. Rit don gian. Ca ba nhém
yéu t6 nay déu c6 lién quan, nén néu mudn hiéu dugc chiing trdm cam
va lo 4u clia m¢t ngudi, ban cin phai xem xét tat ca cac yéu to dy.

Nhung nhiing hiéu biét dung d4n nay van bi gidu kin, bi bung bit
v6i cdng chung - v6i nhiing ngusi ma 1€ ra ching da gitp do dugc.
Ho khong gidi thich dugc vé su ting nhanh qua miic s6 nguoi bi trim
cam va lo au, va khong dinh hinh dugc phuong phap diéu tri nao
danh cho nhiing ngudi dé.

S

Cong ching chua bao gi¢ dugc biét vé ham y 16n nhit cta nghién
ctiu ndy. George va Tirril da két luin ring: Khi dé cip dén chiing trdim
cam va lo au, “viéc cht y dén méi trudng s6ng cia mot ngudi it nhat
ciing c6 thé hiéu qua nhu diéu tri vé€ thé Iy”. Nhung khong ai hdi ho
rang: Chung t6i sé 1am diéu d6 bang cach nao? Nhiing thay d6i nao vé
mdi trudng sé lam gidm trdm cdm va lo 4u?

Nhiing cau hoi nay duong nhu qua 16n, qua mang tinh cich mang
dé c6 thé xti ly. Ngay nay chung vin bi bd qua — mac du sau nay, toi
da bt ddu kham pha dugc y nghia cia ching.

S
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Gio déy, t6i nhan ra rang nghién ctiu Camberwell 13 thoi diém ma
toan bo lich stt hiéu biét vé bénh trdm cam 1é ra da c6 thé di theo mot
huéng hoan toan khac. Nghién ctiu clia ho dugc cong bd vio nim
1978, mot nam trude khi toi chao doi. Néu thé giéi ling nghe George
va Tirril, thi khi t6i dén gip béc si cia minh 18 nim sau khi ho cong
bé nghién cdu, dng dy c6 1€ da cho t6i mot cau chuyén rit khac vé ly
do tai sao t6i lai dau dén nhu vay - va lam thé nao dé tim ra duong
trG lai trang thai binh thudng.

S

Khi t6i chao tam biét George Brown sau mot trong nhiing cudc
trd chuyén dai, ong néi v6i t6i ring ong sé danh phan thsi gian con
lai trong ngay dé€ thyc hién bai bio khoa hoc méi nhit ctia minh, tim
hiéu sau hon vé nguyén nhan gy ra bénh trdm cam. Lic d6 éng di
85 tudi, vi vay George néi, c6 1é déy sé 1a cong trinh nghién ctiu cudi
cung cia 6ng. Nhung 6ng sé khong diing lai. Khi 6ng quay budc, t6i
hinh dung ra c6 hang x0m ctia dng, ngudi da ty trim minh nhidu ndm
trudc trong im ldng. “Cé rét nhiéu diéu chung ta cin biét”, George néi
VvOi t0i. Vy thi tai sao lic nay 6ng lai diing lai chii?
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CHUONG 5

Cam I8y ngon ¢c&

Qau khi tim hi€u tit ca nhiing diéu nay, t6i bit ddu di theo con
k) dudng ma nghién ciiu ciia George Brown va Tirril Harris da khéi
xudng trén khip thé giéi. Téi mudn biét ai khac da nghién ciiu cic
khia canh dudng nhu con 4n gifu cta trim cam va lo 4u, va diéu d6
c6 y nghia gi trong viéc tim cich gidm thiéu chiing? Trong vai nim
ti€p theo, t6i nhan thdy trén khip thé giéi d c6 nhiing nha khoa hoc
xa hoi va tdm ly hoc cAm 14y “14 cd t toi” clia George va Tirril. Toi da
ng6i vé6i ho tli San Francisco dén Sydney, tii Berlin dén Buenos Aires,
va toi nghl v€ ho nhu mot ki€u “Lyc lugng bi mat khéang cy trdm cam
va lo au”, nhiing nguoi chip néi lai mot cau chuyén phic tap va chan
thuc hon.

Chi sau mét thoi gian dai néi chuyén véi cic nha khoa hoc xi hoi
ndy, t6i mdi nhan ra ring moi nguyén nhan xa hoi, tim Iy gy ra trdm
cam va lo &u ma ho khdm phé ra c6 diém gi d6 chung,

Chung déu la nhiing hinh thtic m4t két néi. T4t ca déu la nhiing
trt:wng hop chung ta bj cit diit ra khoi thit ma chiing ta b4m sinh c4n
- co, nhung dudng nhu d4 danh mét trong doi.

Sau nhiéu ndm nghién citu vé ching trdm cam va lo 4u, t6i da
c6 thé xac dinh duoc 9 nguyén nhan. T6i muén nhin manh rang toi
khong néi chi c6 nhiing nguyén nhan nay méi giy ra trdm cam va lo
4u. Con nhiéu diéu chua dugc kham pha (hoic t6i chua néi dén trong
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nghién ctiu clia minh). Téi cing khong noi ring tit ca nhiing ai bi
trdm cam hodc lo au sé tim thdy toan bo nhiing yéu t6 nay trong cudc
s6ng ctia ho. Vi dy, t6i da trai nghiém moét s trong d6 nhung khong
phai 1a tt ca.

Nhuing viéc lan theo con duong nay da thay d6i cach toi nghi vé

mot s6 cam xuc sau xa nhit ctia chinh minh.



CHUONG 6

Nquyén nhén thd nhat:
Mat két néi véi cdngq viéc

oe Phillips dang doi dén hét ngay. Néu ban budc vao clia hang son
& Philadelphi noi anh lam viéc va yéu cau mot lit son c6 mau gi do,
Joe sé bao ban chon trong bang mau va anh 4y sé pha son cho ban.
Cong viéc ctia anh mdi ngay ludn giong nhau. Anh sé cho mét chut
bot mau vao lon, rdi dit cai lon vao mdt chiéc mdy tréng hoi giong lo
vi song, va chiéc mdy sé lic manh. Nhu vay sé giip cho son dugc déu
mau. Sau d6, anh sé thu tién clia ban va ndi “Cam on”. Réi anh dgi
khéch hang tiép theo va lam y hét. R6i, anh ta lai dgi khach hang tiép
theo niia va cling lam y hét. Sudt ngay. Ngay nao ciing nhu ngay ndy.
Nhén don.
Léc son. N6i “Cam on”.
Cho doi.
Nhén don.

Lac son. Néi “Cam on”.

Chg doi.

Cu thé. Va ci thé.

Khong ai d€ y xem Joe c6 lam t6t hay khong. Diéu duy nhat sép
clia Joe tiing phan nan 1a ldc anh di tré, khi dé ong ta sé quat mang
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anh. Khi Joe r&i chd lam, anh ludén nghi: “Minh khong cam thdy minh
da tao ra dugc sy khac biét nao cho cudc sdng ctia bit ky ai”. Anh ké
cho t6i ring thdi d6 clia nhiing ngudi cht ludn 1a: “Céu sé 1am nhu
thé nay. Cau sé phai c6 mit vao gi¢ ndy. Vi mién sao lam dugc nhu
vay thi cdu sé 6n”. Nhung anh nghi thdm: “Kha ning thay d6i 6 diu?
Kha nang phét trién & dau? Kha ning thyc sy tao ra tdc dong dén
cong ty ma t6i dang lam viéc 1a & dau? Béi vi bét ci ai cling 6 thé ¢
mdt ding gi6 va lam nhiing gi ngudi ta bdo ban lam”.

Joe cam thay suy nghi, hi€u biét va cam xic vé con ngudi ctia anh
gin nhu ching c6 gi. Nhung bt cd khi nao chia sé véi toi cam gidc
ma cong viéc mang lai, khi chiing t6i 4n t6i ¢ mot nha hang Trung
Qudc, sau do Joe sé lap tiic ty giay vo minh. “C6 nhiing ngudi ngoai
kia them muén c6ng viéc nay va t6i hiéu diéu d6. T6i rt biét on cong
viéc ctia minh”. Luong bong hgp ly; anh c6 thé s6ng véi ban gai 6 mot
chd kh4 6n; anh biét nhiéu ngudi con khong c6 bét ky diéu gi trong
s6 d6. Anh cam thdy that t0i 16i khi cAm th&y nhu vdy. Nhung r6i cdm
xtc d6 cd quay trd lai.

Va anh lai tiép tuc lic son.

Tiép tuc lic son.

Tiép tuc lic son.

“Vi véy, sy don diéu ndm & chd ban lién tuc cdm thdy nhu thé
ban dang lam diéu ma ban khong mu6n lam”, anh néi véi t6i. “Niém
vui & dau? Toi khong du hiéu biét d€ giai thich nd, nhung chi 1a cdm
gidc téng thé... [cho thdy] ban cin mot cdi gl d6 dé l4p ddy khoang
tréng. Méc dit ban khong bao git c6 thé dinh nghia dugc cii khoang
trong do 1a gi”.

Anh roi nha lic bay git sing, lam viéc sudt ca ngay va vé nha luc
béy gio t6i. Anh bat dau ty héi - “may bo bdn muci dén nim muoi
gio moi tudn d€ lam viéc nay, néu thyc sy may khong thich né thi
may chi dang ddy minh vao ché trim cdm va lo 4u. VA t6i ty héi: Tai
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sao minh lai lam cdng viéc nay? Phai c6 thi gi d6 t6t hon thé nay
cht”. Anh bit dau cam thdy “thét v6 vong. Vin dé€ & day la gi?”.

“Ban phai dugc thi thach theo mét cach lanh manh”, anh hoi
nhdn vai va n6i. Toi nghi anh cam thdy x4u hé khi noéi ra diéu doé.
“Ban phai biét ring tiéng noi clia ban c6 gia tri. Ban phai biét rang néu
ban c6 y tudng hay, ban c6 thé 1én tiéng, va thay d6i dugc diéu gi d6”.
Anh chua bao gi¢ c6 mdt cong viéc nhu viy, va anh s¢ ring minh sé
khong bao gid co.

Theo 16i Joe gidi thich, néu ban cé quéd nhiéu thdi gian phai 1é
1t cho qua m¢t ngay, thi that kho ma xua diéu d6 di d€ gan két véi
nhiing ngudi ban yéu thuong khi trd vé nha. Anh sé c6 ndm gi¢ danh
cho ban thén trudc khi di ngu réi lai thic diy d€ lic son. Anh chi
mudn ga git trude tivi, hodc mudn & mot minh. Vao cudi tuln, tt ca
nhiing gi anh mudn lam 13 ndc that nhiéu rugu va xem mot tran dau.

Mot ngay no, Joe lién lac v6i t6i vi anh da nghe mot s6 bai néi
chuyén ctia t6i trén mang va muén ndi vé chi d€ cudn sich méi nhat
clia t0i, d6 la sy nghién ngap (mot phan noi dung cudn sach). Chung
toi hen gdp nhau va di dao qua cac dudng phé & Philadelphia trudc
khi dung bita. G d6, anh ké cho t6i nghe mét cau chuyén. Sau khi da
lac son rdt nhiéu, mot dém no Joe dén song bac v6i nhém ban, va mot
ngudi trong s6 ho dua cho anh vién thuéc nhé mau xanh lam. b6 1a
30 miligam thuéc gidm dau goc thudc phién Oxycontin. Joe nudt n6
va cam thdy suéng té ngudi. Vai ngay sau, anh nghi c¢6 1€ diéu nay sé
gitp ich cho minh trong cong viéc. Khi nu6t vién thudc dy, anh cam
thdy nhiing cdm xuc tiéu cyc dang tran ngap trong ddu anh phai nhat
din. Chéng bao lau sau, “t6i phai chic chin 13 da nudt médy vién thudc
d6 truge khi di lam, ddm bao 14 minh mang theo d thudc tai noi lam
viéc d€ chiu dung cong viéc 4y, roi ca chia s6 thudc ra [d€ udng]”, anh
n6i. Anh sé udng thém it thudc nita khi vé€ nha véi vai coc bia, va nghi:
“Minh c6 thé d6i pho v6i ci thi cong viéc nham nhi 4y néu biét ring
khi vé€ nha, minh dugc lam diéu nay”.
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Va anh lai tiép tuc lic son.

Tiép tuc lic son.

Tiép tuc lac son.

Toi ty hoi liéu cé phai thudc Oxycontin da khién Joe trG nén
trong rong va v hon nhu chinh cong viéc ctia anh khong. N6 dudng
nhu lam tan bién méu thuin gitta mong mudn tao ra sy khac biét
va thuc t€ cudc song clia anh. Khi toi bit ddu néi chuyén véi Joe,
lac ddu anh nghi ring anh dang ké cho t6i nghe mt cau chuyén vé
chiing nghién ngap. Nhiing ngudi anh tim dén nh¢ giup d6 dé téng
khit Oxycontin bao rang anh “b4m sinh da 13 mot con nghién”. D6
13 cdu chuyén ma anh ké cho t6i lic ddu. Nhung khi ching tdi tro
chuyén thém chit it, anh lai ké rang anh da c6 nhiing khodng thoi
gian nghién rugu kha ning, hat thudc 14 va choi mot loai cocaine it
dugc biét dén khi con 1a sinh vién dai hoc; nhung thinh thoang trong
cac bita tiéc anh méi dung dén ching, chi chua bao gi¢ cdm thdy
thoi thiic muon st dung ching nhiéu hon. Chi dén khi buéc vao mot
cong viéc md mit - va coi d6 la ngd cut - thi anh &y méi bat dau ty
1am minh té dai nhu viy.

Sau khi mat vai thang khé s¢ mdi tong khi dugc Oxycontin, cdm
gidc cudc song khong thé chiu dung dugc da quay trd lai vé6i Joe. Tit
cd nhiing suy nghi anh dang c§ ging tranh xa lai téi dién khi anh cd
phai lc son hét ngay ndy qua ngay khéc.

Anh néi ring anh biét moi ngudi cdn son, ciing nhu biét minh
nén biét on cong viéc. Nhung anh khong thé chiu dyng dugc y nghi
rang cudc s6ng chia minh sé ctt nhu thé ndy su6t ba muci lim nim
nifa, cho dén khi nghi huu. “Thich... Anh thich cdng viéc clia minh,
dting khong?”, anh héi t6i. Toi ngling ghi chu vao s6 tay mét luc. “Khi
thiic ddy vao budi sang, anh mong dgi mét ngady méi. Con khi t6i thiic
déy, t6i khong muén di lam chit no... D6 chi la diéu t6i phai lam”.

So
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Tl ndm 2011 dén 2012, cong ty thim do y kién Gallup da tién
hanh mdt khao sat chi tiét nhét tiing dugc thyc hién vé cdm nhan cia
moi ngudi trén thé gidi d6i véi cong viéc clia ho. Ho da khao sat hang
triéu nhan cong trén 142 quéc gia. Va phat hién ra ring 13% ngudi
dugc phong vén ndi ring ho “gén két” vdi cong viéc clia minh, nghia
la chting ta “nhiét tinh va tin tuy véi cong viéc, ciing nhu dong gép
cho t6 chiic moét cach tich cyc”.

Ngugc lai, 63% néi rang ho “khong gan két” véi cong viée, dugc
dinh nghia I3 “cdm thdy ué oai su6t ngdy lam viéc, danh thoi gian -
nhung khong danh ning lugng hodc dam mé - cho cong viéc ctia ho”.

Va 23% khéac “chti dong thodt ly” khoi cong viéc. Gallup gidi
thich, ho “khong chi khong hai long trong cong viéc; ma ho con luén
tim céch thé€ hién sy khong hai long d6 1én nhiing d6ng nghiép khac.
Mdi ngay, nhom lao dong nay lam suy yéu nhiing gi ma cic dong
nghiép gan két ctia ho dat dugc... Nhiing nhan vién cht dong téch
minh ra nhu vay khong it thi nhiéu sé gy thiét hai cho cong ty”.

Di€u d6 c6 nghia I3, theo nghién ctiu ctia Gallup, 86% s& ngudi
khi doc cau chuyén ctia Joe c6 thé nhin thdy mot chut ban than ho
trong d6. S6 ngudi ghét cong viéc (23%) nhiéu gin gdp doi s6 ngudi
yéu cong viéc (13%).

Va diéu ma hau hét chiing ta khong thich lam - cdm giéc ué o,
hodc t¢ hon nifa - git ddy lai chiém phan 16n thoi gian s6ng clia ching
ta. Mot gido su nghién ctu chi tiét vé vin d€ nay d3 viét nhu sau: “Mot
cuc khao sat gin day da xdc nhan ring thoi gian lam viéc ti1 9 gio
sang dén 5 gio chiéu qua thuc d4 1a mot di sdn clia qud khit. Ngdy nay,
mot nhén cong trung binh kiém tra email cong viéc lic 7 gio 42 phat
sdng, dén vin phong lic 8 gi¢ 18 phut séng va roi vin phong luc 7 gis
19 phut t6i... Cudc khio sit gan day cho thdy ci ba ngudi lao dong &
Anh thi 6 mot ngudi kiém tra email tru6e 6 gio 30 phut séng, trong
khi 80% ngudi st dung lao déng Anh cho ring viéc goi dién cho nhan
vién ngoai gid lam viéc 1a c6 thé chdp nhin dugc”. Khai niém “gio
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1am viéc” da bién mét d6i v6i hdu hét moi ngudi. Vi vay, diéu ma 86%
chung ta khong thich dang ngay cang lan rong 'trong cudc song ctia
chung ta.

Sau biia dn cha toi véi Joe, toi bdt dau ty hoi liéu tit ca nhiing
diéu nay c6 déng vai trd gi trong viéc dan dén sy gia ting trdm cdm va
lo 4u khong. Mot triéu ching phd bién ctia bénh trdm cadm la mot hoi
chiing c6 tén “tri gidc sai thuc tai” (derealization) — cdm giac nhiing gi
ban dang lam 14 khong c6 that hay khong dung véi thuc t€. Khi doc
nhiing di€u nay, t6i thdy n6 giéng nhu dang mo ta vé Joe. Va néu Joe
cling dang c6 triéu chling nay thi ciing khong hoan toan 13 mot diéu
phi li. Vi vy, t6i bat ddu tim kiém bang chiing khoa hoc vé cdm gidc
ma hdi chiing nay mang lai cho moi ngudi, d€ xem liéu né c6 méi lién
hé nao véi chiling trim cam va lo 4u khong. Va t6i chi tim ra cdu trd
16 khi dén gdp mot nha khoa hoc xuét sic.

Cao

Mot ngay no, cudi thip nién 1960, mét ngusi phu nit Hy Lap nhé
bé 1& chan vao m¢t phong kham ngoai tri nhé & ngoai 6 Sydney, nuéc
Uc. Phong khdm d6 nim trong mét bénh vién thudc khu vic nghéo
nhit thanh phd, chuyén chidm soc stic khoe cho phin 16n nhiing
ngudi nhép cu Hy Lap. Ba giai thich véi béc si tryc ring ba cti khéc
16¢ sudt. “Toi cam thdy khong thiét song nifa”, ba no6i. Ngoi trudc
mit ba 13 hai ngusi dan 6ng - mot bac si tim thén ngudi chau Au
v6i chit giong dic sét, va mot thuc tap sinh tré ngudi Uc cao 16n tén
Michael Marmot. “Lan gin diy nhit ba thdy hoan toan khde manh la
khi n30?”, vi bac si 16n tudi hoi. Ngudi phu nit tra 16i: “Oi, thua bac
si. Chong t6i lai say xin va danh dap t6i. Con trai t6i bi tong vao tu
14n niia. Con difa con gai tudi vi thanh nién cta t6i thi dang mang
thai. Hau nhu ngay nao tdi ciing khéc. Can kiét stc Iuc. Va ca kho
ngu nifa”.

Michael tiing gdp rat nhiéu bénh nhan giong nhu ngudi phu nd
nay dén khu kham bénh dé xin dugc gitp d. Nhiing ngudi nhap cu
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dén Uc phai chiu su phan biét chiing toc rét 16n, dic biét 1a thé hé
dédu tién c6 cudc s6ng khé khin, hén mon. Khi ho bi suy sup nhu
ngudi phu ni nay, ngudi ta thudng chdn doén ring ho gip vdn dé y
khoa. Doi khi ho chi dugc cip cho mét loai hén duigc mau tring nhe,
mot dang gia dugc; nhung déi khi ho dugc ké nhiing loai thuéc “ning
do” hon.

Déi v6i béc si thuc tdp Michael ngdy 4y, d6 c6 vé 1a mot cach
phan ting ky la. Nhiéu nim sau, ong viét: “Téi thdy that rd ring ring
chling trdm cam cta ngudi phu nit 4y c6 lién quan dén hoan canh
song ctia ba”. Nhung “khi nguéi ta gip nhiing vdn dé trong cudc
s6ng, chung t4i sé chita cho ho bing mét chai hén dugc mau tring”.
Ong nghi ngd ring nhiéu vn d& ma ho dang gip phii - nhu c6
nhiing ngudi phan nan vé con dau da day bi 4n dudng nhu khong cé
nguyén nhén - ciing Ia do cing thing trong cudc séng quin bach ctia
ho géy ra.

Michael dao quanh cic khu trong bénh vién va nghi: “Tit ca
nhiing bénh tit va dau khd nay hén phai cho ching ta biét dugc diéu
gi d6 vé xa hoi, va chung ta dang lam sai diéu gi”. Ong c6 ging thio
luén vén dé€ nay v6i cic bac si khéc, gidi thich ring ong tin v6i mot
phu ni@ nhu bénh nhan nay, ching ta “nén chd y dén nguyén nhan
gdy ra chiing trdm cam ctia ba &y”. Céc béc si r4t nghi ngd. Ho néi véi
oOng ring diéu 6ng dang néi that nhdm nhi. Ho gidi thich ring néi dau
kh§ vé tam Iy khong thé giy ra bénh tat thé Iy dugc. Dy 13 niém tin
ctia hdu hét cic nha y hoc trén toan thé gidi vao thoi diém d6. Michael
ngo rang ho da nhim. Nhung 6ng da chic chin diéu gi dau? Ong
khong c6 bang chiing nao va ¢6 vé nhu chua cd ai nghién ciu vin dé
ndy. Ong c6 mot linh cam, va chi thé ma thoi.

Mot bac si da nhe nhang goi ¥ rang néu dé 14 diéu 6ng quan tam,
thi dng nén cin nhic viéc di shu vao nghién ctiu hon 13 thyc hanh tim
than hoc.

Se
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Do 1a ly do vi sao sau d6 vai nam, Michael dén London trong giai
doan hén loan ctia thap nién 1970. Thoi gian nay 1a nhiing ngay cudi
cing ma dan 6ng & Anh di ma qua dua di lam, va ho sé di ngang
nhiing c6 gii tré méc vdy ngan trén phd, hai thoi dai ling ting né
tranh 4nh nhin ctia nhau. Gitia miia ddng béang gid, Micheal dén moét
dat nudc tudng chiing sup d6 dén noi. Dién bi cit bon ngay moi tudn
do mét cudc dinh cong kéo dai.

Tuy nhién, & trung tm cta xa hdi Anh dang ran ntit nay, c6 mot
cd may van hanh tron tru chay ro ro. Hé thong cong vu ctia Anh -
v6i cac van phong doc Whitehall, chay tii Quang truong Trafalgar
dén Toa nha Qudc hdi - ty vi ho nhu chiéc Rolls-Royce clia cac co
quan hanh chinh chinh pht. Hé th6ng nay bao gdm rit nhiéu quan
chtic quan ly moi khia canh ctia nha nuéc Anh, va né dugc t6 chiic
chit ché nhu quin d¢i. C6 nghia 1a mdi ngay, hang nghin ngudi - khi
Michael dén d6 14n du thi hau hét 1a dan 6ng - sé chui lén tli cac ga
tau dién ngdm dé€ vao lam viéc tai nhiing chiéc ban ngin nap, noi ma
tit d6 ho sé quan Iy Quén dao Anh.

D6i v6i Michael, n6 giéng nhu mot phong thi nghiém hoan hdo
dé kiém tra mot thi khién 6ng vo cling to mo: Cong viéc anh hudng
dén siic khoe clia con ngudi nhu thé nao? Ban khong thé thuc sy diéu
tra diéu nay béng céch so sénh nhiing cdng viéc rit khac nhau. Chéng
han nhu, néu ban so sinh m¢t cong nhan xay dyng, mét y td va mot
ké todn, sé c6 su khac biét rat 16n, dén miic khé ma hiéu dugc diéu gi
dang thuc sy xay ra. Cong nhin x4y dung bi tai nan nhiéu hon, y ta dé
bi phoi nhiém nhiéu bénh hon, ké toan vién sé ngo6i nhiéu hon (diéu
nay cb hai cho stic khoe); ban khong thé tim hiéu xem that ra céi gi
dang gy ra chuyén gi.

Nhung trong hé thdng cong vu cia Anh, khong ai ngheo khd ca;
khong ai phai s6ng trong mot ng6i nha dm thip; khong ai gap nguy
hiém v€ thé chit. Moi ngudi déu lam cong viéc ban gidy. Nhung c6 su
khac biét thuc sy vé dia vi va mtic d6 ty do ban dugc hudng khi lam
viéc. Céc cong chiic Anh dugc chia thanh cic cdp v6i nhiing cip béc
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nghiém nggt xéc dinh mtc luong ho dugc trd va mtic d9 trach nhiém
cta ho trong cdng viéc. Michael mudn nghién ctiu xem liéu nhiing
khéc biét d6 c6 tic dong dén stic khoe ctia ho hay khong. Ong nghi
rang n6 c6 thé cho ching ta biét didu gi d6 vé Iy do tai sao c6 qua
nhiéu ngudi trong xa hoi bi trdm cam hay lo 4u - mot bi 4n da luon
14n quén trong d4u ong tit héi & Sydney.

Tai thoi diém 4y, hau hét moi ngudi déu nghi ring ho da biét
cau trd 10i, vi vy nghién ciiu ny thit v6 nghia. Hay hinh dung xem,
gitta mot nguoi dan ong dang di€u hanh mét co quan chinh phu
16n va mét anh chang lam cong viéc chay gidy t& va danh mdy -
thdp hon mudi mot bac luong, thi ai cé nhiéu kha ning bi dau tim
hon? Ai c6 nhiéu kha ning bi qué tai hon? Ai cé nhiéu kha ning bi
trdm cdm hon? Hau hét moi nguoi déu tin ring cau tra 16i qué ro
rang: chinh la ngudi sép chi con ai. Ong &y c6 mot cong viéc cing
thdng hon. Ong 4y phdi dua ra nhiing quyét dinh thyc sy khé khin,
v6i nhiing hé qua 16n. Con anh chang chay hé so phai ginh it trach
nhiém hon rét nhiéu; anh ta sé it bj qu4 tai hon; cudc séng ctia anh
ta sé dé thé hon.

Michael va nhém ctia 6ng bat ddu phong vén cic cong chiic dé
thu thédp dit liéu vé stic khoe thé chit va tinh thin. Ho sé m4t nhiéu
nam va sé chia thanh hai nghién ctiu 16n. Tling cong chiic sé d&én gip
Michael tro chuyén, méi ngusi mét gi dong ho, vé nhiing cong viéc
ho lam. Nhém nghién ctu da 1am viéc v6i mudi tim ngan cong chic
theo cdch nay. Michael nhan théy ngay su khéc biét gitfa cic nic thang
khac nhau trén bac thang xa hoi. Khi anh néi chuyén v6i cic cong
chiic cdp cao nhit, ho sé nga ngusi ra sau va ndm quyén chi dong,
yéu cdu dugc biét Michael mudn gi. Khi 6ng néi chuyén véi cic cong
chiic cdp dudi, ho sé ciii nguoi vé phia trudc va ché éng bao cho ho
biét ho sé phai lam gi.

Sau nhi€u ndm phong vén siu, Michael va nhém nghién ctiu da
cong bd két qua. Héa ra nhiing ngudi ¢ nic thang cao nhét ciia hé
théng cong vu cé nguy co dau tim thdp hon bén ldn so véi nhiing
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ngudi ¢ nic thang dudi cuing. Sy thét dién ra trdi ngugc v6i nhiing gi
ngudi ta tiing nghi. Nhung sau d6 c6 mot phat hién con ky la hon.

Néu vé ra mot biéu do, thi vi tri ctia ban trong hé thdng cong
vu cang cao, kha ning mic bénh trdm cam cua ban cang thdp. Cé
mot mai lién hé rat chat ché gitia viéc bi trdm cam va vj tri ctia ban
trong hé théng cap bac. Day la cdi ma cac nha khoa hoc x3 hoi goi la
“do doc” (gradient). “Diéu nay that dang kinh ngac”, Michael viét.
“Tai sao nhiing nguoi cé trinh d9 hoc vén, cé cong viéc 6n dinh lai
c6 nguy co ti vong [hodc bi trdm cam] nhiéu hon nhiing ngudi c6
trinh d¢ hoc vén cao hon mét chut hodc c6 vi tri cong viéc cao hon
mot chat?”.

So

Cé6 diéu gi d6 trong coéng viéc dang khién ngudi ta bi trdm
cam. Nhung d6 c6 thé la gi? Michael va nhom ctia 6ng quay trd lai
Whitehall d€ diéu tra thém, ho muén biét: Khi ban thang chiic trong
hé théng cong vy, thi nhiing di€u gi thuc su thay d6i trong cong viéc
ctia ban c6 thé giai thich cho sy bién d6i nay?

Ho d3 c6 moét gia thuyét ban d4u dya trén moi thi quan sat
dugc. Ho tu hoi phai ching cic cong chiic hang ddu c6 quyén kiém
soat cong viéc nhiéu hon cac cdng chiic cdp thdp hon, va d6 la ly do
tai sao ho it bi trdm cdm hon? D6 c6 vé 1a mot phong doan hop ly.
“Hay nghi vé cudc séng cta chinh anh”, Michael néi khi ching tdi
gép nhau tai vin phong ctia 6ng & trung tam London. “Chi cdn xem
xét cdm xdc ctia ban than anh. Thoi diém anh cam thdy cong viéc t6i
té nhat 1 khi anh cdm thdy m4t kiém soat - va chic hén trong cudc
song cling vay”.

C6 mot cach d€ tra 16i cau hoi trén. Lan nay, thay vi so sanh nhiing
ngudi & dinh, khoang giiia va day thang do cdp béc, ho lai so sénh
nhiing ngudi & cing mét cip bac cong vu nhung c6 muc do kiém soat
trong cong viéc khac nhau. Ho muén bi€t mot ngudi 6 khoang gitia
liéu c6 nhiéu kha nang bi trdm cam hay dau tim hon so v6i mot ngudi
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khéc cing & khoang gitta nhung c6 kha ning kiém soét nhiéu hon hay
khong? Ho da quay lai d€ thyc hién thém nhiéu cudc phong vin va
thu thap dii liéu chi tiét hon.

Nhiing gi Michael tim thdy khi tién hanh buéc nay thim chi con
4n tugng hon két qua d4u tién.

Néu ban lam viéc trong mét hé théng cdng vu va c6 miic d6 kiém
soat cong viéc cao, ban sé it cd nguy co bi trim cdm hodc nay sinh
cam xuc dau khé trdm trong hon rét nhiéu so véi nhiing ngudi c6 ciing
muic ludng, ciing vi tri, ciing vin phong, nhung cé mtc d¢ kiém soét
cong viéc thip hon.

Michael nhé dén mét ngudi phu nit tén 13 Marjorie. C6 lam thu
ky trong t6 danh mdy, phai g6 tai liéu ci ngay, tif ngdy ndy qua ngay
khéc. Co néi rang viéc dugc phép hit thudc va in d6 ngot tai ban
lam viéc thét “nhu thién dudng”, nhung ding I3 “tan ph4 tim hén
hoan toan” khi cti ng6i d6 lam cai cong viéc dugc ddy t6i cho ban ma
ban lai ching hiéu gi. “Chiing t6i khong dugc phép néi chuyén”, vay
nén ho phdi ngdi im ling, ddnh mdy nhiing tai liéu c6 thé bing tiéng
Thyy Dién cho tét ci nhiing ai bao ho lam, € giii cho nhiing nguoi
ho khong quen biét, va viy quanh 1 nhiing ngusi ma ho khéng thé
n6i chuyén. Michael viét: “Diéu dic trung cho cong viéc ciia Marjorie
khong phdi la n6 doi héi bao nhiéu & phia c6, ma 1a c6 hoan toan
khong c6 quyén quyét dinh bt cti diéu gi”.

Ngugc lai, néu ban la mot cong chic cdp cao va ban c6 mot y
tudng, thi ban s& c6 nhiéu co hoi d€ bién né thanh hién thuc. Diéu
d6 thé hién sy ton tai va thé gidi quan clia ban. Con néu ban 1a mét
cdng chiic bac thdp hon, ban phéi hoc cach thu dong. Nhiéu nim sau
d6 Michael viét: “Hay hinh dung vé mét budi sang thit Ba dién hinh
trong mét co quan 16n ctia chinh pha, tii t6 danh may Marjorie dén
gdp Nigel, ngudi § trén c6 dy mudi mot cip trong hé théng cép bac, va
ndi: “Téi nghi ky ro6i, Nigel. Chiing ta c6 thé tiét kiém dugc rit nhiéu
tién néu dit hang véi nha cung cip qua Internet. Ong nghi sao?’. Toi
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da c6 hinh dung ra mot cudc tro chuyén nhu vy, nhung tri tudng
tugng cta t6i khong cho phép”.

Ban phai d& nén con ngudi bén trong minh d€ lam dugc diéu nay,
va Michael phat hién ra béng chiing cho thdy diéu nay anh huéng dén
toan b cudc séng ctia ban. Ong nhan théy réng cang & trén cao trong
hé théng cong chic, ban cang c6 nhiéu ban be va hoat dong xa héi
sau gio 1am viéc. Cang & dudi thdp thi diéu d6 cang gidm dan - nhiing
ngudi cé cdng viéc nham chan, vi tri thap thi chi muén ngn guc trudce
tivi méi khi vé nha. Tai sao lai vay? “Khi cong viéc phong phu hon,
cudc s6ng ddy da hon thi sy phong phu va ddy da do sé tran sang
nhiing linh vyc khic ngoai cong viéc”, Micheal néi v6i t6i. Nhung
“khi n6 dang t3i t&” thi ban sé cam thdy “sup d6 khi hét ngay, don
gian 1a sup d6”. '

So

Michael gii thich ring, két qua ctia nghién ctiu nay va linh vuc
khoa hoc ma n6 m§ ra — “khéi niém vé nhiing diéu gay nén cing
thing trong cong viéc da trai qua mot cudc cach mang”. Su cing
théng t6i t& nhdt d6i v6i moi ngudi 13 khong phai chiu nhiéu trach
nhiém. Micheal néi vdi toi rdng, viéc phai chiu dung “moét cong viéc
don diéu, nham chén, hily hoai tim hon khién nguoi ta chét dan chét
mon khi phai di 1am méi ngay, béi vi cong viéc d6 chang cham dugc
dén bét cit mot phin nao trong con ngudi ho”. Nhu vay, anh chang
Joe & ctia hang son dang phai lam mot trong nhiing cong viéc cing
thing nhAt, tinh theo tiéu chudn thyc t€ nay. Michael n6i: “Viéc danh
mit kha nang quyét dinh 13 nguyén nhén chinh gay ra tinh trang stic
khoe kém” - ca vé thé chit, tinh than lan cam xuc.

e
Méi vai nim trudc, rit 14u sau khi Micheal thyc hién cic nghién

ctiu & Whitehall, vin phong thué ctia chinh phtt Anh gép su c6, va ho
da goi Michael trg lai hé thdng cong vu d€ yéu cdu ong gitp ho tim
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ra gidi phap khén cép. Lién tuc xdy ra nhiing trudng hgp tu sit clia
cdc nhan vién diéu tra t& khai hoan thué. Vi vy, Michael da dén vin
phong ctia ho d€ tim hiéu tai sao chuyén nay lai xay ra.

Cac nhan vién gidi thich v6i 6ng ring mdi khi dén s 1am, ho
ngay lap tlic cdm théy bi chim ngp trong d6ng tai liéu trudc mit ho.
Cam gidc nhu thé n6 sé “nhdn chim ho. Pdng gidy trong khay cang
chit chong thi nguy cd ban sé khong bao gid ngéc dau 1én mit nudc
dugc cang I6n”. Ho sé phai 1am viéc lién tuc sudt ca ngay, dé réi khi
hét ngay, dong gidy trong khay lai con cao hon luc ddu. “Nhiing ky
nghi khién ho khon khd, bdi vi sau d6 con triéu dang ctia chong gidy
don lai trong khay sé lai nhdn chim ho. Khong chi dong cong viéc
khong thé cudng lai d6 ddy ho dén chd tu sét, ma con do sy mét kiém
soat. Du c6 kién tri, n6 Iuc dén déu, ho vin ngay cang bi tut lai phia
sau”. Va khong ai cdm on ho vi cong viéc d6, ching ai vui muing khi bi
chi ra cdc hanh vi trén thué ca.

Trong qua trinh nghién ciu & Whitehall, Michael d phat hién
ra mot yéu t6 khdc khién cong viéc tré thanh nguyén nhin giy ra
bénh trdm cdm, va 6ng ciing nhdn thdy né xudt hién & day. Khi cac
thanh tra thué nay lam viéc thuc sy chiam chi va c8 géng hét stic thi
khong ai d€ y. Va khi ho c6 1am viéc mot cich té hai, thi ciing ching
ai d€ y. Ong biét dugc réng sy tuyét vong thudng xay ra khi “thiéu
su cén béng giiia nd lyc va khen thuéng”. Anh chang Joe & cita hang
son ciing vay. Khong ai d€ y rang anh da nd luc nhu thé nao. Trong
tinh huéng dé, tin hiéu ban nhin dugc ti thé gidi 1a: Ban c6 tén
tai hay khong ciing khdng ai quan tdm, va khong ai quan tim ban
lam gi.

Vi véy, Michael da giai thich véi cac sép & vin phong thué ring
sy mdt ki€m sodt ciing sy mét can béng giita nd luc va khen thudng
da gay ra ching trdm cam trdm trong dén miic khién nhin vién clia
ho tu ta.

S
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Vao thoi diém bén muci nim trudc ¢ mot bénh vién ngoai 6
Sydney, khi Michael 14n d4u tién dua ra ggi y ring cé thé cach ching
ta sOng da khién ching ta mic bénh trdm cdm, thi cdc bac si xung
quanh 6ng déu ché giéu y tudng doé. Ngay nay, khong con ai ban ci
gi vé diém cot 16i ctia bang chiing ma 6ng da phat hién ra niia, mdc
di1 chting ta hiém khi néi vé né. Ong da tré thanh mét trong nhiing
nha khoa hoc tién phong vé stic khoe cong dong trén thé gi6i. Nhung
chiing ta vin cd méc sai ldm ma cac bac si da mac phai hoi d6, nhu
trudng hop ctia t6i. Nguoi phu nit Hy Lap dén gdp Michael, nguoi
noi rang ba khdc ca ngay va khong biét cich nao dé€ diing lai, ching
c6 van dé gi vé ndo bd ca; ba 4y chi c6 van dé véi cudc doi ma thoi.
Nhung bénh vién da cho ba vai vién thudc ma ho biét chi la gia dugc,
roi mdc ké ba ay.

So

Tré lai Philadelphia, t6i k€ cho Joe nghe vé cic nghién ciu &
Whitehall va cac bang chiing khoa hoc khac ma t6i biét dugc. Lic
dau, anh 4y to ra quan tdm, nhung sau mot luc, anh lén tiéng véi vé
mdt kién nhan: “Cé thé Ia anh da hiéu dugc ban chat cta tit cd moi
thi d6, nhung chung quy lai, khi anh lam mét diéu gi d6 ma khong
biét minh dang lam vi cdi gi va r6i nhin ra minh khong c6 bat ky lya
chon nao khac ngoai phai tiép tuc, thi d6 1a mot cam gidc rit toi té. Dé
roi dén mot lic, anh sé tu ndi véi minh: Thoi, mic ké né di. It nhat d6
la cAm giac clia toi”.

S

Con mot di€u cudi cling vé Joe khién t6i kh6 hiéu. Anh &y ghét
lam viéc trong linh vuic pha son, nhung khong giéng nhu nhiéu ngudi
khéc, Joe khong bi vuiéng ban gi ca. Anh &y khong c6 con cai hay bat
ky trach nhiém nao; anh 4y van con tré va van c6 mot gidi phap thay
thé. “T6i thich ciu ca 1am”, Joe noi véi toi. “Muc tiéu cha t6i 1a dugc
cdu ca 6 toan b ndm muoi tiéu bang ctia Hoa Ky trudc khi chét. Toi
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da lam dugc & hai muoi bay ti€u bang khi ba muoi hai tudi”. Anh
mudn trd thanh hudng dan vién cau cé & Florida. Cong viéc 4y it tién
hon cong viéc hién tai, nhung anh thich né. Anh sé mong chd dugc
di lam mdi ngay. Anh da tAm sy vé vién canh tuoi dep d6. “Liéu ban
c6 hy sinh sy 6n dinh kinh t€ d€ lam diéu gi d6 ma ban that sy thich
khong, nhung con... chi phi sinh hoat...”.

Joe da nghi vé chuyén thoi viéc va chuyén dén Florida sudt nhiéu
nam nay. “Téi khong bi€t moi ngudi thé nao, nhung véi t6i, méi khi
r0i cho lam, ti c6 cam giac hoang mang ty hoi minh... chdng 1é cudc
doi minh chi 6 vay thoi sao? Da c6 ldc toi ty ndi véi ban than... Thoi,
bd viéc quach cho rdi... r6i chuyén dén Florida, lam huéng dan vién

A »

cau cd trén tau, may sé thdy hanh phuc hon nhiéu”.

“Vay tai sao anh khong lam di€u d6 ha Joe? Tai sao anh khong bd
di?”, toi hoi. “U”, anh trd 16i va 4nh mét ddy hy vong. Nhung r6i lai
c6 vé e ngai. Sau d6, trong lic tro chuyén, toi tr lai vin dé nay. “Anh
c6 thé di ngay ngay mai”, t6i n6i. “Anh ngai chuyén gi chi?”. Joe néi
mot phan trong chung ta tin rang: “Néu t6i ¢t mua thém nhiéu do,
néu tdi c6 dugc chiéc Mercedes va mua dugc cin nha c6 bén chd dau
xe, thi ngudi ngoai sé nghi ring t6i dang thanh cdng, vy thi t6i cé
thé ty thuyét phuc Ia minh dang hanh phtic”. Anh muén ra di, nhung
bi ngdng dudng bsi mot thi gi d6 ma ci anh va toi déu khong hiéu
16. Ké tii o, t6i co gang tim hiéu 1y do tai sao Joe lai khong thé ra di.
Co di€u gi d6 khién nhiéu ngudi bi méic ket trong nhiing tinh huéng
khong chi lién quan dén tién bac. T6i sé s6m tim hiéu diéu d6.

Khi t6i tam biét Joe va anh viia budc di, t6i da goi véi theo: “Dén
Florida di!”. Ngay khi thét ra diéu do, t6i cdm thdy minh that ngu
ngoc. Anh 4y khong nhin lai.
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Nquyén nhén thd hai:
Mat két ndi véi nquidi khéc

Khi toi con nhé, mot diéu khong mong doi da xay ra véi cha me
t0i. Cha t6i I6n lén trong mdt ng6i lang nhé bé ¢ mién nui Thuy
Si tén Ia Kandersteg, noi ong biét tén t4t cd moi ngudi trong lang; con
me t6i 16n 1én trong mét khu tap thé cha ting 16p lao dong Scotland,
noi ma hé ban cit giong thi tit cd hang x6m déu nghe r6 mén mot
nhiing gi ban néi. Khi t6i con nhé xiu, ho da chuyén dén mét noi goi
12 Edgware. D6 1a tram tau dién ngdm cudi cing ctia Tuyén Bic - mot
khu ngoai 6 gobm nhiing ngdi nha tach biét hoic nim lién ké nhau, toa
lac & noi tiing la ria xanh ctia London. Néu ban ngli quén trén mot
chuyén tau va di dén tan ga cudi ny, ban sé thdy rit nhiéu ngéi nha,
mot s6 clia hang thiic an nhanh, mdt cong vién va rt nhiéu ngusi lich
sy, dng yéu nhung khong méy than thién dang voi va trén dudng.
Khi chuyén dén d6, b6 me t6i da c6 ging két ban véi moi ngusi
trong khu phd, theo cdi cach ma ho da quen tit thoi & qué cii. D6 1a
moét bén ndng ty nhién doi véi ho, gidng nhu hit thé vay. Nhung khi
c6 gang lam diéu ndy, ho da rét bit ngd v6i phan dng clia moi ngudi.
Tai Edgware, ngudi ta ciing khong han 1a khong than thién. Ching
toi bi€t mdt nhiing ngudi hang xém ctia minh d€ cudi chao. Nhung
chi thé théi, con moi nb luc gin két ngoai vai cdu chao héi ngin nghi
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déu bi dong sap. Cudc sdng ct thé dién ra, b6 me t6i din thich nghi.
Toi khong coi diéu nay la bat thusng vi toi da quen tit nhd, nhung me
t0i chua bao gi¢ quen véi nd. C6 1an, héi t6i con khé nhd, ba nhin ra
con dudng vang vé trudc nha chung t6i va bdi rdi hoi: “Moi ngudi dau
hét r6i?”.

S

Su ¢ don bao trum 1én nén vin hoéa cta chung ta ngay nay nhu
mot 16p suong mu day dic. Nhiéu ngudi ndi ring ho cdm thiy c6 don
hon bao git hét - va téi ty hoi liéu diéu nay c6 lién quan gi dén sy gia
tang thdy r6 ching trdm cam va lo au clia chiing ta hay khong. Khi
di vao tim hiéu, t6i dugc biét c6 hai nha khoa hoc da nghién citu vé
su c6 don trong su6t nhiéu thép nién va da thu dugc nhiing dot pha
quan trong.

S

Vao giita nhiing ndm 1970, mot nha nghién ciu khoa hoc thin
kinh tré tén la John Cacioppo d4 ling nghe céc gido su clia anh - trong
d6 c6 nhiing ngudi thudc hang giéi nhit thé gisi — nhung c6 diéu gi
d6 anh vin khong thé hiéu dugc.

Khi c6 ging gidi thich tai sao cdm xudc clia con ngudi thay déi,
dudng nhu ho chi tip trung vao mét diéu duy nhét: nhiing gi xay ra
bén trong by nio con nguoi. Ho khong nhin dén nhiing gi dang xay
ra trong cugc séng ctia ngusi dy va thac méc xem diéu dé c6 thé gay
ra bét ky thay d6i ndo trong b6 néo ma ho dang kham ph4 hay khong.
Ct nhu thé ho nghi bd nio ctia ban 14 mdt hon dao, bj cit roi khoi
phén con lai clia thé gi6i va khong bao git tuong tac véi né.

Viay nén, John ty hoéi ban than: Diéu gi sé xay ra néu ching ta lam
khéc di, thay vi nghién ciiu ndo by nhu thé n6 1a mét hon dao biét
13p? Diéu gi sé xay ra néu chung ta thit nghién citu nhu thé né 1a mét
hon ddo dugc két noi véi thé gisi bén ngoai bing hang trim cay cau,
noi moi thi lién tuc qua lai khi ban nhén dugc tin hiéu tit thé giGi?
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Khi anh dit ra nhiing ciu hoi nay, cic gido su ctia anh v cling
bdi r6i. “Céu biét ddy”, ho néi véi anh, “ngay cd khi n6 cé lién quan,
thi [cdc yéu t0 bén ngoai ndo bd] ciing khong phai 1a nguyén nhén
nén tang” cho nhiing thay d6i nhu trdim cim hay lo 4u. Va bén canh
dé, ho noéi rang ta khong thé tim ra dugc vi n6 qua phic tap. “Cho du
ca trim nam hay hon nifa” cling khdng ai hiéu dugc gi ddu. “Véy nén,
chiing ta sé khong tap trung vao no”.

John khéng bao gid tli bé nhiing ciu hdi nay. Ong da bin khoan
vé ching sudt nhiéu nam troi, cho dén mot ngay vao thip nién 1990,
cudi cing 6ng da nghi ra cach dé c6 thé bat ddu nghién citu ching chi
ti€t hon. Néu mudn tim hiéu xem b ndo va cam xuc clia con ngudi
thay d6i nhu thé nao khi tuong tic v6i phan con lai ctia thé gidi, thi
ban c6 thé bat diu bang cach xem diéu gi sé xdy ra trong hoan canh
trdi ngugc — khi ho cdm thdy cd don va tich biét véi thé gisi xung
quanh. John ty hoi, liéu trai nghiém d6 c6 lam thay d6i bd nio cua
con ngudi khong? N6 c6 lam thay déi co thé khong?

Se

Ong bit d4du véi nghién ctiu don gidn nhét c6 thé nghi ra. John
cing cac dong nghiép tap hgp mot traim ngudi xa la & Pai hoc
Chicago, noi 6ng lam viéc, € tham gia vao mdt thi nghiém don gian
ma trudc nay chua ai tiing thu.

Néu ban 13 mét trong nhiing ngudi tham gia thi nghiém, ban sé
dugc yéu cdu trd vé nha va s6ng nhu binh thudng trong vai ngay véi
chi m¢t thay d6i nho. Ban phai deo mot chiéc mdy theo doi tim mach
dé€ do nhip tim, va ban dugc cdp cho m¢t mdy phat tin hiéu cung vai
cdi 6ng. Vao ngay dau tién ctia cudc tht nghiém, bat ci khi nao nghe
thdy tiéng bip bip phat ra tii may phat tin hiéu (chin 14n mdi ngay),
ban sé phai diing c6ng viéc dang lam va ghi lai hai diéu. P4u tién, ban
phai ghi lai rdng ban cam th&y c6 don hay gin két v6i ngudi khac nhu
thé nao. Thd hai, ban phai ghi lai nhip tim ctia minh tit man hinh mdy
theo doi.
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Vao ngay thit hai ctia thii nghiém, ban ciing lam tuong ty; ngoai
trit 14n nay, méi khi nghe thdy tiéng bip, ban sé phéi nhd nudc bot vao
mdt cdi dng, bit kin lai va giit n6 d€ giao cho phong thi nghiém.

John dang c6 ging hinh dung chinh xdc mtic d6 cing thdng khi
6 don. Khong ai biét diéu nay. Nhung khi ban cing thdng, nhip tim
ctia ban ting lén va nudéc bot ctia ban cé chita mot loai hormone goi
1a cortisol. Vay nén, r6t cudc thi nghiém nay da cé thé do ludng xem
miic d¢ dnh hudng ctia sy c¢6 don 16n dén nhudng nao.

Khi John va cdc dong nghiép tong két dii liéu, ho da phai giat
minh. Héa ra, cdm gidc c6 don cé thé khién muic cortisol ctia ban ting
vut [én dén midc tuyét d6i - ngang véi mét s6 diéu dang lo ngai nhit
c6 thé xay ra véi ban. Thi nghiém cho théy khi trd nén c6 don dén tot
d9, ban sé chiu sy cing thdng giéng nhu bi tdn cong thé x4c.

Toi xin I3p lai mt lan nita: Co don tot d6 dudng nhu ciing gay
cing thing nhiéu nhu khi bi mot ngudi la dénh.

S

John bét ddu tim hiéu xem cé nha khoa hoc nio tiing nghién
cliu vé€ tic dong ctia sy c6 don chua. Ong biét dugc ring mot gido
su tén Sheldon Cohen da thuc hién mdt nghién ctu, trong d6 6ng
chon ra mdt nhém ngudi r6i ghi lai s lugng ban bé va cdc méi quan
hé xa hoi lanh manh ctia tiing ngudi. Sau d6, ong dua ho vio mot
phong thi nghiém va ¢6 y d€ ho tiép xuc vdi virus cdm lanh - ¢6 bédo
trude. Diéu 6ng muon biét 13 liéu nhiing ngudi co don cé dé bi 6m
hon nhiing nguoi c6 su gin két hay khong? Hoéa ra ho c6 nguy co bi
cdm lanh cao gdp ba ldn so v6i nhiing ngudi c6 nhiéu mdi quan hé
than thiét.

Mot nha khoa hoc khic, Lisa Berkman, da theo déi ca nhiing
ngudi c6 don va nhiing ngusi c6 do gan két cao trong hon chin nam,
dé xem nhém nao c6 khé ning tit vong cao hon. Ba phat hién ra
rang, trong mot khoang thdi gian d6, nhiing ngudi c6 don c6 nguy
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ca tt vong cao gip 2-3 1dn. Hau hét moi thd déu gay nguy hiém dén
tinh mang hon khi ban c6 don: ung thu, bénh tim, cdc vin dé vé
ho hép.

John dan khdm ph4 ra khi ghép cdc bang chiing lai v6i nhau: Ban
than sy c6 don dudng nhu c6 thé giy chét chéc. Khi tdng hop s6 liéu,
John va cac nha khoa hoc khac phét hién ra ring khi mit két néi véi
nhiing ngudi xung quanh, ban sé chiu dnh hudng dén stic khée giong
nhu khi ban bi béo phi - cin bénh ma cho dén lic d6 van bj coi la
khuing hoang stic khoe 16n nhat d6i véi cac qudc gia phat trién.

S

Viy, bay gi¢ John da biét rang c6 don gay ra nhiing tac dong
16n dén thé chit. Nhung liéu né cé thé la nguyén nhan dan dén can
bénh trim cam va lo 4u dang lan tran nhu bénh dich hay khong? Ong
mudn tim hiéu tiép.

Thoat dau, day cé vé la mot cau hoi kho tra 16i. Ban c6 thé khao
sat moi ngudi va hoi ho ba diéu: Ban c6 c6 don khong? Ban c6 dang
trdm cdm? Ban c6 dang lo au? Roi so sanh cac cau tra 16i. Néu lam
véy, ban sé& luon thdy ring nhiing ngudi c6 don c6 nhiéu kha ning bi
tram cam hoéc lo au. Nhung diéu d6 khong giup chung ta di dugc xa,
béi vi nhiing ngudi trdm cdm va lo au thudng trd nén sg hai véi thé
giGi va cac tuong tac xa hoi, vi vy ho cé xu hudng tr6n tranh xa hoi.
C6 thé 1a ban bi trAm cdm trudc, va diéu do khién ban tré nén co don.
Nhung John nghi ngo c6 kha nang la ngugc lai - ring khi ban c6 don,
no sé khién ban trim cam.

Thé la 6ng bat dau tim kiém céu tra 16i bing cach st dung hai loai
nghién ctiu rit khic nhau.

Dé bat diu, o6ng da dua 135 ngudi dugc xac dinh 1a rit c6 don
vao phong thi nghiém cia minh tai Pai hoc Chicago trong mét ngay
mot dém. Ho da thuc hién cac bai kiém tra tinh cach bao quat dén
muic John ndi duia ring ho tham chi c6 thé dugc dua di thuc hién mot
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nhiém vu trén sao Hoa. Cac thit nghiém nay tim ra ring nhiing nguoi
c6 don ciing lo lang, ty ti, bi quan va s¢g nguoi khac khong thich ho.
biém then chét biy gio 13 John phai tim cdch khién mot vai ngudi
trong s6 d6 co don hon nita ma khong tic dong dén bit ky diéu gi
khdc trong cuc sdng ctia ho — khong lam bat ci diéu gi c6 thé khién
ho hodng s¢ hodc cdm théy bi danh gid (chng han). Lam thé ndo dé
thuc hién diéu d6 day?

John bén chia d6i nhém thi nghiém tiép theo cia minh thanh
Nhom A va Nhém B, sau d6 dua mot nha tri liéu tAm than tén la
David Spiegel dén dé€ 14n lugt thoi mién tiing nhém. Nhém A, trong
trang thai bi thoi mién, dugc dan dit d€ nhé lai nhiing giai doan trong
doi ma ho cam théy thyc sy c6 don. Nhém B dugc dan dit € nhé
dén diéu nguoc lai — mot thoi di€ém trong d6i ma ho cam thdy thyc sy
gan két v6i ai d6 hay nhém nao d6. Sau khi cac d6i tugng da cam thdy
v0 cuing c6 don hodc vo cling gan két, ho dugc yéu ciu lam lai cc bai
kiém tra tinh cach.

John da dy doan rang néu trdm cam gy ra c6 don, thi viéc khién
cho ngudi ta cdm thdy c6 don hon sé khong tao ra bit ky sy khéc biét
nao. Nhung néu chinh ¢6 don la tha pham gay ra trdm cam, thi cang
c6 don sé cang trdm cam.

Nhiing gi ma thti nghiém ctia John tim thdy sau d6 c6 thé coi
la mét budc ngodt quan trong trong linh vic nay. Nhiing ngudi bi
kich thich d€ cdm thdy c6 don cin bdn déu trd nén trim cam thém,
va nhiing ngudi dugc kich thich d€ cam thdy gan két that sy trd nén
bét trdm cam. “Diéu gy chodng ving & day 13 sy c60 don khong
don thuén la két qua cta chiing trim cam”, dng ndi vdi t6i. “That ra
chinh né méi dan dén tram cam”. Khoénh khic d6 giéng nhu khi
céc chuyén gia cudi cling cling tim ra d4u van tay trung khép trong
mot tap phim CSI - Doi diéu tra hién trudng. “Co don chic chin phéi
dong vai chinh”, 6ng noi.

S
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Nhung diéu nay ciing khong giai quyét dugc cau hoi da dit ra
ban d4u. John biét rang dui sao cac diéu kién trong phong thi nghiém
cling 1a nhan tao. Vi vay, 6ng bat ddu nghién ctiu ciu hoi nay theo
mot cach khac.

Ngay bén ngoai Chicago, noi mét phén cua hat Cook bi bao pht
bai bé tong va dudng nhuya trai dai viing ngoai 6, John bit dau theo
doi 229 ngudi My 16n tudi, ti 50 dén 70. Ho dugc chon d€ dai dién
cho mit bing chung - mét ntta 14 nam, mét nda 1a nit, mot phan
ba la nguoi Latinh, m¢ét phan ba ngudi My g6c Phi, va mot phan ba
1a ngudi da tring. Diéu quan trong la ho khong bi trdm cdm hay c6
don khi nghién ctu bat dadu. Méi ndim mat 14n, ho dén phong thi
nghiém va thuc hién mot loat kiém tra. John sé nghién cttu stic khoe
ctia ho, ca vé thé€ chét 1an tinh than. Sau d6, nhém ctia dng sé dit ra
rdt nhiéu ciu hoi vé€ viéc ho cam thdy c6 don hay bi c6 lap nhu thé
nao. Ho d tiép xtic v6i bao nhiéu ngudi méi ngay? Ho di gin gii
v6i bao nhiéu nguoi? Ho chia sé nhiing khoanh khic vui vé trong
cudc song vdi ai?

Diéu 6ng mudn biét la theo thsi gian, khi mot s6 ngudi tham gia
nghién ctiu phat sinh bénh trim cdm (chic chdn mot s6 ngudi trong
d6 sé mac phai), thi diéu gi xdy dén trudc? Cam gidc co 14p va co don
s€ xudt hién trudc, hay trdm cam sé xay ra trudc?

Hoa ra v6i ndm ndm dii liéu ban ddu da dugc nghién ctiu cho dén
nay, trong hau hét cac trudng hop, trang thai c6 don ¢4 trudc cac triéu
ching trdm cam. Ban tré nén co don, kéo theo d6 1a cim gidc tuyét
vong, v6 cing budn ba va trdm cam. Va tdc dong clia ching thyc sy
16n. Hay hinh dung pham vi ctia néi c6 don trong nén vén héa chting
ta nhu mot dudng thing. Mot ddu 1a 0% co don, dau kia 1a 100% c6
don. Néu ban chuyén tli miic trung binh 50% 1én 65%, thi kha ning
ban méc phai cic triéu chiing trdm cdm sé ting 1én tdm ldn.

Viéc phat hién ra diéu nay thong qua hai loai nghién ctiu rat khac
nhau - va rit nhiéu nghién ctfu khiac ma John thuc hién - di dua ong
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dén mot két ludn quan trong, mot két ludn dugc rit ra béng sy hé trg
ctia khoa hoc: Néi c6 don dang gay nén phan 16n chiing trdm cam va
lo au trong x4 hoi ctia chung ta.

S

Khi phat hién ra diéu nay, John thdc mic: Tai sao? Tai sao c6 don
lai gay trdm cam va lo 4u nhiéu dén vay?

Ong nghi hin phai c6 mot Iy do chinh dang. Loai ngudi ban ddu
tién héa trén cdc dong cé xavan & chau Phi, sdng thanh cic b¢ lac
san bat hai lugm nho c6 khoang vai trdim thanh vién trd lai. Ban va
toi ton tai nho mét ly do - bdi vi nhiing con ngudi d6 da tim ra cach
dé€ hop tic v6i nhau. Ho chia sé thic an. Ho chim séc ngudi bénh,
”, John gidi thich, “nhung
chi khi 1am viéc cting nhau”. Ho chi c6 y nghia khi hgp thanh mot
nhoém. “Moi xa hoi tién néng nghiép ma ching ta biét déu cé cdu

Ho “c6 thé ha guc nhiing con thu rit 16n

tric co bén giong nhau”, 6ng viét cho mot ngudi dong nghiép. “Déi
mdt v6i nhiing diéu kién khic nghiét, ho kho c6 thé séng sot, nhung
thyc t€ 12 ho da sdng sét dugc nhd mang ludi lién két xa hoi day dic
va rdt nhiéu cam két qua lai ma ho duy tri v6i nhau. Trong trang théi
td nhién nay, khong cin phai 4p dat su két ndi va hop tac xa hoi... Ty

Lot

nhién la sy két n6i”.

Bay gi¢ hdy tudng tugng trén nhiing déng co xavan 4y, béng dung
ban bi chia tich khoi nhém va chju canh c6 don trong mot khoang
thoi gian dai. Diéu dé c6 nghia 13 ban dang gip nguy hiém khiing
khi€p. Ban rat dé bi nhiing ké sin moéi t4n cong. Néu ban bi 6m, sé
khong c6 ai § d6 d€ cham soc ban; va nhitng ngudi con lai trong bo
tdc ciing dé bi tin cong hon vi thiéu ban. Ban da ding khi cim thiy
khiing khiép. D6 1a mét tin hiéu khin cp tii co thé va by nio dé€ kéu
goi ban quay tré lai v6i nhém bang bt ky cach ndo c6 thé.

Vi vy, moi bdn ndng cia con ngudi dugc mai gitia khong phai
cho cudc séng ciia riéng ho, ma cho cuc sdng trong modt bo lac. Con
ngudi cdn c6 bd lac nhu ong cin ¢6 t6 vay.
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John ndi ring sau d6, cdm giac s¢ hai va canh giac dugc kich
hoat khi & mot minh qué lau da phat trién, vi mét 1y do thuc sy chinh
dang. N¢ thtic ddy moi ngudi quay lai v6i nhdm va di€u d6 c6 nghia
la khi séng véi b6 lac, ho dugc khich 1é nén déi xt tot véi moi ngudi
dé khong bi loai ra ngoai. Ong gidi thich: “D6 1 mot dong lyc manh
mé tim kiém sy két ndi, chinh diéu nay sé nang cao ca hoi s6ng sot”.
Hodc, nhu sau nay 6ng cé ndi véi toi: Co don 1a “mot trang thai dang
ghét thiic ddy chung ta két ndi lai v6i nhau”.

biéu nay sé gitp chung ta hiéu tai sao c6 don thuong di kem véi
lo 4u. John viét: “Qua trinh tién hoéa khong chi khién chiing ta cdm
thdy vui sudéng khi dugc két n6i, ma con cam thdy an toan. Hé qua tat
yéu ctia n6 la khién cho chung ta khong chi cam thdy t6i té khi bi c6
14p, ma con cam thdy khong an toan”.

Qua 1a mét ly thuyét tuyét voi. Nhung John bat ddu ty hoi: Lam
thé nao cé thé kiém nghiém diéu nay? Hoa ra van cd mot s6 ngudi
song theo cach ma hdu hét loai ngusi dd song & cac giai doan ddu
trong qua trinh tién hoéa ctia ching ta. Vi dy, John biét rang & Dakotas,
c6 mot cong dong nong dan rét khép kin, cuc ky sing dao - hoi giéng
ngudi Amish theo nhanh chinh thdng nhét - goi la ngui Hutterit. Ho
song xa dat lién, 1am viéc va dn udng, thd cling va thu gian cung nhau.
Nguoi dan noi day phai hgp tac véi nhau toan bo thdi gian. (Sau nay
trén hanh trinh cta minh, t6i d3 dén tham mét nhém nhu véy).

Vi viy, John da hgp tic véi cdc nha nhin hoc nghién ctu vé ngusi
Hutterit trong nhiéu ndm d€ tim ra mic d¢ c6 don ctia hg. C6 mot
cach don gian d€ kiém tra. Bét ct dau trén thé giGi ma ngudi ta ndi
rang minh cam thdy c6 don, thi trong ltic ngh, ho ciing sé trai nghiém
mot thit goi la “tinh gidc ngan” (micro-awakenings) nhiéu hon. Day la
nhiing khoanh khac nho nhé ma ban sé khong nhé lai khi thiic day,
nhung lic d6 ban sé bat ddy mot chut trong khi ngh. Tat ca cac dong
vét cé tinh x3 hoi khéc cling lam diéu tuong tu khi ching bi c6 lap.
Cach ly gidi hay nhét 1a ban cdm thdy khdng an toan khi di ngt liuc co
don, bdi vi con ngudi thoi xa xua sé thuc sy khong an toan néu ngn
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cach xa bo tdc. Ban biét rang khong c6 ai bao vé ban, thé nén nio ban
sé khong cho phép ban chuyén sang ché€ d6 ngii hoan toan. Po nhiing
khodnh khéc “tinh gidc ngdn” nay 1a mot cach rét hay dé do ludng sy
c6 don. Vi véy, Rom clia John da thii nghiém v6i ngudi Hutterit, dé
xem bao nhiéu ngudi trong s6 ho trai qua diéu ndy méi dém.

Hoa ra gén nhu khong c6 ai cd. “Nhiing gi ching t6i tim dugc 1a
cong dong nay thé hién miic d6 c6 don thdp nhét ma toi tling thdy &
bét ky dau trén thé gi6i”, John gidi thich véi toi. “Né thuc sy lam toi
sting sot”.

Diéu nay cho thdy c6 don khong don gidn 1a néi bu6n khong thé
tranh khéi clia con ngudi, giéng nhu céi chét. Ma ding hon, né 13 san
phdm ctia 16i s6ng ngay nay.

S

Khi me t6i chuyén dén Edgware va théy ring & d6 khong c6 khai
niém cong dong - chi cé nhiing cai gat du lich sy va nhiing cdnh ciia
d6ng kin - ba da cho ring Edgware c6 gi d6 khong 8n. Nhung héa ra
vung ngoai 0 nhd bé ctia chiing t6i khong c6 gi bt thudng ca.

Suét nhiéu thap nién qua, mét gido su Harvard tén 1a Robert
Putnam van dang ghi lai mdt trong nhiing xu huéng quan trong nhét
cta thdi dai chiing ta. C6 nhiéu cich d€ con ngudi c6 thé cling nhau
lam viéc gi d6 véi tu cdch mot nhdm - tit mét ddi thé thao, mot dan
hop xudéng, mét nhém tinh nguyén, hay chi 1a thudng xuyén gip
nhau d€ an t6i. Robert thu thap céc s liéu vé miic do ching ta lam
tdt cd nhiing diéu 4y, va 6ng nhén thdy miic d6 nay di sut gidm trim
trong. Ong dua ra mét vi du da tr6 nén néi tiéng: Bowling 1a mot
trong nhiing hoat dong giai tri phd bién nhét & Hoa Ky. Ngay xua
ngudi ta thudng choi bowling trong céc gidi ddu, ho sé tham gia vao
mot doi va thi ddu véi cac d6i khéc, thanh vién hai doi sé giao luu va
lam quen véi nhau. Ngay nay, ngudi ta vin choi bowling, nhung ho
choi mét minh. Ho mét minh modt dudng, mot minh mot viéc. Ciu
tric tap thé da sup da.
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Hay nghi vé nhiing cich khic ma ching ta van dung dé€ két ndi
v6i nhau, ching han nhu hé trg trudng hoc ctia con cai minh. Robert
viét: “Chi trong mudi nim ngén ngti, tli nim 1985 dén ndm 1994, su
tham gia tich cuc vao céc t§ chic cong dong... da gidm t6i 45%”. Chi
trong mot thap nién — quang thai gian nién thiéu cta toi, khi t6i dan
roi vio trAim cam - & khip thé gidi phuong T4y, mot ty 1€ rat 1én cho
thdy chiing ta da ngting tu hop v6i nhau. Thay vao dé, chiing ta ty
giam minh trong nha riéng,

Robert gidi thich ring chung ta da roi bdé cong dong va quay
vao bén trong. Nhiing xu huéng nay da xuat hién tif thap nién 1930,
nhung chung ting t6c dang ké trong sudt cugc doi toi.

Diéu niy c6 nghia 13 cdi cdm gidc s6ng trong mot cong dong, hay
tham chi c6 nhiing ngudi ban than thiét, da tudt déc khong phanh.
Vi du, cdc nha khoa hoc xa hoi da dit ra cho nhiéu c6ng ddn Hoa Ky
mot cau héi don gidn sudt nhiéu nam: “Ban cé bao nhiéu ngudi ban
tam giao?”. Ho mudn biét ban c6 thé tim dén bao nhiéu ngudi khi gép
phai khiing hoang hoic c¢6 diéu gi d6 thuc sy t6t dep trong doi. Khi
ho bit d4u thuc hién nghién ctu cich day vai thip nién, s6 ban than
trung binh clia mot ngudi My 1a ba. Dén ndm 2004, ciu tra 16i pho
bién nhat la khong.

Téi cho ring ching ta nén diing lai va suy ngdm vé diéu nay:
Ngay nay, nhiéu ngudi My khong c6 n6i mot ngudi ban than.

Se

Va viéc mét két ndi v6i bén ngoai khong c6 nghia la ching ta
quay vé v6i gia dinh ctia minh. Nghién ctiu ma Robert thu thap cho
thdy trén toan thé gisi, ching ta ciing da ngling gan bé véi gia dinh.
Chung ta dn chung véi gia dinh it hon; chiing ta xem tivi cing gia
dinh it hon; chiing ta ciing it di nghi cing nhau hon. “Héu nhu tit ca
cac hinh thiic gia dinh quay quén bén nhau ngay cang it phd bién hon
trong mot phén tu thé ky qua”, Putnam dua ra hang loat cdc bi¢u do
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va nghién ciiu. Nhiing s6 liéu tuong ty ciing xuét hién & Anh Quéc va
phén con lai cia thé gi6i phuong Tay.

Chung ta it lam viéc cling nhau hon bét ky 16p tién nhin nao. Rt
lau truéc cude khiing hoéng kinh t€ ndm 2008, da c6 mot cudc khing
hodng xa hoi, khi d6 chung ta thiy minh don doc va c6 don hon rit
nhi€u. Cic m6 hinh xa hoi d€ tim dén nhau - tii gia dinh cho dén
hang x6m - déu tan ra. Chiing ta da giai tdn bd lac ctia minh. Chiing
ta da bét tay vao mot cudc thit nghiém: Xem con ngudi c6 thé séng
mot minh hay khéng.

S

Mot ngay no, trong khi di nghién citu d€ thuc hién cuén sich nay,
toi hét sach tién mit khi & Lexington, Kentucky. Pém cudi cung &
thanh phd, t6i thué phong & mét nha nghi rit ré canh sin bay. D6 1a
mot cin phong bing bé tong trdn trui, lic ndo ciing nghe tiéng may
bay cét canh. Khi di ra di vio cin phong nhd ciia minh, t6i nh4n thdy
phong bén canh luén mé cita, tivi ludn bat, v mot ngusi dan 6ng
trung nién dang ngoi trén giudng, hoi ldc lu ngudi, trong mot tu thé
ky la va bat tién.

Lén thd nim di ngang, t6i ditng lai d& héi xem dng ta c6 chuyén
gl. Ong ké cho t6i bang mot giong néi khé nghe rang 6ng da dénh
nhau véi con trai riéng clia vg vai ngay tridc dé (6ng khong néi ly
do), va thing con d6 da dénh 6ng dén giy xuong ham. Mé’y ngay
trudc ong da dén bénh vién rodi va ho sé phau thuat cho ong trong 48
gi0 nita. Trong thoi gian cho dgi, ho ké cho 6ng mot don thudc giam
dau va bao 6ng di v&. Vin d¢ duy nhét 1a 6ng khong c6 tién d& mua
thudc, vay nén 6ng phai ngdi yén d6 ma khéc mot minh.

T6i muén néi: Ong khong c6 ngudi ban nao sao? Khong ai ¢ thé
giup 6ng u? Nhung r6 rang 1a dng &y khong c6 ai ci. Thé nén 6ng ci
ngoi d6, lang 1& khoc véi cai ham bi v& clia minh.

So
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Héi con nhd, t6i khong c6 ¥ thic vé viéc minh thiéu diéu gi khi
néi dén cac méi quan hé xi hoi. Nhung khi néi chuyén véi cic nha
khoa hoc nghién ctiu vé sy c6 don, t6i méi nhé ra mot chuyén nho.
Trong sudt thoi tho 4u cho dén nhiing nim d4u tudi thi€u nién, t6i
di c6 mot mo udc. Do 1a nhiing ngudi ban ctia b6 me t6i — nhiing
ngudi séng rai ric trén khip dit nudc ma ching tdi chi gip dugc vai
lan trong ndm - déu sé chuyén dén sdng trén con phd nha chung toi,
dé 16i c6 thé dén ngdi voi ho khi bau khong khi trong nha tré nén khé
chiu, ma cd rdt nhiéu luc nhu vay. Ngdy nao t6i cling mo vé diéu doé.
Nhung con phé clia chting t6i chi toan nhiing nguoi xa la, déng ctia
im im nhu nhau, don doc nhu nhau.

Cao

Toi tling nghe nii dién vién hai Sarah Silverman néi trong mot
budi phong vén trén dai phat thanh vé thoi diém chiing trdm cam lan
dau tién tdn cong co 4y luc budc vao tudi thi€u nién. Khi me va cha
dugng héi ¢ c6 chuyén gi, c6 khong tim dugc 16i 1€ nao dé€ gidi thich.
Nhung réi cudi cung, cd néi rang minh cdm thiy nhd nha, giéng nhu
khi & trai he vay. Co ké lai diéu nay v6i ngudsi phdng vén, Terry Gross
din chuong trinh Fresh Air cia dai NPR, véi vé béi réi. Co cdm thiy
nhé nha. Nhung c6 dang 6 nha ma?

Téi nghi t6i hiéu chuyén gi da xay ra véi Sarah. Ngay nay, khi n6i
vé “nha”, chiing ta chi muén néi dén bén biic tudng va gia dinh hai
thé hé (néu ching ta may min). Nhung d6 chua bao git 1a ng6i nha
c6 ¥ nghia d6i véi cha ong clia chung ta. Déi véi ho, nha cé nghia la
cong ddng - mot mang ludi day dac nhiing ngudi xung quanh chung
ta, mgt bd toc. Nhung diéu d6 gin nhu da bién mét. Cho dén nay,
cam gi4c vé nha ctia chiing ta da teo t6p lai qua nhiéu va qud nhanh,
n6 khong con dap ting dugc nhu cdu ciia chiing ta vé€ cdm gidc than
thudc. Vi vdy, ching ta méi nhé nha du dang & nha.

S
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Khi John dang chiing minh hiéu ting nay dién ra nhu thé nao &
con ngudi, thi cdc nha khoa hoc khéc lai nghién ctiu n6 § nhiing loai
dong vat. Vi du, gido su Martha McClintock da tdch nhiing con chuét
thi nghiém ra. Mt s6 dugc nudi riéng biét trong 16ng. Nhiing con
khéc dugc nudi theo nhém. Nhiing con chudt bi c6 1ap da xuit hién
s6 lugng khdi u ung thu vi gdp tdm muoi l4n so véi nhiing con chu6t
song trong cong dong.

S

Sau nhiéu ndm tht nghiém va nghién ctu, John da phat hién ra
mot budc ngodt tan khdc trong ciu chuyén nay.

Khi dua nhiing ngudi c6 don vao may quét ndo, dng nhén ra
rang ho sé phat hién méi de doa tiém &n trong vong 150 mili gidy,
trong khi nhiing ngudi c6 két n6i xa hoi phai mét thoi gian gdp doi
- 300 mili gidy - méi nhén thdy mdi de doa tuong tu. Chuyén gi da
xdy ra?

Su c6 don kéo dai khién ban s6ng khép kin véi xa hoi va t6 ra
nghi ngd hon véi bat ki m6i quan hé xa hdi nao. Ban tré nén cuc ky
canh gidc. Ban bat dau c6 xu hudng cong kich nhiéu hon, du khong ai
c6 y dinh tan cong ban, va ban sg ngudi la. Ban bat ddu s¢ hai chinh
diéu ma ban can nhat. John goi déy la hiéu ting “qud ciu tuyét”, vi sy
mat két ndi sé khién ta ddn mét két ndi nhiéu hon.

Nhiing ngudi cd6 don nhay cam véi cic méi de doa béi vi ho vo
thic biét ring ching c6 ai tim dén ho, vi vay s& khong ai gitip ho néu
ho bi ton thuong. Theo 6ng, hiéu ting qua ciu tuyét nay c6 thé dao
ngugc — nhung d€ gitp mot nguoi trdm cadm hodc lo au trdm trong
thodt khoi tinh trang nay, ho cin dugc yéu thuong va dugc cam thdy
yén tdm nhiéu hon nhiing gi trudc diy ho van cin.

Nhung John nhén ra, bi kich 1a nhiéu nguéi bi trdim cdm va lo au
lai it dugc yéu thuong hon, vi ho tré nén kho gén giii hon. Thuc ra,
ho chi nhén dugc nhiing l6i phén xét va chi trich, diéu cang khién ho
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ngay cang trén vao thé gidi riéng. Ho lin qua cdu tuyét dén mot noi
lanh hon bao gi& hét.

So

Sau nhiéu ndm diéu tra nhiing ngudi noi ring ho cam thdy c6
don, John da ty hdi minh mot cdu co ban dén la lung: Co don la gi?
Hoa ra diéu nay lai kho tra 16i mot cach bat ngd. Khi 6ng hoi moi
nguoi: “Ban c6 c6 don khong?”, thi ho sé dé dang hiéu 6ng dang noi
gl, nhung that kho dé xac dinh. Téi cho rang lic du, khi t6i chua
nghi nhiéu vé diéu do, thi n6 chi c6 nghia la c6 don vé mat thé xac
- vi thiéu sy két ndi v6i ngudi khac. Toi hinh dung ra mét cu ba qua
yéu 6t dén ndi khong thé ra khoi nha va khong ai dén tham.

Nhung John da phat hién ra ring diéu nay khong ding. Trong
nghién ctiu ctia 6ng, hoéa ra cdm gidc cd6 don khac véi viéc & mot
minh. Thit ddng ngac nhién, cdm gidc c6 don khong lién quan gi
nhiéu dén s6 lugng ngudi ban noi chuyén mdi ngay hay moéi tuln.
Mot s6 ngudi cam thay c6 don nhat trong nghién ciiu ctia 6ng that ra
da n6i chuyén véi rat nhiéu ngudi mdi ngay. Ong néi: “Cé mot méi
tuong quan tuong déi thap gitia cdc két ndi khach quan va cac két n6i
dugc cam nhan”.

Toi da rat boi roi khi ldn dau tién nghe John néi diéu nay. Nhung
r6i 0ng bao toi rang hay tudng tugng ban 6 mot minh trong mot
thanh ph6 16n, noi ma ban hiu nhu khong biét ai. Hay di dén mot
quang trudng cong cong 16n - chdng han nhu Times Square, hoic
Vegas Strip, hodc Place de la République. Ban sé khong c6 don nia:
ndi 4y c6 rat nhiéu ngudi. Nhung ban sé cdm thdy c6 don - hén 14 cb
don sau séc.

Hoéc hinh dung ban dang ndm trén giudng bénh & mot phong
bénh dong duc. Ban khong c6 don. Xung quanh ban 13 nhiing bénh
nhédn khac. Ban c6 thé nhin mét cai nut, r6i mot y ta sé dén ngay.
Nhung hau hét moi ngudi déu cam thdy c6 don trong hoan canh do.
Tai sao lai thé?
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Khi nghién ctiu vin d€ nay, John kham pha ra réng van con thiéu
mot yéu t6 niia d€ phuc hoéi sau c6 don.

Dé chdm duit c6 don, ban cin nhiing ngudi khéc, va cong thém
tht gi d6 nita. Ong gidi thich cho t6i ring ban ciing cin cam thdy
minh dang chia sé diéu gi d6 v6i ngudi khac hoidc v6i mot nhom, va
diéu d6 c6 y nghia cho cd hai ngusi. Hai ban phai cung tham gia vao
no - va “n6” c6 thé 1a bat cu thit gi ma ca hai déu cho la ¢6 ¥ nghia va
gia tri. Khi dén quang trudng Times Square vao budi chiéu d4u tién
& New York, ban khong c6 don, nhung ban cdm théy c6 don vi & d6
chéng ai quan tim dén ban va ban ciing khong quan tdm dén ho. Ban
khong chia sé niém vui hay néi dau ctia minh. Ban khong 1a gi ddi véi
nhiing ngudi xung quanh va ho khong 1 gi d6i véi ban.

Va khi ndm trén giudng bénh, ban khong don doc, nhung sy trg
gitp chi la mot chiéu. Y ta & d6 dé€ gitp ban, nhung ban khong & d6
dé gitip y ta - néu thli lam vy, ngudi ta sé yéu ciu ban ngling ngay.
Mot moi quan hé mét chiéu khong thé chiia khoi sy c6 don. Chi cé
nhiing méi quan hé hai chiéu (hodc nhiéu hon) méi c6 thé lam dugc
diéu do.

John néi ring c6 don khong phai 1a sy ving mét ctia nhiing ngudi
khéc, ma dé la cdm gidc ban khong thé chia sé bit ct diéu gi quan trong
v6i bt ky ai khdc. Néu xung quanh ban ¢ nhiéu nguéi - thim chi ca
vg hodc chong, gia dinh hay mét cong s ban ron — nhung néu ban
khong chia sé bat ct diéu gi quan trong véi ho, thi ban van sé c6 don.
John da tim ra rdng: D& hét c6 don, ban cin c6 ¥ thic “hé trg va bdo vé
1an nhau, véi it nhit mét ngudi khéc, va ly tudng la v6i nhiéu nguoi”.

Se

Toi da suy nghi rit nhiéu vé diéu nay. Trong nhiéu thdng sau lin
cudi cting ching t6i trd chuyén, t6i cit dé ¥ dén mét cau ndi séo rdng
theo kiéu ty dong vién ma moi ngudi ludn néi v6i nhau va ct chia
sé khong ngling trén Facebook: “Khong ai c6 thé gitip minh ngoai
chinh minh”.
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Diéu d6 khién t6i nhin ra rang tii thap nién 1930 dén nay, ching
ta khong chi lam moi thif m¢t minh ngay cang nhiéu hon, ma ching
ta con bat ddu tin rang lam moi viéc mot minh 13 trang thai ty nhién
clia con ngudi, va la cach duy nhit dé tién bo. Ching ta di bat ddu
nghi: Toi sé€ ty chdm lo cho minh, va moi ngudi khic ciing nén ty
chdm lo cho ban thén ho véi tu cich c4 nhan. Khéng ai cé thé gitp
ban ngoai chinh ban. Khéng ai c6 thé gitip t6i ngoai chinh t6i. Nhiing
quan niém nay gi& day da an sdu vao nén van hoa clia chung ta dén
muc ta tham chi con dem ching ra lam thit thudc an thén sdo rdng
dé€ an i nhiing ngusi dang thdt vong - ctt nhu né c6 thé wic ho
déy dugc. '

Nhung John dé chiing minh ring d4y 1a sy pht nhan lich st loai
ngudi va phi nhan ban chit con ngudi. N6 khién ching ta hiéu sai
nhiing bdn ndng co ban nhit clia minh. Va céch tiép cin cudc sdng
nay khién chiing ta cam théy toi té.

Se

Tré lai thap nién 1970, khi John 14n d4u tién dit ra nhiing cau
héi nay, cac gido su ctia 6ng da tin ring yéu t6 xa hoi phin 16n ching
lién quan gi (hodc qua phtic tap dé nghién ctiu) néu ban muén tim
hiéu diéu gi xy ra trong ndo khi tim trang va cdm xtic ctia ban thay
d6i. Trong nhiing nam sau d6, John da chiing minh dugc mot cach
chic chan diéu ngugc lai, chinh céc yéu t6 xa hoi &y méi dong vai
trd quyét dinh. Ong da tién phong trong mot trudng phai tu duy
khac biét vé ndo bo, dugc goi la “khoa hoc than kinh xa hoi”. BO
ndo cia ban thay ddi tuy theo cich ban st dung n6 - nhu t6i sé thao
ludn & phén sau. John néi véi t6i: “Quan niém cho rang bo nédo bét
dong va cd dinh la khong chinh xac. N6 thay d6i”. Su ¢6 don sé thay
d6i bo nao clia ban, va viéc thoat khoi sy c6 don sé thay d6i bo ndo
ctia ban. Vi vdy, néu khong xem xét ca bd nao lan cac yéu t6 xa hoi
khién né thay d6i, ban sé khong thé hiéu dugc diéu gi dang thuc su
dién ra.
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B4 ndo cia ban chua bao gi¢ [a mot hon déo téch biét. Ngay ca
bay gi cling véy.

)

Tuy nhién, c6 mot 1ap ludn phan bac rd rang vdi tit ca nhiing
bang chiing cho thdy chiing ta dang tré nén mit két néi, mot diéu cd
16n vén trong tam tri t6i. Plng, ching ta dd mét di mot loai két néi,
nhung chéng phéi chung ta da c6 dugc mot loai két néi hoan toan
mdi d6 sao?

Toi vita m& Facebook. Téi thdy by muoi ngudi ban lic nay dang
tric tuyén & khap moi chau lyc. Téi c6 thé néi chuyén véi ho ngay
lap ttic. Khi dang thuc hién cu6n sach nay, t6i lién tuc gip phai mot
méu thuln r6 rang nhu sau: Toi dang di khip thé gi6i dé tim hiéu vé
viéc ching ta da tré nén mat két ndi su sic dén thé nao, rdi sau do toi
mé& mdy tinh xach tay cia minh lén, d€ ching t6 ching ta hién dang
két n6i v6i nhau nhiéu hon bat ky thoi diém nao khic trong lich st
loai ngudi.

Rét nhiéu nguoi da viét vé cach ma tinh than ctia ching ta chu du
vao khong gian mang - viéc chiing ta danh qué nhiéu thoi gian trén
mang — dang khién ching ta cam thdy thé& nao. Nhung khi bit ddu
dao sau vao van dé nay, t6i mdi nhin ra ring ching ta da bo 16 diém
quan trong nhét. Internet da xudt hién véi sy hida hen gitp ching ta
két néi vao ding thoi diém tdt ca cic nguyén nhan giy mit két néi
trén dién rong dang ting 1én dén dinh diém.

Toi chi thyc sy bit dau hi€u diéu nay khi dén trung tim cai
nghién déu tién danh cho nhiing ngudi nghién Internet & Hoa Kjy.
Nhuing trudc hét ching ta phéi quay lai mét chit, dé tim hiéu xem vi
sao trung tim nay dugc thanh lap.

Se

Vao mot ngay giffa thap nién 1990, mot thanh nién 25 tudi budc
vao van phong chia tién si Hilarie Cash, gdn céc vin phong chinh ctia
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Microsoft § bang Washington. Ba 1a m¢t nha tri liéu tam Iy, con anh
12 mét chang thanh nién dep trai, én méc chin chu. Sau vai 16i trao déi
lich su, anh m& 16i vdi Hilarie vé mot van dé.

James dén tii mét thi trdn nhé ma anh ludn la ngéi sao & trusng.
Anh ludn hoan thanh xuit sic cac ky thi va la do6i truéng ciia mot
d6i thé thao. Anh d4u vao Ivy League dé nhu an keo, khién cdng
dong ctia anh ct tu hao vé€ anh mai. Nhung khi bu6c vao ngoi trudng
dai hoc déng cép thé gidi thi anh lai cam thdy v6 cling s¢ hai. Lan
dau tién trong doi, anh khong phai 1a ngudi thong minh nhat trong
phong. Anh quan sat cich moi ngudi néi chuyén, cdc nghi 1€ ma anh
muén tham gia, cac nhom x4 hoi ky la dang hinh thanh, va anh cam
thdy minh v6 cung don doc. Vi véy, trong khi nhiing ngudi khac
dang hoa nhap v6i nhau thi anh di vé phong, bat may tinh 1én va mé
mot tro choi cé tén la EverQuest. Day la mot trong nhiing tro choi
d4u tién ma ban c6 thé cung choi v6i nhiéu ngudi la 4n danh & dau
do trén mang. Bang cach nay, anh c6 thé & bén moi ngudi, nhung
trong mot thé gii c6 nhiing quy luit r6 rang, ngdn gon, ndi anh c6
thé 1a mot ai do.

James bit dau bd cac budi hoc va gis phu dao dé€ choi EverQuest.
Nhiéu thing troi qua, tro choi ngay cang chiém ldy phan 16n thoi
gian ctia anh. Anh da bi cudn vao thé gi6i clia tro choi nay. Sau
mot thoi gian, nha trudng noi ring anh khong thé tiép tuc nhu thé.
Nhung anh van quay lai v6i tro choi, nhu thé né 1a mot ngusi tinh bi
mét am anh anh.

Khi James bi dudi hoc, moi ngudi & qué nha rat hoang mang. Anh
két hon véi ban gai thoi trung hoc va hita véi c6 rang anh sé 14p tiic bo
game. Anh kiém dugc mot cong viéc lam v6i mdy tinh va ¢ vé anh
dang dén trd lai dung dudng. Nhung mdi khi cdm thdy c6 don, hodc
boi rdi, anh lai thém choi game mdt cach manh liét. Mot dém, anh doi
vg di ngu rdi 1én xudng tang dudi va khéi dong tro EverQuest. Khong
lau sau, di€u nay da tré thanh mot théi quen. Anh da tré thanh mot
ngudi nghién game trong bi mat. Rdi mot ngay, anh dgi vg di lam thi



Nguyén nhén thd hai: Mét két néi voi nqudi khde ~~ 139

goi dién cdo 6m va danh ci ngay d€ choi game. Diéu nay cling da tré
thanh mot théi quen. Cuéi ciing, giéng nhu hoi & trudng dai hoc, cha
cong ty néi rang ho budc phai dudi viéc anh.

Anh khéng dam néi véi vg, thé nén anh bt ddu thanh todn céc
héa don clia gia dinh bing thé tin dung. Cang cing thing, anh cing
choi game nhiéu hon.

Khi anh dén vin phong tri liéu ctia Hilarie, moi tht da sup d6. Vg
anh da phat hién nhiing gi anh 1am, din dén két cuc 13 anh ty td.

Ban dau, khi nhiing trudng hgp thé nay tim dén vé6i Hilarie,
ba khong phai 1a mot chuyén gia vé cdc méi quan hé c6 vin dé véi
Internet - bdi vi gitia nhiing nim 1990, khong c6 ai 1am nghé dé6 ca.
Nhung ba ngay cang nhan dugc nhiéu khach hang nhu thé, nhiing
ngudi khong thé cudng lai viéc danh hét cudc sdng cho thé gidi do.
C6 mot nguoi phu nit nghién chat: C6 8y ludén mé it nhét sau ctra s6
chat ciing mét lic, tudng tugng ring c6 4y dang c6 mot méi quan hé
ling man, hay tinh duc 4o, v6i tit cd nhitng ngudi & dau bén kia. Mot
thanh nién khic khong thé ngiing choi phién ban tryc tuyén ctia tro
Dungeons and Dragons®. Va cii thé, ho kéo dén gip ba.

Lic ban dau, ba khong biét phai lam gi. “Téi cht yéu lam theo
ban ndng”, ba ké lai khi ching téi ngdi ciing nhau trong mét quan in
thon qué & bang Washington. Khong ¢é quyén sach huéng din nao
cho viéc nay. Bay gio, khi nhin lai nhitng bénh nhan d4u tién d6, ba
noi: “T6i cdm thdy nhu minh da nhin chiing kién mét dong nudc nhé
trudc tran Id. Va tran i nay dang tr& thanh song than”.

S

Téi budc ra khoi xe, di vao mot bai dat trong trong riing. Nhiing
cdy phong va tuyét ting xung quanh ching t6i dung dua trong gié.

(*) Tro choi co ban (board game) néi tiéng clia My choi theo hinh thiic nhap vai, ldy b&i
canh mét cudc phiéu luu thoi trung ¢8. Trod choi do Gary Gygax va Dave Arneson
thiét ké, phét hanh vao nim 1974. (ND)
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Tit mot chd trong giéng nhu trang trai, mot cha ché nho lao dén chd
t6i, stia ang ng. Toi dang diing trudc trung tim phuc hdi chiic ndng
danh cho nhiing ngudi nghién Internet va game dau tién & Hoa Ky,
do Hilarie dong séng lap cich diy mot thap nién, c6 tén la reSTART
Life (Khoi dong lai cudc doi).

Nhui mot phan xa khong cin suy nghi, t6i kiém tra dién thoai.
Khong c6 tin hiéu, va - that vo ly - t6i thodng c6 cam gidc khé chiu.

Liac ddu, t6i dugc hai bénh nhin dua di xem xung quanh.
Matthew la mot thanh nién ngusi My géc Hoa gay gudc khodng hai
muoi lim tudi, trong khi Mitchell 1a mét chang trai da trang, 16n hon
nim tudi - dep trai, ddu hoi. Ho giéi thich ring déy la phong tap thé
duc, noi ho tip ning ta. Day la léu d€ thién, noi ho hoc chdnh niém.
Day 13 nha bép, noi ho hoc ndu an.

Va sau d6 chung t6i ngdi néi chuyén trong riing, ngay bén
ngoai trung tdm. Matthew noéi véi t6i ring khi cdm thdy cé don, “t6i
mudn gidu nhiing cdm xuc d6 va dung mdy tinh nhu mot cach dé
trén thoat”. TU tudi thifu nién, anh da bj 4m anh bai tro League of
Legeneds (Lién minh huyén thoai). Anh giai thich: “Dé 1a mét tr6 choi
rit ro rang. C6 ndm ngudi trong mot doi. Moi ngudi cing hudng t6i
moét muc tiéu chung va méi ngudi déu cé nhiing nhiém vu cu thé.
Mot thé giGi that tinh vi... Téi cdm th4y hanh phuc - cyc ky tap trung
vao tro choi”. TruGe khi dén trung tAm nay, anh da choi dén musi
bdén gi¢ mot ngay. Anh von da gdy, nhung con syt dén 13 ky vi tham
chi khong mudn bd dd man game nao d€ dn udéng. Anh néi: “T6i hdu
nhu ldc ndo ciing chi ngdi d6 ‘cay’ game”.

Cau chuyén ctia Mitchell hoi khac mot chut. S6ng c6 doc ngay
trong chinh gia dinh clia minh, anh thoat khoi diéu d6 bang cach thu
thap thong tin vé bét ct diéu gi khién anh thich thu. Ti khi con nhd,
anh da c4t gitt hang dong gidy t6 khdng 16 dudi gdm gividng. Roi, 6
tudi muoi hai, anh khdm ph4 ra Internet, va anh bat dau in ra mot
lugng tai liéu khéng 16 du d€ doc “cho dén lic chét”, anh néi. Anh
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khong bao gi6 c6 thé kiém soat dugc kha ning tim kiém thong tin
cia minh, theo kiéu: Pugc rdi, bay gi¢ minh da biét da. Khi tré thanh
nha phat trién phdn mém va dugc giao mot nhiém vy ddy ap luc, anh
ct khong ngting lin huyp trén Internet. Lic nao anh ciing mé dén ba
tram ctia sO trén trinh duyét web.

Véi t6i, ca hai nguoi déu rat quen thudc. Néu 1a moét ngudsi
phuong T4y dién hinh sdng & thé ky 21, ct sdu phat rudi ban sé kiém
tra dién thoai mot lin. Néu ban & d¢ tudi thiéu nién, trung binh ban
sé glii hang tram tin nhan moi ngay. Va 42% chung ta khong bao gis
tat dién thoai. Khong bao gid.

Khi tim ki€ém mot 16i giai thich cho hién tugng nay, ching ta lai
dugc nghe ring n6 cha yéu 1a do chinh ban thin cong nghé gay ra.
Ngudi ta néi vé€ cach méi email méi trong hop thu dén ctia ban sé
mang lai cho ban mot chit dopamine thé nao. Ngudi ta ndi rang c6
gi d6 trong chiéc dién thoai thong minh da giy nghién. Ngudi ta d6
16i cho thiét bj cong nghé. Nhung khi danh théi gian & trung tim cai
nghién Internet va suy ngdm vé viéc st dung Internet ctia ban than,
t0i bat ddu ty hoi: Liéu c6 mot cich nghi nao khac trung thyc hon vé
n6 hay khong?

Hilarie néi ring tit ca nhiing ngusi ma ho da diéu trj tai trung
tam cai nghién Internet nay hdu nhu déu c6 mét s6 diém chung. T4t
ca ho déu lo 4u hodc trAm cam trudc khi bi nghién Internet. Déi véi
cac bénh nhén, ndi 4m anh Internet 13 mo6t cach d€ “thoat khai sy lo
4u, bang cdch 1am cho minh bj phan tdm”, ba ndi. “P6 thudng 1a chan
dung chinh xac vé ho”.

Trudc khi nghién Internet, ho da cam thdy lac 16ng va bi ¢ 13p
trong thé gidi thuc. Roi thé gidi do dd cung cip cho nhiing ngudi tré
nay moi thd ho khao khat ma trong doi thuc ho khong c6 - chéng
han nhu mét muc tiéu quan trong, mét dia vi hay mét cong déng.
“Nhiing tro choi phé bién nhét 1a dang tro chai cho phép nhiéu ngudi
cung choi, noi ban c¢6 thé tré thanh thanh vién ctia mot doi, va ban
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c6 thé c6 dugc dia vi trong doi d6. Mit tich cuc cta diéu do 1a: “Toi 1a
ngudi choi ciia mot doi. Toi biét cach hop tac véi ddng doi ctia minh’.
C6t 16i ctia di€u d6 chinh 1a cht nghia b lac”. Hilarie ndi, mot khi c6
dugc diéu @6, “ban c6 thé ddm minh trong mdt thuc té thay thé va
hoan toan quén mit minh dang ¢ dau. Ban cam thdy dugc dén dép
bdi nhiing thit thich ctia tro choi, bdi co hoi hgp tic, boi cong dong
ma ban dang tham gia, boi dia vi c6 dugc trong d6 - va bédi ban ¢
nhiéu quyén kiém soat hon so véi trong thé gidi thuc”.

Toi da suy nghi rat nhiéu vé diéu nay - vé€ viéc moi ngudi & day
déu bi trdm cam hodc lo au trudc khi bi cudng bach phai st dung
Internet. Hilarie néi rdng sy cudng bach phai stt dung Internet la mot
dang réi loan chiic nang dudi hinh thiic nd luc d€ c6 gang gidi quyét
ndi dau ma ho dang mang, phin nao la do cam gidc don doc & thé
gi6i thuc gay nén. Tai tu hoi: Diéu gi sé xdy ra néu diéu d6 khong chi
ding cho nhiing ngudi & diy, ma con cho nhiéu ngudi khac niia?

Internet ra doi trong mot thé giéi ma nhiéu ngusi dad mét cam
gidc két no6i v6i nhau. Mang Internet cung cdp cho con ngudi mot
phién ban sao chép ctia nhiing gi ma ching ta dd mit: ban beé trén
Facebook thay cho hang xém, tro chai dién ti thay cho nhiing cong
viéc c6 y nghia, cdp nhat trang thai trén mang xa hoi thay cho thé hién
trang thai that sy trong doi thyc. Dién vién Marc Maron tiing viét
rang: “Moi cip nhit trang thdi chi 1a bién thé ctia mot yéu ciu duy
nhit: ‘Cé ai d6 1am on thiia nhén t6i khong?”.

Hilarie néi véi toi: “Néu nén van hoéa gin véi ban khong lanh
manh, thi két cuc ban ciing sé tré thanh mot ca nhan khong lanh
manh. Gan day t6i da nghi rit nhi€u vé diéu dé. Réi...” - ba lua miy
ngon tay qua mdi toc va nhin xung quanh - “cam thdy trim cam”. Ba
tin rang ching ta dang séng trong mot nén vin héa ma moi ngudi
khong “c6 dugc nhiing két néi can thiét d€ trd thanh moét con ngudi
khoe manh”, va d6 1a Iy do tai sao ching ta khong thé bo chiéc dién
thoai thong minh xu6ng hodc khong chiu tit n6 di. Ching ta ty nht
rang minh dang s6ng mdt cudc doi rat phong phu trong khong gian
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mang, bsi vi & do, chiing ta dugc két ndi - ching ta dugc tham dy
mot bifa tiéc quay cudng v6i hang ty ngudi. “That 1 tao lao”, Hilarie
ndi. Ba hoan toan khong phan déi cong nghé - ba ciing dang diing
Facebook va thich n6 - nhung vé c6t 161, “t6i cho ring né khong phai
thi ban thuc sy can”. “Ki€u két noi ching ta cn la két ndi nay” - ba
gio tay chi giffa t6i va ba — “mat d6i mat, noi chung ta c6 thé nhin,
cham, ngtii va nghe thdy nhau... Ching ta 13 nhiing sinh vit x4 hoi.
Chting ta muodn két néi véi nhau theo cach an toan va ddy quan tam,
khi phdi c6 mot man hinh lam trung gian thi hoan toan khong cé két
ndi nao & d6 ca”.

Khi dé, t6i thdy su khac biét gitia gdp mdt truc tuyén va gdp mit
truc tiép cé doi chit giong nhu su khéc biét gitia sach béo khiéu dam
va tinh duc thuc té: N¢ giai quyét dugc mot chd nglia co ban, nhung
khong bao gi¢ lam nguoi ta thoa man. Hilarie nhin t6i, r6i liéc nhin
chiéc di¢n thoai ctia t6i dang d€ trén ban. “Cong nghé 14y man hinh
lam trung gian khong mang lai cho chiing ta nhiing gi ta thyc su
can dau”.

S

Sau nhiéu nam nghién ctiu vé sy c6 don, John Caccioppo néi véi
t6i mot bang ching rét rd rang: Mang xa hoi khong thé bu dp vé mit
tam ly cho nhiing gi ching ta da mét — doi s6ng xa hoi.

Nhung hon th€ nifa, sy 4m anh v6i mang xa hoi ctia chiing ta 1a
moét nd luc dé€1dp ddy mot khoang tréng, mét khoang tréng khéng 1,
da xudt hién trudc khi bat ky ai c6 dién thoai théng minh. R4t giéng
v6i chling trdm cdm va lo 4u, né 1a mdt triéu chiing khac cho cudc
khiing hoang hién tai ctia chung ta.

Se

Khong lau trudc khi t6i roi trung tdm cai nghién Internet,
Mitchell bao rdang anh muén cho t6i xem mét thid. “Chi 1a mot tha
gidn di ma t6i d¢ y thdy & day”, anh n6i khi chuing ti cing tan bo.
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“Cé mot qua tring nhén dugc dp & trén cay. C6 thé anh biét roi,
boi vi néu anh di xem [bd phim hoat hinh] Charlotte’s Web (Mang
nhén ctia Charlotte), thi & ngay canh két thudc, 1i nhén con né ra, sau
d6 ching tha minh xu6ng theo nhiing s¢i to va bay phét pho. D6 1a
nhiing gi dang xay ra! Mdi khi cé gi6 manh, anh sé thdy vai sgi to
ban ra ti ngon cay”.

Mitchell k€ rang, anh 4y da diing néi chuyén véi nhiing ngudi
khdc trong trung tdm cai nghién v€ cdi mang nhén nay suét hang gio.
Anh nhin mét thanh vién khéc trong trung tam va mim cuoi.

Diéu nay hdn thit la thudng: Nhin xem, mdt ngudi nghién
Internet dang chuyén tti World Wide Web (mang luiéi toan cdu) sang
niém vui khi thdy mét cdi mang nhén thuc sy va mdt mang luéi két
ndi tryc tiép v6i nhiing ngudi khac! Nhung guong mat ciia Mitchell
thé hién niém vui thuc sy. Ca hai chiing t6i déu ngdm cdi mang nhén
rit lau. Anh ling 1€ nhin né cham chiam. “Thét 1a mét diéu thuc sy tha
vi ma t6i chua tiing nhin théy trudc day”.

T6i cam thdy xtc ddng va tu hiia v6i ban than rang t6i sé hoc hoi
tu gidy phut nay.

Va sau d6, khi lai xe rdi trung tim dugc mudi phut, t6i nhéi 1én
nbi c6 don, va nhan thy dién thoai ciia minh di c6 tin hiéu tré lai.
Toi lap tiic kiém tra email.

S

Hién gid, cha me tdi da tré vé qué huong - noi tling c6 mot cong
dong gan gii khi ho con tré - nhung ho thiy noi d6 cling da bién
thanh mot Edgware khéc. Moi ngudi gat dau véi nhau roi dong ctia.
Su mit két n6i nay da lan rong ra toan bo thé gidi. Cé mot cau néi
ctia nha sinh vat hoc E. O. Wilson ma John Cacioppo - ngu¢i da day
ching ta rit nhiéu diéu vé sy c6 don - thich trich dan: “Con nguoi
phai thudc v€ mét b lac”. Gidng nhu mdt con ong sé béi réi khi mit

© 6, mdt con ngudi sé boi roi néu mat két néi véi nhém ctia minh.
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John da kham pha ra rang chting ta 1a nhiing con ngudi ddu tién
tling x6a b bd lac ctia minh - du chua hé ¢6 y dinh d6. Két qua 13,
chiing ta da bi bé lai mét minh trén canh déng xavan ma ban than
chiing ta cling khong thé hiéu tai sao lai thé, d€ réi béi r6i vi ndi budn
ctia chinh minh.



CHUONG 8

Nquyén nhdn thd ba:
Mdat két ndi v8i nhiing qid tri § nghia

Khi & cudi do tudi hai muoi, toi thyc sy rit béo. Mot phén 13 do tac
dung phu ctia thu6c chong traim cdm, mét phén la do tic dung
phu ctia ga ran. T6i van c6 thé nhé lai va ké tén cac tiém ga rén &
Dbong London, v8n la mén dn chinh cta t6i, tit Chicken Cottage dén
Tennessee Fried Chicken. Mén khodi khiu cta t6i c6 mét céi tén choi
sang 13 Chicken Chicken Chicken. Nhiing chiéc canh ga hdp dan 4y,
d6i v6i t6i, [a Mona Lisa cia ddu mé.

Mot dém Gidng sinh, t6i dén chi nhanh Kentucky Fried Chicken
(KFC) gin nha, mét trong cac nhan vién diing sau qudy thdy t6i dén
da cudi rang rd. “Johann!”, anh kéu 1én. “Ching t6i cé qua cho anh
nay!”. Céc nhan vién khéc déu quay lai nhin t6i. Tt dau d6 dang sau
16 nudng, anh ldy ra mot tdm thié¢p Gidng sinh. Trudc nhiing nu cuoi
day mong doi 4y, t6i danh phai mé né ra trudc mat ho. “Gui khach
hang t6t nhit ctia chung t6i”, tdim thiép viét, bén canh 1a 16i nhan
riéng tui tit ca nhan vién trong tiém.

Tu d6 tdi khong bao gio an & KFC niia.

Hau hét ching ta déu biét c6 diéu gi d6 khong 6n trong ché d6 én
udng ctia minh. Khong phai ai ciing gianh huy chuong vang vé tiéu
thu m& lgn nhu t6i, nhung ngay cang c6 nhiéu nguoi dn nhiing tha
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sai 1am, va két qua la ching ta bi 6m. Khi diéu tra vé chling trim cam
va lo au, t6i bat ddu biét dugc diéu gi d6 tuong tu dang xay ra véi cac
gid tri ctia chiing ta - va né dang khién nhiéu ngudi tré nén 6m yéu
v€ mit cam xuc.

Diéu nay da dugc mot nha tdm ly hoc ngudi My tén Tim Kasser
phat hién ra, vi vay t6i da dén gip 6ng d€ tim hiéu ciu chuyén cta
ong ay.

S

Khi con nhd, gia dinh Tim chuyén dén sinh s6ng & khu vc gifia
mot vung ddm ldy trdi dai va bai bién. Cha ctia 6ng lam quan ly &
mdt cong ty bao hiém, va vao ddu thap nién 1970, ong dugc dua dén
mot noi c6 tén 1a hat Pinellas, ndm & ba bién phia T4y Florida. Khu
vic nay hdu nhu chua phat trién va c6 nhiéu khong gian ngoai troi
rong 6n cho tré em vui choi, nhung n6 da nhanh chéng trd thanh hat
phét tri€n nhanh nhét trén toan nuéc My, thay hinh ddi dang ngay
trudc miat Tim. “Vao thoi diém t6i rdi Florida, né da tré thanh mét
ndi hoan toan khac. Ban khong thé 1ai xe doc nhiing con dudng ven
bién va nhin thdy mit bién nita, bdi vi chi thdy toan nhiing toa chung
cu va nha cao tdng thoi. Nhiing khu vic tiing 13 ving ddm 14y c6 c4
sdu va ran dudi chudng gid da tré thanh nhiing phan khu san sat néi
ti€p nhiing khu mua sim”.

Tim bi nhiing trung tim mua sim thu hut, thay vi bai bién va
d4m ldy, gidng nhu tit ca nhiing dda tré khdc ma ong biét. § do,
ong dugc chai Asteroids va Space Invaders hang gid lién. Ong nhanh
chéng tré nén khao khét vat chét - khao khat nhiing mén dé choi ma
ong nhin thdy trong quang cdo.

Diéu d6 nghe giong nhu Edgware, khu ngoai 6 t6i tiing sinh séng.
Khi t6i Ién tdm hay chin tudi, khu mua sdm Broadwalk Centre & day
md clia, va t6i nhé minh da lang thang quanh nhiing mit tién ctia
hang sdng trung ctia n6 va nhin chdm chim vao nhiing thi t6i muén
mua trong su mé man rdn rang. T6i thém mudn modt céch 4m anh
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moén d6 choi Lau dai Grayskull bing nhya mau xanh 14 cay - phdo dai
ma nhan vat hoat hinh He-Man s6ng, va Care-a-Lot — ngdi nha trén
may ctia nhan vt hoat hinh Care Bear. Dén Gidng sinh, me da khong
mua Care-a-Lot cho t6i, nén t6i d iu xiu sudt nhiéu thang. T6i di dau
dén héo mon vi mén d6 chai bang nhya dé.

Gi6ng nhu hiu hét tré con thoi d6, t6i danh it nhat ba gi¢ mdi
ngay d€ xem tivi (thuong 1 nhiéu hon), va mua he thi t6i sé 6m tivi
ca ngdy, chi tam nghi mot 14t 4 dén Broadwalk Centre r6i quay lai.
Déi véi t6i luc d6, dudng nhu hanh phuc la c6 thé mua rit nhiéu thd
dugc trung bay & day. Néu ban hoi t6i hanh phic nghia la gi, thi t6i
ltc chin tudi sé ndi: La dao qua Broadwalk Centre va mua bat cd thd
gl minh mudn. Téi sé hdi cha nhiing ngudi néi tiéng toi thdy trén tivi
kiém dugc bao nhiéu tién va 6ng sé doan, roi ca hai ching t6i sé kinh
ngac vé nhiing gi c6 thé lam véi s6 tién d6. D6 1a mot hinh thic két
ndi nho nho ctia cha con t6i, bing cich tudng tugng minh chi tiéu
mua sdm cling nhau.

T6i hoi Tim rang, & hat Pinellas noi dng 16n 1én, 6ng da bao gio
nghe ai d6 néi dén diéu gi khac v6i quan niém cho ring hanh phuc
1 khi s& hiiu dugc vét chdt chua. “A, t6i nghi 1a khong”, 6ng néi.
Edgware, hin cling c6 nhiing ngudi hanh dong dya trén céc gié tri
khac, nhung t6i nghi rang minh chua bao gi¢ nhin thdy ho.

Khi Tim con & tudi thi€u nién, mét mua hé ng, huin luyén vién
boi 10i ctia 6ng chuyén di noi khéc va ting cho 6ng mét bo suu tap
dia hat, gébm cac album cta John Lennon va Bob Dylan. Khi nghe cac
dia hat, ong nhén thy ching dudng nhu dang thé hién mdt diéu ma
ong that sy chua bao git nghe dugc trudc day. Ong bit ddu ty hoi
trong nhiing 16i bai hat nay liéu cé 4n chda nhiing goi y vé mot 16i
song khac quan niém thong thudng hay khong, nhung 6ng khong tim
duogc ai dé thao luan.

Chi khi Tim vao Pai hoc Vanderbilt, m¢t ngdi trudng rét bao tha
¢ mién Nam, trong thoi dinh cao ctia cyu Téng thdng Reagan, Ong
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méi ddn suy ngdm séu sic hon vé diu nay. Nam 1984, 6ng da biu
cho Ronald Reagan, nhung ong bat ddu suy nghi nhiéu vé vdn d¢ tinh
xéc thyc ctia cudc bau cli. “D6 1a khodng thdi gian t6i bi mat phuong
huéng”, éng néi véi toi. “T6i nghi réing minh da nghi ngd moi thi.
T6i khong chi dit cau hoi vé nhiing gid tri nay, ma t6i da dit nhiéu
céu hoi vé ban than minh, vé ban chét cta thuc tai va vé cic gid tri xa
hoi”. Ong cdm thdy nhu c6 hang d6ng hinh nhan xung quanh minh
va 6ng dang dap hon loan vao ching. “Thanh thit ma néi, to6i nghi
minh da trai qua giai doan d6 trong mot thoi gian dai”.

Khi lén cao hoc, ong bit dau doc nhiéu vé tAm ly hoc. P6 1a
khoang thgi gian Tim nhén ra mét diéu ky la.

Su6t hang ngan nidm, cac nha triét hoc da goi y ring néu ban qua
coi trong tién bac va tai sin, hay néu ban nghi v& cudc sdng chii yéu
theo cach ban nhin ngudi khdc, thi ban sé khong hanh phic. Néi cach
khéc, cdc gid trj tling tOn tai & hat Pinellas va Edgware, theo mot nghia
sau sic nao dé, déu sai lam. Diéu nay da dugc néi dén rit nhiéu, bsi
mot s6 bo 6¢ vi dai nhét thé giGi, va Tim nghi ¢6 1é n6 ding. Nhung
chua tling c6 ai tién hanh mot cudc diéu tra khoa hoc dé xem liéu tat
ca cdc triét gia nay c6 dung hay khong.

Déy chinh I3 diéu da thic ddy Tim thyc hién mot dy 4n ma 6ng
sé theo dudi suét hai muoi ldm ndm sau d6. N6 da gitip 6ng kham
pha ra bing chiing tinh t& v& I do tai sao chiing ta cdm thdy nhu vay
- va tai sao né ngay cang tré nén toi té.

Se

Tat cd bat ddu & trudng cao hoc, véi mot cudc khdo sat don gian.
Tim da nghi ra mot cach d€ do ludng muic d¢ mot ngudi thyc
sy coi trong viéc s hitu vat chét va tién bac hon céc gié tri khic, nhu
danh thdi gian cho gia dinh hay ¢6 ging lam cho thé gi6i tré nén t6t
dep hon. Ong goi n6 1a Chi s6 Khét vong (Aspiration Index), va né
kh4 don gidn. Ban héi moi ngudi xem ho dong y dén dau véi nhiing
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tuyén b6 kiu nhu “Quan trong 1a phai c6 nhiing tai san dat tién”, hay
nhiing tuyén b rit khac nhu “Quan trong la phai bién thé gi6i thanh
mot noi t6t dep hon cho moi ngudi”. Sau d6, ban c¢6 thé tinh todn cac
gid tri ctia ho.

Dong thoi, ban c6 thé dit ra cho moi ngudi rit nhiéu ciu hoi
khac, va moét trong s6 d6 1a liéu ho c6 dang bat hanh, c6 dang bi (hay
da bi) trdm cam hodc lo 4u khong. Sau d6 - budc dau tién - ban xem
tuyén b6 ho dong tinh va cau tra 16i ctia ho c¢6 khép nhau khong,

O dot nghién ctiu thit nghiém dau tién, Tim khao sit 316 sinh
vién. Khi di liéu dugc tra vé va dua vao tinh toan, Tim da chodng
vang v6i két qua: Nhiing ngudi séng thién vé vat chit, nghi rang hanh
phuc dén tu viéc tich liy tai san va gianh dugc dia vi cao, c6 mtc do
trdm cam va lo 4u cao hon nhiéu.

Ong biét day chi 12 mot phan doan hd hoa d4u tién. Vi vy, buéc
ti€p theo clia Tim - mdt phan ctia nghién ctiu 16n hon - 13 nhé moét
nha tdm ly hoc 1am sang danh gia sau 140 thanh nién mudi tdm tudi,
tinh toan xem Chi s6 Khat vong ctia ho 13 bao nhiéu va xem liéu ho ¢6
bi trdm cam hay lo 4u khong. Khi dit liéu dugc tng két lai, ching cho
ra cng két qua: Nhiing thanh nién nao cang coi trong viéc s¢ hitu vét
chét va dugc xem la s& hitu nhiéu vét chat thi cang cé nhiéu kha ning
bi trAm cam va lo au.

C6 phai diéu nay chi xay ra v6i nhiing ngudi tré tudi? D€ tim
hi€u, Tim da nghién ctiu trén 100 cong dan & Rochester, ngoai 6 New
York, thudc nhiéu nhém tudi va nén tang kinh té khic nhau.

Két qua ciing gidng vay.

Nhung lam thé nao dng c6 thé tim dugc diéu gi dang thuc su xay
ra — va tai sao?

Budc tiép theo ctia Tim 13 tién hanh mét nghién cdu chi tiét hon
dé€ theo doi miic 46 anh hudng ctia nhiing gia tri nay 1én con ngudi
theo thoi gian. Ong da yéu cdu 192 sinh vién ghi lai chi tiét nhat ky
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tam trang. Cd hai lan mdt ngay, ho phai ghi lai mtic d6 ma ho dang
cam nhén vé 9 cdm xuc khac nhau, ching han nhu hanh phtc hay tiic
gidn; va muic 6 ma ho dang phai chiu trong s6 9 triéu chiing thé chit,
chéng han nhu dau lung. Khi tinh ra két qua, ong lai phat hién ring:
0] nhiing sinh vién thién vé vat chit, miic 0 trdm cdm sé cao hon;
nhung con mot két qué quan trong hon thé. Co vé nhu nhiing ngudsi
theo chii nghia vt chdt dang ngay cang tré nén tdi té hon, trén moi
mit. Ho cdm thdy 6m yéu hon va tiic giin nhiéu hon. Ong bét d4u tin
rang: “Cé diéu gi d6 lién quan dén khat vong theo dudi vat chat manh
mé da that sy anh hudng dén cudc sdng clia nhiing ngusi tham gia va
lam gidm sut chat lugng trai nghiém hang ngay ctia ho”. Ho it vui ma
tuyét vong nhiéu hon.

S

Tai sao lai thé? Diéu gi c6 thé xdy ra 6 day? K€ tit nhiing nim
1960, cac nha tam Iy hoc da biét ring c6 hai cich khéc nhau dé€ ban
c6 thé budc minh roi khoi giudng vao budi sing. Pong co diu tién
dugc goi la dong co noi tai - d6 1a nhiing viéc ban 1am hoan toan vi
ban dénh gid cao ching chi khong vi bat cit diéu gi ban c6 dugc ti
chting. Khi mét dtia tré vui choi, né sé hoan toan hanh doéng dya trén
nhiing dong co bén trong - né choi vi diéu d6 mang lai cho n6 niém
vui. Mét ngay no, t6i héi cau con trai ndm tudi clia mot ngudi ban 1a
tai sao chau lai choi dtia. “B&i vi chau thich thé”, ciu bé néi. Sau do,
n6 nhan mit lai va bao “Chi ngéc that!” r6i chay di, dong gia thanh
Ngudi doi. Nhiing dong co ndi tai nay ton tai sudt cudc doi chiing ta,
rat lau sau thoi tho du.

Dong thoi, c6 mét tap hop gid tri d6i nghich, dugc goi la dong
co ngoai sinh. D6 13 nhiing di€u ban lam khong phai vi ban thuc sy
mudén ma vi ban sé nhan dugc thi gi d6 d6i lai - 6 thé 13 tién bac, su
ngudng md, tinh duc hay dia vi cao. Joe, ngudi ma ban da gip trong
chuong trudc, hing ngay van lam viéc & ctia hang son vi nhiing Iy do
ngoai sinh thudn tiy - anh 4y ghét cong viéc d6, nhung anh 4y cin
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tra tién thué nha, cdn mua thu6c Oxycontin d€ gitp anh 1é 16t qua
ngay, cAn mua dugc xe hoi va nhiing thit quin 40 ma anh nghi sé gitip
moi ngudi ton trong minh. T4t ca ching ta déu c6 mot s6 dong co
nhu vay.

Hay tudng tugng ban biét choi piano. Néu ban choi cho chinh
minh vi ban yéu thich b moén nay, thi cac gié tri ndi tai dang thac ddy
ban lam vay. Con néu ban choi trong mét quan bar chui ma ban ghét
cay ghét dang, chi d€ kiém du tién nhim dam bao ban khong bi da ra
khoi cin h¢ cia minh, thi cac gid tri ngoai sinh dang thic d4y ban lam
diéu do.

Nhiing tap hop gia tri d6i nghich nay déu ton tai trong tit ci
ching ta. Khong ai bi mdt nhém gia tri ndo diéu khién hoan toan.

Tim bat dau ty hoi liéu viéc tim hiéu sdu hon su xung dot nay c6
thé gitip 6ng biét dugc di€u gi quan trong hay khong. Vi véy, dng thuc
hién nghién ctiu chi ti€t mét nhém 200 ngudi trong mot quang thoi
gian. Ong yéu cdu ho vach ra muc tiéu cho tuong lai. Sau dé, ong cling
ho tim hiéu xem d6 la nhiing muc tiéu ngoai sinh, nhu dugc thing
chiic, c6 mét can ho 16n hon; hay muyc tiéu noéi tai, nhu trg thanh mot
ngudi ban t6t hon, mét dita con biét yéu thuong hon, choi piano gioi
hon. Réi dng yéu cdu ho ghi nhat ky tdm trang chi tiét.

Diéu 6ng muon biét la: Viéc dat dugc cac muc tiéu ngoai sinh ¢
lam ban hanh phic khong? Va diéu d6 so véi viéc dat dugc cac muc
tiéu noi tai thi thé nao?

Két qua 6ng tinh ra dugc thit sy dang giat minh. D3&i v6i nhiing
ngudi dat dugc cdc muc tiéu ngoai sinh thi mic d6 hanh phiic méi
ngay ctia ho khong tang 1én chut nao - khong hé. Ho da danh phin
16n ning lugng dé€ theo dudi nhiing muc tiéu nay, nhung khi thuc
hién dugc, ho lai cdm thdy giéng nhu khi bit ddu. Pugc thang chic?
Mua dugc chiéc xe yéu thich? Mot chiéc iPhone méi? Vong c§ dit
tién? Chung sé khong lam ban hanh phuc hon, du chi mét ti.
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Nhung nhiing ngudi dat dugc muc tiéu noéi tai lai thdt sy trd nén
hanh phic hon nhiéu, ho ciing it trim cidm va it lo 4u hon. Khi ho c¢&
gang va cam thdy da tr& thanh mét ngudi ban t6t hon chdng han -
khong phai vi ho mudn loi 1oc gi ti tinh ban d6 ma vi ho cdm théy d6
1a di€u tt dep nén lam - thi ho s& hai long hon véi cudc séng. Lam
mot ngudi cha t6t hon? Khiéu vii chi vi thdy né vui? Gitp d6 ngusi
khéc, vi d6 1a diéu ding dan can lam? Nhiing viéc d6 lam ting hanh
phuc cta ban 1én déng ké.

Tuy nhién, hau hét chting ta gin nhu lac ndo cling danh thaoi gian
dé theo dudi cic myc tiéu bén ngoai - nhiing thi sé khong mang lai
cho chiing ta bat ct gié tri gi. Toan bo nén vin héa ctia ching ta dugc
thiét lap d€ khién ching ta suy nghi theo cich ndy. Kiém dugc diém
s6 cao. Co dugc cong viée luong cao nhét. Tién lén cac cdp bac cao
hon. Thé hién thu nhép bing quan 4o va xe hoi. D6 1 cich lam cho
ban than ban cam thiy t6t dep.

Di€éu ma Tim khédm phd ra la thong diép ma nén vin héa clia
ching ta dang néi véi chiing ta vé cach lam sao d€ c6 mot cudc sdng
tl t€ va théa man gin nhu ludn sai 1dm. Cang tim hiéu, diéu d6 cang
trd nén rd rang hon. Trong nhiing nim sau d9, c6 22 nghién ctiu khac
nhau phét hién ra ring ban cang s6ng thién vé vat chit va cang bi
chi phéi bdi cac gia tri bén ngoai thi ban cang bj trim cdm. Mudi hai
nghién ctfu khac nhau chiing minh ring ban cang thién vé vat chit
va dong cd ngoai sinh, thi ban cang lo 4u. Cic nghién ctiu tuong ty,
ldy cdm hiing tif cong trinh ctia Tim va st dung céc ky thuét tiong
tu, d4 dugc thuc hién & Anh, Pan Mach, Ptic, An Do, Han Quéc,
Nga, Romania, Uc va Canada - cic két qua trén toan thé gi6i déu
giong nhau.

S

Ciing gi6ng nhu viéc ching ta chuyén hoan toan tit dn thiic &n
giau dinh dudng sang thtic an nhanh, Tim da phat hién ra ring thyc
t€ ching ta da chuyén tit chd c6 nhiing gia tri ddy y nghia sang nhiing
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gid tri nhat thoi. T4t cd moén ga ran dugc san xuat hang loat nay tréng
giéng nhu thic an ngon lanh va hip dan, nhung né khong cung cip
cho chung ta nhiing gi chiing ta can tii thuc phdm - chét dinh dudng,
Thay vao dé, né nhoi cho ta nhiing doc 6.

Tuong ty, t4t cd nhiing gid tri thién vé vat chit néi véi ching ta
rang héy tiéu xai tha ga d€ dugc hanh phuc trong c6 vé giéng nhu
nhiing gia tri thuc, nhung chiing khong cho chiing ta nhiing gi ta cin
tl cac gid tri - mot con dudng dan dén cudc s6ng man nguyén. Thay
vao dé, ching nhoi cho ta cac doc t6 tdm ly. Thic an nhanh lam bién
dang co thé ching ta. Con nhiing gia tri nhat thoi lam bién dang tim
tri cia chuing ta. D6i v6i tdim hon, chit nghia vat chat chinh 13 KFC.

Se

Khi nghién ctiu sau hon vdn d€ nay, Tim da c6 thé xac dinh dugc
it nhat bon ly do then chét gidi thich cho viéc vi sao nhiing gid tri nhét
thoi lai khién ching ta cam thdy tdi té.

Déu tién 1a suy nghi coi trong vat chat sé¢ ddu doc méi quan
hé ctia ban vdi moi ngudi. Ong hgp tac véi gido su Richard Ryan
dé€ nghién citu sdu hon 200 ngudi, va ho nhén thdy ring ban cang
thién vé vat chét thi cic mdi quan hé clia ban cang ngin ngai va
chét lugng ctia ching cang kém di. Néu ban danh gid moi ngudi
thong qua ngoai hinh hay cich ho gay 4n tugng v6i ngudi khéc, ban
sé dé dang nhan ra ring ban rdt vui vé gat ho sang moét bén néu co6
ai d6 hdp dan hon hodc 4n tugng hon xuét hién. Dong thoi, néu tat
cd nhiing gi ban quan tam la bé ngoai ctia ngudi khac, ban ciing dé
dang hiéu dugc ly do tai sao ban lai it dugc hoan nghénh véi mot s6
ngudi, va ho ciing cé thé dé dang loai bé ban. Cac méi quan hé theo
chiéu huéng nay ciing sé khong ton tai dugc lau, ban c6 it ban bé va
it sy két n6i hon.

S
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Phat hién thi hai ctia ho lién quan dén mot thay d6i khdc xay ra
khi ban bj cic gia tri nhét thoi chi ph6i nhiéu hon. Hay quay lai vi
du vé choi piano. Méi ngay, Tim danh it nhat nta gid d€ choi piano
va hat, thudng 12 vdi cic con. Ong lam diéu d6 khong vi ly do nao
khéc ngoai viéc 6ng thich - n6 khién 6ng cam thdy hai long va vui vé.
Ong cam th4y bdn nga ctia minh tan bién, va ong thuén tay dang s6ng
trong khodnh khic dé. Cé bang chiing khoa hoc manh mé cho thdy
tit ca chung ta déu dat dugc niém vui to 16n nhdt tit “trang thdi dong
chay” (flow states) - nhiing khoanh khic ma ching ta chim dim vio
cong viéc ta yéu thich va dang theo duéi trong thoi diém d6. Ching
1a bang chiing cho théy ching ta c6 thé duy tri dong luc ndi tai thuin
tiy nhu mot dda tré cdm nhén dugc khi vui choi.

Khi nghién ctiu nhiing nguoi qua coi trong vt chdt, Tim phat
hién ho c6 dugc trang thai dong chay it hon rat nhiéu so v6i nhiing
ngudi khéc. Tai sao lai nhu vay?

Hay tudng tugng moi khi chai piano, Tim cit nghi: T6i c6 phai
13 ngudi chai piano gidi nhat & bang Illinois khdng? Moi ngudi sé tén
thudng man trinh dién nay chi? T6i cé dugc tra tién cho viéc nay
khéng? Bao nhiéu? Dot nhién niém vui cia Tim sé teo lai nhu mot
con kién. Thay vi d€ ban nga ctia 6ng bién mdt, thi n6 sé trd nén buc
boi, bi ddm thoc, bi choc ngody.

D6 1a nhiing gi dién ra trong ddu ban khi ban coi trong vat chit
hon. Néu ban dang lam diéu gi khong phai vi ban than n6 ma 1a dé
dat dugc mot két qua nao do, thi ban khong thé thu gian trong niém
vui cia khodnh khac dy. Ban lién tuc gidm st ban than. Ban ngi ctia
ban sé rit 1én nhu mot héi chudng béo thiic ma ban khong thé tit.

C?’Q

Diéu nay dan dén yéu t6 thi ba giai thich vi sao nhiing gia tri
nhét thoi lai khién ban cam thdy t6i té. Tim ndi véi t6i, khi ban cuc ky
coi trong vat chat, “ban phan nao phai ludn ty vin vé ban than minh:
Moi ngudi dénh gid ban nhu thé nao?”. N6 budc ban phéi “tip trung
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vao y kién ctia ngudi khac va nhiing 16i khen nggi ctia ho danh cho
ban - va sau d6 ban sé phai lo ling xem ngudi khac nghi gi vé minh,
va liéu ngudi ta c6 ndi nhiing diéu ma ban mudn nghe khong. D6 1a
mot ginh ndng, thay vi dugc tu do thoai mai lam nhiing gi ban thich
hodc & bén nhiing ngudi yéu thuong ban vi chinh con ngudi ban”.

Tim n6i rang, néu “long ty trong va y thiic vé gid tri ban than ctia
ban phu thudc vao viéc ban c6 bao nhiéu tién, quan 4o cta ban thé
nao, hay ngodi nha ctia ban rong ra sao”, ban budc phai so sanh ban
than véi ngudi khac lién tuc. “Sé ludn c6 ai d6 s& hitu mot ngoi nha
dep hon, quan 4o dep hon hay c6 nhiéu tién hon ban”. Ngay ca khi
ban la ngudi giau nhat thé giGi di niia, thi di€u dé sé kéo dai dugc bao
lau? Théi coi trong vat chat khién ban ludn dé bi t6n thuong trudc
mot thé giGi nam ngoai tdm kiém sodt ctia ban.

S

Va con moét ly do quan trong thi tu, ma t6i nghi né la yéu t6
quan trong nht.

T4t ca ching ta déu c6 nhiing nhu cdu bdm sinh nhét dinh: cam
thdy dugc két néi, cam thdy c6 gia tri, cam thdy an toan, cdm théy
chiing ta tao ra dugc sy khac biét cho thé gidi, cam thdy c6 quyén
ty chi, cam thdy minh giéi mot cai gi d6. Tim tin rang nhiing ngudi
theo chi nghia vat chat it hanh phic hon, béi vi ho dang theo dudi
mot 161 s6ng khong dap ting dugc nhiing nhu ciu nay.

Nhiing gi ban thuc sy can la két néi. Nhung nhiing gi ngudi ta
noi rang ban cin, trong nén vin hda ctia ching ta, 1a vat chit va dia
vi cao. Khoang céch giiia hai luong tin hiéu d6 - ctia ban thin ban va
ctia xa hoi - chinh 13 noi ma trdm cdm va lo 4u sé phat trién khi nhu
c4u thyc sy ctia ban khong dugc thoa mén.

Tim noi, ban phai hinh dung ra tit ca cac gia tri dinh hudng cho
ban lam moi thu trong doi, giéng nhu mot chiéc banh vay. Ong giai
thich: “M6i gid tri” ma ban c6, “giéng nhu moét 1at cha chiéc banh
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dd. Vay, ban da c6 l1at banh tdm linh, 14t banh gia dinh, l4t banh tién
bac va lat banh khodi lac. T4t ca chung ta déu c6 tit ca cic 1at banh”.
Khi ban bi am anh béi vat chit va dia vi, lit banh do sé 16n hon. Va
“khi mét lat banh cang to thi nhiing 14t khic cang nho lai”. Vi véy,
néu ban trd nén luu luyén véi vat cht va mot vi thé cao hon, nhiing
lit banh quan tam dén viéc cham nom céc méi quan h¢, tim kiém y
nghia, hay lam cho thé giéi t6t dep hon phai thu hep lai d€ nhudng
chd cho né.

“Vao bon git chiéu thit Sau, tdi c6 thé & lai vin phong dé lam viéc
nhiéu hon - hoic t6i ¢ thé vé nha choi véi cac con”, Tim néi. “T6i
khong thé 1am ca hai. Chi dugc lam diéu nay hodc diéu kia. Néu cac
gid tri vat chat cta t6i 16n hon, t6i sé ¢ lai lam viéc. Néu céc gid tri gia
dinh ctia t6i 16n hon, t6i sé vé€ nha chai v6i cic con”. N6i thé khong c6
nghia 1a nhiing ngudi séng theo chi nghia vat chit khong quan tim
dén con cdi clia ho - nhung “khi céc gid tri vat chat ngay cang phinh
to, thi céc gid tri khic tit y&u sé bj chén ép hon”, ngay ci khi ban tu
nht sé khong nhu véy dau.

Va trong nén vin héa ctia chiing ta, 4p lyc trin ngdp theo mot
chiu: Chi tiéu nhiéu hon, lam viéc nhiéu hon. Tim néi, ching ta
dang s6ng dudi mot hé théng lién tuc “khién chiing ta bi phan tam
khoi nhiing gi thyc sy t6t dep trong cudc séng”. Ching ta dang dugc
tuyén truyén d€ séng theo mét cach khong dap ung dugc nhiing nhu
cdu tim ly co ban clia minh - vi vy ma chiing ta luén cé mét cam
gidc bat man thudng truc kho hiéu.

S

Sudt hang thién nién ky, con ngudi ludn ndi vé mot thit goi 1a Quy
tdc Vang. D6 la quan niém cho réng ban nén déi xti v6i ngusi khac
theo cach ban muén ho d6i xt véi ban. Toi nghi ring Tim di kham
phd ra mét thii ma ching ta nén goi Ia Quy tic “T6i muén nhiing thi
bang vang”. Ban cang nghi ring cudc séng cin c6 nhiéu vat chat, sy
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hon thua va phé truong, thi ban sé cang it hanh phc, cang thém tram

cam valo au.
r

Nhung tai sao con ngudi lai qua dot ngot chuyén sang theo dudi
mot thi khién ching ta it hanh phiic va trdm cam hon? Chang phai la
qua sai lam khi lam mét diéu vo Iy nhu véy sao? Trong giai doan sau
ctia qud trinh nghién ctiu, Tim bt ddu dao sau vao cau hoi nay.

Chang c6 gié tri ndo clia mot ngudi 1a hoan toan ¢d dinh ca. Khi
theo doi nhiing ngudi tham gia cudc nghién ctiu, Tim phét hién ra
réng muc d gid tri nhét thdi ctia ban c6 thé thay déi trong suét cudc
doi. Ban c6 thé trd nén coi trong vat chit va bat hanh hon; hodc ban
6 thé tr6 nén it ham muodn vét chit va hanh phuc hon. Vi vay, Tim
tin réng ching ta khong nén hoi: “Ngudi nao theo chl nghia vat
chét?”. Thay vao d6, chiing ta nén héi: “Khi ndo con nguoi coi trong
vat chit?”. Tim mudn biét: Diéu gi da gay ra sy thay dgi?

C6 mot thi nghiém ctia mot nhém cac nha khoa hoc xa héi khéc
sé cung cdp cho ching ta manh méi dau tién. Ndm 1978, hai nha
khoa hoc x4 hoi ngudi Canada da chon mot nhém tré em 4 va 5 tudi
rdi chia thanh hai nhém. Nhém d4u tién khong dugc xem quang cio.
Nhém tht hai dugc xem hai doan quang céo gidi thiéu mot loai do
choi cy thé. Sau do, ho ndi véi bon tré rang: Bay git chau phai chon
mot trong hai ban trai nay d€ choi ciing. Chéu c6 thé choi véi ban c6
mon d6 choi dugc quang cdo, nhung cac chu phai canh bédo véi chéu,
ban 4y khong phai la mot cu bé t6t. Ban 4y xdu tinh ddy. Hodc chau
c6 thé choi véi ban khong cé d6 choi nhung thuc sy tot bung.

Néu da xem quang cdo, bon tré chl yéu chon choi v6i cau bé xiu
tinh c6 mo6n d6 choi. Néu chua xem quang céo, ching chii yéu chon -
choi v6i cau bé t6t bung khong c6 d6 choi.

N6i cach khac, cic quang cao da khién bon tré chon két ndi véi
ngudi ban x4u tinh hon 13 ngudi ban t6t bung - bai vi chiing dugc
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dinh huéng d€ nghi ring mdt mén d6 choi bing nhya méi 1 thi thyc
sU quan trong.

Chi hai doan quing cdo thoi ma da cho thdy két qua ré rang.
Ngay nay, tit cd moi nguoi déu nhin thdy nhiéu thong diép quang cao
hon thé trong mét budi sang binh thudng. Nhiing dida tré mudi tm
théng tudi da c6 thé nhén ra logo chit M clia McDonald hon 13 biét ho
tén clia minh. Khi mot dia tré binh thudng dugc 36 thang tudi, n6 da
nhan biét dugc 100 logo thuong hiéu.

Tim ngd rang quang cdo déng mot vai trd quan trong trong ly do
tai sao chiing ta lai chon mot hé gid tri khién chiing ta cim thay toi té
hon méi ngay. Vi véy, 6ng da cung véi mot nha khoa hoc x3 hoi khac
tén 1a Jean Twenge theo doi ty 1¢ phin trim t6ng tai san quéc gia chia
Hoa Ky chi cho quéng cdo, tif ndm 1976 dén niam 2003 - va ong phat
hién ra rang cang chi nhiéu tién cho quang c4o, thanh thiéu nién cang
ham mudn vat chat hon.

Vai ndm trudc, mot ngudi ding ddu cong ty quang céo tén la
Nancy Shalek da gidi thich mot cich déng tinh: “Quang c4o t6t nhit 1
khién moi nguoi cim thdy ring néu khong cé san phdm ctia ho, ban sé
1a ke thét bai. Tré em rét nhay cim véi di€u dé... Ban khoi Ién nhiing
diém dé t6n thuong vé cdm xuc, va diéu nay rit dé thuc hién véi tré em
vi chiing la d6i tugng dé bj t6n thuong vé mit tinh cam nh4t”.

Diéu nay thoat nghe c¢6 vé nhin tim, cho dén khi ban hiu dugc
logic cia né. Hay tudng tugng t6i dang xem mot quang céo va né néi
v6i toi rang: Johann nay, ban trong cé vé 6n d4y. Ban thit va nhin.
Ban sach s€. Ban rat ddng yéu. Moi ngudi mudn dugc gin giii vdi ban.
Béy gi¢ ban da c6 du roi. Ban khong cdn thém gi nifa. Hay tan huéng
cudc song di.

Tt géc do chia nganh quang cdo, d6 sé 1a quing cdo t6i té nhAt
trong lich st loai ngudi, bdi vi téi s& khong mudn ra ngodi mua sim,
hay lao dén chiéc mdy tinh x4ch tay clia minh dé ma tiéu xai, hay lam
bét ky diéu gi khdc nham thda mén c4c gid tri nhit thdi cta toi. N6 sé
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khién t6i mudn theo dudi cdc gid tri ndi tai clia minh - lién quan dén
viéc chi tiéu it hon va s6ng hanh phic nhiéu hon.

Khi trd chuyén véi nhau, nhiing nguoi lam quéng céo da thita
nhén tii thip nién 1920 ring cong viéc clia ho I3 [am cho moi ngudi
cam thdy chua du, r6i gi6i thiéu san ph&m nhu mot gidi phap d€ bu
d3p cam gidc thiéu thén ma ho da tao ra d6. Quang cdo la ké thu l6n
nhit doi 16t ban be. Ho ludn ndi: O, t6i mudn ban tréng/cé mui/cam
thdy tuyét voi; Toi rdt budn khi hién tai ban that xdu xi/h6i hdm/khén
kh&; Day 14 thii sé gitp ban trd thanh con ngudi ma ban va toi déu
thyc st mudn ban tré thanh. O, t6i da n6i dén viéc ban phai tra vai do
la chua? Tdi chi muén ban trd thanh ngudi ma ban xiing déng thoi.
Diéu d6 khong déng gid vai do la sao? Ban xiing dang c6 dugc no.

Logic ndy d4 n su vao nén vin hoa va ching ta bat dau 4p dat
né cho nhau, ngay ca khi khong cé quang cdo nao. Tai sao ngay nho
t6i lai khao khat mot doi gidy Nike loai cho dan choi bong r, mic du
kha néng choi béng 16 ctia t6i thi do t¢2 Mot phan la do quéng cdo,
nhung chti yéu la do quang cdo da vé ra mot nhom nhiing ngudi nang
né ma téi mudn trg thanh. N6 vé ra mot hinh dnh ma chiing ta mudn
dat dén. Khi trudng thanh, ching ta ciing lam nhu vay, chi la theo
nhiing céch tinh t€ hon mét chut.

Tim néi, hé thdng ndy luyén cho ching ta cam thdy “khong bao
gi¢y 1a da. Khi ban tip trung vao tién bac, dia vi va tai san, xa hoi tiéu
duing ludn ndi ban cin nhiéu hon, nhiéu hon, nhiéu hon niia. Cht
nghia tu ban ludn néi ban cin nhiéu hon, nhiéu hon, nhiéu hon nia.
Sép ctia ban ndi ban cin lam viéc nhiéu hon, nhiéu hon, nhiéu hon
niia. Ban tiép thu diéu d6 va ban nghi: Oi, minh phai lam viéc nhiéu
hon, bdi vi cdi t6i cia minh phy thudc vao dia vi va thanh tich cta
minh. Ban tiép thu diéu d6. D6 14 mot hinh thiic tu 4p bic chinh
minh mét cach ban nang”.

Ong tin ring né ciing gidi thich cho viéc tai sao cdc gid tri nhét
thoi lai 1am ting sy lo 4u dén véy. “Ban ludn nghi: Ho c6 tan thudng
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minh khong? Nguoi d6 yéu minh vi con ngudi minh hay vi chiéc tii
xach ctia minh? Liéu minh c6 thé leo 1én nhiing nic thang thanh cong
khéng?”. Ban tréng rdng va chi tén tai trong nhiing I5i nhan xét ctia
ngudi khac. “Diéu dé sé kich thich sy lo au”.

Ong tin réing tit ca ching ta déu dé bi t6n thuong béi diéu nay.
Tim ndi v6i t6i: “Cac gid tri néi tai 4 mét phan nén tang ctia con
ngudi, nhung ching rdt mong manh. Chiing ta r4t dé xao ling khoi
ching”. Khao khat tim kiém céc gid tri noi tai d4y y nghia “vin & do,
12 mét phan manh mé trong con nguoi chung ta, nhung ching ta rit
kh6 tap trung vao chling”. Va ching ta c6 mét hé théng kinh t€ dugc
x4y dung d€ lam ching ta bi xao lang.

Oro

Khi ng6i théo ludn v6i Tim vé nhiing diéu nay hang gid lién, toi
cti nghi dén mét cdp vg chéng trung luu séng trong mot ngdi nha dep
dé & viing ngoai 6 Edgware, noi t6i 16n 1én. Ching t6i than véi nhau;
t6i dd quen biét ho ca cudc doi va toi mén ho.

Néu ban nhin qua ctia s§ nha ho, ban sé& nghi rang ho ¢6 moi thd
ban cin d€ hanh phuc: 14 ban d6i ctia nhau, c6 hai dita con, mot ngdi
nha dep, tét cd nhiing hang héa tiéu dung ma ngudi ta bio ching ta
can mua. Cé hai déu lam viéc rit chim chi véi nhiing cong viéc ma ho
ching méy hing thu d€ kiém tién, va véi s6 tién kiém dugc, ho mua
nhiing thd ma tivi day ring sé khién chung ta hanh phtc - quin 4o
va xe hoi, d6 dac va cac biéu tugng cho dia vi. Ho pho bay nhiing diéu
nay vdi nhiing ngudi ho quen biét trén mang xa héi va nhin dugc rit
nhiéu lugt thich cting binh luin kiéu nhu “Troi oi... that ddng ghen
ti!”. Sau nhiing trdm tr6 ngén ngai tif ngudi khdc ma ho ¢6 dugc nho
trung ra d6 dac, ho thudng tré nén bit man va chan nan tré lai. Ho
bGi réi vi diéu nay va thudng cho ring d6 1a do ho chua mua ding
thd. Vi vay, ho lam viéc chdm chi hon va mua nhiéu d6 dac hon, pho
bay ching qua mang xa hoi, cdm nhén sy trdm tré clia moi ngudi va
sau d6 ldp lai cai vong 1dn quén do.
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Tbi cho ring c6 vé ca hai déu bi trdm cam. Ho lién tuc luan phién
gilia trang théi tréng réng, tiic gi4n, hodc c6 nhiing hanh vi méat kiém
soat. Ngudi vg c6 vin dé vé ma tly trong mét khodng thoi gian dai;
ngudi chong dinh bac online it nhit hai gi¢ mot ngay. Ho thudng
xuyén ndi gién véi nhau, véi con cdi, véi dong nghiép, va nhét la véi
ca thé gidi - vi du nhu véi bét ky ai ho va cham trén dudng khi 14i xe,
ho sé la hét va chiri béi ngudi do. Ho c6 cam gidc lo 4u khong thé ri
bo dugc thé hién qua cich ho bi &m anh boi nhiing thi bén ngoai:
Ngudi me theo déi mot cich dm anh xem cu con trai tudi teen dang
& dau vao bt ¢ lic ndo va ludn lo sg ring ciu bé sé 1a nan nhén cta
t01 4c hodc khung ba.

Cap doi nay khong biét dung 16i gi d€ dién ta tai sao ho cam thdy
t6i té nhu vdy. Ho dang lam nhiing gi ma nén van héa da bat ho phai
lam ti khi ching ta con tho du: Ho dang lam viéc chdm chi va mua
nhiing thit phit hgp, nhiing thi dat tién. Ho la hién than cia nhiing
khiu hiéu quang cdo.

Gibng nhu nhiing ddia tré nho mé d6 choi, ho da dugc dinh
huéng dé€ lao dén cic mén d6 va boé qua viéc tuong tic v6i nhiing
ngudi xung quanh.

Toi thdy bay gi ho khong chi dau khé vi thi€u mét thad gi do,
ching han nhu cong viéc c6 y nghia hay sy gan két v6i cong dong. Ma
ho con dang phai chiu dyng sy hién dién cia mot thi gi d6 — mot tap
hop gié tri khong dung thic ddy ho di tim hanh phic & tit ca nhiing
noi sai 1dm, va bd qua nhiing két noi tiém nang ctia con ngudi ngay
trudc mit ho.

S

Khi Tim khdm ph4 ra tit ca nhiing sy thit nay, né khong chi dan
dudng cho viéc nghién ctiu khoa hoc cia 6ng. Ong con bat ddu huéng
t6i mot cudc sdng gitp 6ng c6 thé song nhit quan véi nhiing phat
hién ctia minh - theo m¢t nghia nao d6 1a quay tr6 lai mét noi giong
nhu bai bién & Florida ma ngay nhé 6ng da tliing vui vé kham pha.
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Ong néi, “ban phai dit ra khoi nhitng méi trudng vat chét - noi c8
sty cac gid tri vat chét”, boi vi ching 1am té liét cdm gidc hai long bén
trong ban. Va dé€ khién diéu dé dugc bén viing, ban phai “thay thé
chiing bing nhiing hanh déng sé cung cdp nhiing cam gidc hai long
bén trong, va khuyén khich nhitng muc tiéu néi tai”.

Vi véy, 6ng da cung vg va hai con trai chuyén dén mét trang trai
trén khu dét rong musi miu Anh & bang Illinois, noi ho séng véi mét
con ltia va mot dan dé. Ho c6 mot chiéc tivi nho & tdng hdm, nhung
khong két néi véi bat ky dai truyén hinh hay hé théng cép nio, ma chi
diing dé€ thinh thoédng xem nhiing bé phim cit. Ho chi mdi c6 Internet
gin déy (du 6ng da hét stic phan d6i), nhung khong sit dung nhiéu.
Ong lam viéc bén thsi gian vA vg 6ng ciing véy. “Nho d6, ching toi
¢6 thé danh nhiéu thdi gian hon cho con c4i, § trong vidn nhiéu hon,
lam cdc cong viéc tinh nguyén, nhitng hoat dong xa hoi va toi c6 thé
viét nhiéu hon”. T4t ca nhiing diéu ndy mang lai cho ho cam gi4c hai
1ong ndi tai. “Ching t6i choi rdt nhiéu tro choi. Chung t6i choi nhac
rat nhiéu. Ching t6i thudng xuyén tro chuyén trong gia dinh”. Ho
con hat cung nhau.

Tim noéi, noi ho séng & mién tay Illinois “khong phai Ia noi thu vi
nhét thé gidi, nhung t6i c6 musi mau dét, toi chi mat mudi hai phut
dé dén ché lam véi mot den giao thong va ba bién bdo diing, chiing
t6i du kha nang s6ng nhu vy bing mot khoan luong”.

Toi hoi 6ng rang liéu 6ng cé nhiing triéu ching thodi lui khoi
thé gidi ham mé vat chdt ma ca hai ching t6i déu da d¢4m chim vao
qud lau khong. “Khong bao git”, ong tra 16i lap tdc. “Ngudi ta hoi téi
ring: ‘Anh khong nhé thit nay sao? Anh khong ao u6c c6 thit kia a?’.
Khong, béi vi i khong bao gitr phai tiép xuc véi nhiing thong diép
bao rdng t6i nén mudn nhiing thu d6... Téi khong tiép xiic véi né, vi
vay... khong, t6i khong gip vin dé d6”.

Mot trong nhiing khodnh khéc déng tu hao nhét cla 6ng 1a khi
mot trong hai cdu con trai tr§ vé€ nha va néi: “Cha oi, méy dda &
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trudng dang ché giéu doi gidy thé thao clia con”. D6 khong phai la
mdt d6i gidy méi toanh clia thuong hiéu ndi tiéng. “Vay con noi gi
v6i cac ban?”, Tim héi. Con trai 6ng néi rang cau da nhin ching va
néi: “Céc ban d€ tim dén nhiing thit d6 1am gi chir?”. Cau bé khong
nguong nging, ciu c6 thé nhin thiy ring nhiing gi cic ban coi trong
that réng tuéch va ngé ngan.

Theo Tim, nhd séng bén ngoai nhiing gi tri gy 6 nhiém nay ma
ong da khdm pha ra mét bi mét. L6i song nay thu vi hon 16i s6ng vat
chét. “Chdi v6i cac con sé vui hon”, dng ndi véi toi. “Sé vui hon khi
1am nhiing viéc ma ban than minh thdy thich hon la lam nhiing viéc
ban khong that sy mudn lam. Sé vui hon khi moi ngudi yéu quy ban
vi ban than ban, thay vi yéu quy ban vi da ting ho mot chiéc nhan kim
cuong to”.

Ong tin ring hiu hét moi ngudi tin d4y long déu biét nhiing diéu
nay. “O mot miic 46 nao dé, tdi thuc sy tin ring hdu hét moi ngudi
déu biét ring gia tri ndi tai 13 thi sé mang lai cho ho mét cuc séng
t6t dep”. Khi ban thyc hién cic cudc khdo st va hoi moi ngudi ring,
diéu gi I3 quan trong nhét trong cudc séng ddi véi ho, thi ho hau nhu
luén xem su phat trién c4 nhan va cic m6i quan hé 1 hai yéu t6 hang
dau. “Nhung t6i nghi phén nao ly do khién ngudi ta trdm cdm la vi xa
hoi ctia ching ta khong dugc thiét 14p d€ gitp moi ngudi c6 16i séng
t6t, 6 viéc lam, tham gia vao nén kinh t&, hay hoa nhap véi khu dan
cu ctia ho” theo nhiing hudng thic ddy su phat trién cac gia tri noi tai
ma ho cé. Sy thay d6i ma Tim nhin thdy & Florida h6i nho - khi cic
bai bién va ddm ldy bién thanh khu mua sdm va moi ngudi tap trung
chit y vao d6 - da xay ra véi toan bo nén vin héa chiing ta.

Tim bao t6i ring moi ngudi c6 thé 4p dung nhitng hi€u biét nay
vao cudc doi ho, cho ban than ho, & mdt miic d6 nao d6. “Péu tién
moi ngudi hay ty hoi minh: Téi c6 dang sip ddt cudc song ctia minh
dé c6 co hoi thanh cong véi nhiing gi tri ndi tai ciia minh khong? Toi
c6 dang choi véi nhitng ngudi sé khién t6i cam thdy dugc yéu thuong
khong?...”. Nhung thong thudng, ban sé bi cin lai boi mét gisi han
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trong nén vin héa ctia chling ta. Ban c6 thé cai thién, nhung thudng
thi “c6 nhiing vén d€ ban muén gidi quyét nhung khong thé dé dang
gidi quyét dugc & cdp dd mbi ca nhén, ciing khong thé gidi quyét bing
cach dén phong tu vén trj liéu hay bdng mot vién thuéc”. Ching doi
héi mét di€u gi d6 hon thé nita — nhu t6i sé kham phé & phan sau.

Se

Khi phdng vén Tim, t6i cdm thdy ong da gidi dap dugc mot bi 4n
cho t6i. H6i & Philadelphia, t6i khong hiéu néi tai sao Joe lai khong
bo cong viéc ma anh ta thdy chén ghét & cong ty son d€ tr thanh mot
ngudi cau cé § Florida, dit anh biét cudc s6ng 4y sé khién anh hanh
phuc hon rat nhiéu.

T6i nghi gio thi t6i da hi€u ly do. Joe lién tuc bi tdn cong bai
nhiing thong diép ndi rang anh khong nén lam diéu ma trai tim mach
bdo la sé gitip anh cam thdy thanh thén va hai long. Toan bé logic
trong nén vin héa ctia chiing ta bo rang anh phai & yén trong gudéng
quay tiéu dung, di mua sim khi cim thédy t6i ¢, theo dudi nhiing gi4
tri nhit thoi. Anh dé chim ddm trong nhiing thong diép d6 tir khi
chio doi. Viay nén, Joe da dugc huin luyén dé khong tin tudng vao cai
ban nang thong thdi nhét ctia chinh minh.

Khi t6i hét véi theo anh &y: “Dén Florida dil”, t6i dang hét 1én
gitta con bao cdc thong diép va toan bo hé gid tri dang néi mét diéu
hoan toan ngugc lai.



CHUONG 9

Nguyén nhdan thd tu:
Mat k€t noi
do nhiing sang chdn tudi tho

Kli nhiing ngudi phu nit 14n d4u tién budc vao van phong cua tién
i Vincent Felitti, mot s§ ngudi cam thdy kh6 ma di lot qua ctia.
Nhiing bénh nhan nay khong chi thita can, ma ho con &n nhiéu dén
miic ty 1am cho minh bi méc bénh tiéu duong va hity hoai cac co quan
noi tang ctia ho. Ho dudng nhu khong thé ngén ban than lai. Ho dugc
chi dinh dén déy, phong kham ctia Vincent, nhu mét co hoi cudi cing,

Gifta nhiing ndm 1980, tai thanh phé San Diego ctia California,
Vincent di dugc nha cung cdp dich vu y t€ phi lgi nhuin Kaiser
Permanente 0ty nhiém nghién ctiu xem nguyén nhan nao dan dén sy
gia ting nhanh chéng ctia cin bénh t6n kém rét nhiéu chi phi di€u tri
ctia ho: bénh béo phi. Moi nd lyc ctia ho trudc dé déu vo vong, vi vy
nhiing gi Vincent nhin dugc ban ddu la mét to gidy trang. Ho bdo
ong bat ddu lai tii d4u, suy xét moi khd nang dé€ tim ra cdch gidi quyét
vén dé nay. Va thé 1a cic bénh nhan bat ddu tim dén 6ng. Nhung
nhiing gi 6ng 4y khdm phé dugc tli nhiing bénh nhéan ndy lai dan dén
mdt budc dot pha 16n trong mot linh vyc rit khac: cich ching ta nghi
vé chiing trdm cam va lo 4u.

S
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Khi c6 gang loai bo tit ca nhiing gid dinh xung quanh bénh béo
phi, Vincent da nghe vé mét phuong phdp &n kiéng méi dya trén mot
suy nghi don gidn dén mic dién r6: Nhiing ngudi thita can nghiém
trong chi cin ngling 4n va s6ng nhd vao lugng chit béo tich tu trong
co thé cho dén khi ho gidm vé muic cin ning binh thudng, Chuyén gi
s€ xdy ra néu 4p dung theo phuong phap nay?

La ky thay, c6 thong tin ring thoi gian gin day moét thii nghiém
vé diéu nay da dugc thuc hién cdch d6 tém nghin ddm, vi nhiing Iy do
hoi Ia lung. Trong nhiéu nim & Béc Ireland, néu ban bi bé ti vi tham
gia vao chién dich bao lyc ctia Quan doi Cong hoa Ireland nhim danh
dudi ngudi Anh ra khéi Bic Ireland, ban sé bj x€p vao loai ti nhan
chinh tri. Diéu d6 c6 nghia 13 ban sé dugc d6i xti hoan toan khac: Ban
dugc phép méc quin 4o riéng va khong phai lam nhiing cong viéc
giong nhu cic ti nhan khéc.

Chinh pht Anh Quéc da quyét dinh chdm dit sy phén biét do,
ho lap ludn rdng cdc th nhan nay ciing chi 14 nhiing t6i pham thong
thudng va khong nén nhan dugc su déi dai khac biét nay nita. Thé [a
cac th nhan quyét dinh phan d6i bang céch tuyét thuc. Ho dan dan
trd nén gy yéu di.

Vi véy, cac nha thiét ké ra phuong phdp an uéng méi nay da
nghién ctiu bang chiing y t€ vé nhiing ngudi tuyét thuc & Bic Ireland
dé tim xem thii gi da giét chét ho. Nghién ctiu chi ra ring vin dé dau
tién ti nhan phai d6i mét 1 thiéu kali va magie. Néu khong c6 chung,
trdi tim clia ban s& khong thé dap nhu binh thudng. Pugc théi, nhiing
nha dinh dudng cuc doan nghi: Néu chiing ta b§ sung kali va magie
cho nguoi nhin 4n thi sao? Thi diéu d6 khong xay ra. Néu c6 d ma,
ho sé s6ng dugc thém dugc vai thang niia - cho dén khi sy thiéu hut
protein giét chét ho.

Dugc théi, vay diéu gi sé xay ra néu ban cung c4p cho ho nhiing
chdt b6 sung d€ ngin chin diéu d6? Néu vay thi héa ra ngusi ta sé
song dugc t6i mot ndm, mién 1a c6 d chat béo. Sau d6, ho sé chét vi
thiéu vitamin C - do bénh scobat - hay cac bénh do thiéu chit khac.
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Dugc théi, vay diéu gi sé xdy ra néu ban cung cdp cho ngudi nhin
4n nhiing chat b sung dé khong bi nhu thé? Néu vay thi co vé nhu ho
sé séng st va khoe manh, nhu Vincent da phét hién trong cic tai liéu
y khoa. Ban sé gidm dugc 136 ki mbi ndm. Sau d6, nguoi nhin &n c6
thé bit ddu 4n udng trd lai, theo mot ché do lanh manh.

T4t ca diéu nay cho thdy vé ly thuyét, ngay ca nhiing ngudi béo
phi nhét ciing c6 thé gidm vé miic cin ndng binh thudng trong mot
khoang thdi gian nhét dinh. Nhiing bénh nhan dén véi ong da trai
qua moi thi: moi ché d¢ 4n kiéng d6 hoi, moi sy xdu hd, moi kiéu
thic ddy va 16i kéo. Khong c6 thit gi hiéu qua ca. Ho sidn sang thu bat
cti diéu gi. Vi vy, dudi su kiém tra cin thin va gidm st nghiém ngit,
ho di khéi dong chuong trinh nay. Nhiéu thdng tr6i qua, Vincent
nhan thdy mot diéu khéc thudng. N6 da c6 hiéu qua. Cic beénh nhan
dang gidm cin. Ho khong 6m dau gi ca. That ra, ho dang khoe manh
trd lai. Nhiing ngudi tling bat lyc vi viéc an udng lién tuc da bat dau
thdy co thé ctia ho bién ddi ngay trudc mat.

Ban bé va ngudi thin ctia ho vo tay tdan thudng. Nhiing nguoi
quen biét ho da rat ngac nhién. Vincent tin ring chdc hén 6ng da tim
ra gidi phdp cho tinh trang thiia cdn qud mdc. “T6i nghi: Chua o,
chung ta gidi quyét dugc vin dé nay réi”, ong néi. Ding luc dé, c6
mot diéu ma Vincent khong bao gio ngd t6i da xay ra.

Cao

Trong chuong trinh, c6 mot s6 ngdi sao — nhiing ngudi da nhanh
chong gidm can mot cach dang ké Doi ngii y t€ va tit ca ban beé clia
ho déu mong doi nhiing ngudi da phuc héi stic khée nay thé hién
niém vui. Nhung ho khong phén ting theo cach dé.

Nhiing ngudi c6 két qua tét nhdt, giam can nhiéu nhat thudng roi
vao tinh trang trim cam ndng né, hodc hoang loan, hodc gidn dit. Mot
s6 ngudi da ty t. M4t di trong lugng khdng 16 ciia minh, ho cdm thdy
minh khéng thé duong ddu ndi véi thé gidi. Ho cim thdy dé bi ton
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thuong mot cach kho tin. Ho thudng chay trén khdi chuong trinh,
ngiu nghién d6 an nhanh va tang can trd lai rit nhanh.

Vincent cam thdy bdi r6i. Ho dang chay trén khoi mét co thé
khée manh ma ho biét 14 minh c¢6 thé dat dugc, hudng téi mot co
thé khong khoe manh ma ho biét sé giét chét ho. Tai sao? Ong khong
mudn trd thanh mot bac si kiéu cing, ra vé dao duc, dling trén bénh
nhan cia minh, chi tay vao mit va bao rdng ho dang tu hity hoai cudc
song cta ban than - d6 khong phai 1a tinh cach cta ong. Thit long
6ng mudn gitp ho ty ciu minh. Vay nén 6ng cam thdy tuyét vong.
D¢ 1a ly do tai sao 6ng da lam diéu ma trudc day chua c6 nha khoa
hoc nao trong linh vyc nay tiing lam véi nhiing ngudi béo phi. Ong
khong bao ho phai lam gi nifa, ma thay vao d6 6ng bat dau ling nghe
ho. Ong mdi nhiing ngudi da hoang s¢ khi bt ddu gidm can dén va
hoi ho: Diéu gi da xdy ra khi ban gidm c4n? Ban cdm thdy thé nao?

C6 mot o gai hai muoi tdm tudi, toi sé goi 1a Susan dé€ bao mat
danh tinh ctia c6 4y. Trong ndm muoi mét tudn, Vincent da giup
Susan gidm tif 185 ki xudéng con 60 ki. C6 vé nhu 6ng da cliu mang
Susan. Nhung sau d6, kha dot ngdt, chang co ly do rd rang nao, co
ting 17 ki trong vong ba tudn. Khong lau sau, c6 4y da trd lai miic
trén 180 ki. Thé 1a Vincent nhe nhang héi c6 rang diéu gi da thay d6i
khi co bat ddu gidm can. Diéu d6 c6 vé bi 4n d6i véi ca hai ngudi. Ho
da noi chuyén rét lau. Cudi ciing, c6 né6i ra mét diéu quan trong. Khi
c6 rat béo, dan 6ng khong bao gi¢ dung dén c6. Nhung khi ¢ giam
xudng dugc mic can ning khoe manh, thi mét ngay no, cd bi mot ga
dan ong ga gam. D6 1a mot dong nghiép ma cd biét 1a da két hon. Co
chay trén va ngay lap tiic bat ddu an u6ng mot cach khong kiém soat
ma khong thé duing lai.

bay la lac Vincent nghi 6ng phai hoi mét cau ma 6ng chua bao
gi¢ hoi bénh nhan clia minh trudc day. Ban bat diu ting cin ti khi
nao? Néu d6 1a khi ban 13 tudi, hodc khi ban vao dai hoc (chéng han),
thi tai sao lai 1a thoi diém d6, ma khong phai 1a mét nim trudc, hay
mot ndm sau?
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Susan suy nghi vé cu hoi nay. Co 4y bét d4u tang can khi 11 tudi.
Vincent hoi tiép: C6 diéu gi khdc thudng xay ra trong cudc séng ctia
¢6 nam 11 tudi khong? “Co”, Susan tra 10i, “d6 la khi 6ng t6i bat ddu
cudng hiép toi”.

Tt lac &y, Vincent dat ra cho tat ca cdc bénh nhéan ctia minh ba
cau héi don gian sau: Ban cam thdy thé nao khi giam cin? Ban bit dau
ting can vao khodng thoi gian nao trong doi? Co diéu gi khéc la da
xdy ra vao khoang thoi gian d6? Khi noi chuyén véi 183 ngudi trong
chuong trinh, dng bat d4u nhan ra moét sd ki€u mau. Mot ngudi phu
nii bit dau ting can rdt nhanh ndm c6 hai muoi ba tudi. C6 chuyén gi
xay ra lic d6? Co 4y da bi cudng hiép. C6 nhin xudng dat sau khi tha
nhan diéu nay, va n6i nhe nhang: “Béo phi thi sé khong bi d€y, do 1a
cach t6i cin phai lam”.

“T6i da khong mudn tin nhiing gi minh nghe thdy”, Vincent néi
khi ching t6i ng6i v6i nhau & San Diego. “C6 vé nhu ngudi nao toi
héi cling déu thiia nhan mét lich st nhu véy. T6i ty nht khong thé
nhu vy dugc. Néu day la su that thi moi ngudi da phai biét va phai c6
ai d6 ndi véi t6i rdi chit. Chéng phai trudng y khoa la danh cho muc
dich nay sao?”. Khi ndm ngudi ddng nghiép ctia 6ng dén d€ thuc hién
thém cac cudc phong véin siu, thi két qua 13 khoang 55% bénh nhan
tham gia chuong trinh da tiing bi lam dung tinh duc - nhiéu hon rét
nhiéu so v6i cdng dong ndi chung. Va thdm chi con nhiéu ngudi hon
thé, hau hét moi ngudi déu ¢ tudi tho bi sang chin ning né.

Nhiéu ngudi trong s6 nhiing phu nii nay da ty lam ban than béo
phi 1én vi mét Iy do vo thic: d€ bao vé minh khoi sy chu y ctia dan
ong, nhiing ngudi ma ho tin la sé lam t6n thuong ho. Khi qua béo,
hau hét dan 6ng sé khong con nhin ban theo cach d6 niia. Va né cé
hiéu qua. Khi dang ling nghe mét ciu chuyén lam dung tinh duc day
dau dén khac, y tudng d6 da ap dén véi Vincent. Sau nay, 6ng ndi véi
toi: “Diéu ma ching ta coi 1a van dé - chiing béo phi nghiém trong -
that ra lai rat thudng xuyén la gidi phap cho nhiing vin dé ma chung

i

ta khong hay biét gi”.
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Vincent bat ddu ty héi phai ching cic chuong trinh chdng béo
phi - k& ca chuong trinh ctia Ong - da sai 1dm hoan toan, khi chi dua
ra 16i khuyén vé dinh duéng. Nhiing ngudsi béo phi khong can dugc
chi béo phai an nhiing gi; ho biét nhiing 16i khuyén vé dinh dudng t6t
hon 6ng. Nhung ho cin ai d6 hiéu dugc tai sao ho lai an nhiéu nhu
véy. Sau khi gdp mot ngudi tling bi cudng hiép, 6ng ndi véi t6i: “Khi
da nhin rd dugc ban chit ctia van dé, t6i cam thay viéc bdo ngudi phu
nii nay dén gip chuyén gia dinh duéng d€ hoc cach an udng cho ding
qua la 16 bich”.

Thay vi day cho nhiing ngu6i béo phi nay cich 4n udng, 6ng nhan
ra chinh ho méi 13 nhiing ngudi c6 thé day cho 6ng biét diéu gi dang
thuc su dién ra. Vi vay, 6ng tdp hop cic bénh nhén thanh tiing nhém
khodng 15 nguoi va hoi ho: “Céc ban nghi tai sao ngudi ta lai béo 1én?
Khong phai la ho béo 1én nhu thé nao. D6 1a diéu hién nhién roi. Toi
dang héi tai sao... Lgi ich clia viéc béo 1én 1a gi?”. Cac bénh nhéan nay
noi rang déy la 14n d4u tién ho dugc khuyén khich suy nghi vé diéu
dé. Céc céu tra 1oi dugc chia thanh ba loai khic nhau. Piu tién 13 dé
phong vé trudc su tdn cong tinh duc: Pan ong it quan tim dén ban
hon thi ban sé an toan hon. Thi hai, n6 cé tic dung béao vé thé chit.
Vi dy, c6 hai ngudi cai nguc tham gia chuong trinh, méi ngudi giam
dugc tli 45 dén 68 ki. Khi dot nhién sut gidm mét trong lugng 16n nhu
véy, ho cam thdy dé bi nguy hiém hon khi & gitia cic ti nhan - ho c6
thé dé b tdn cong hon. DE ty tin budc qua nhiing 6 clia phong giam
d6, ho can c¢6 kich ¢& bang mot chiéc tti lanh.

Va loai thi ba la d€ lam gidm bét nhiing ky vong clia moi ngudi
vé ho. Vincent néi: “Néu ban ndng hon 180 ki, ngudi ta sé cho ring
ban ngu ngdc, ludi biéng”. Néu ban bi ca thé gi¢i lam tdn thuong ning
né - va lam dung tinh dyuc khong phai la cach duy nhét khién diéu
nay xay ra - ban thuéng muoén trén tranh. Nghich ly thay, tr§ thanh
mot ngudi nang né lai 1a mét cach dé€ dugc nhiéu ngudi coi 13 vo hinh.

“Khi ban nhin vdo m¢t ngdi nha dang chdy rui, bi€u hién r6 rang
nhét 1a khéi béc 1én rat nhiéu”, Vincent néi véi téi. Do d6, that dé
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dang khi nghi ring khéi chinh 1a vin dé, va giai quyét dugc khéi la
gidi quyét xong vin dé. Nhung “ta on Chuia vi cic s§ cliu héa hiéu
rang diéu ma ban cin xt ly la diéu ban khong nhin thdy - ngon Itta
bén trong chii khong phai khoi bdc ra. Néu khong, dam chay nha sé
dugc xti Iy bang cich mang quat 16n dén d€ théi khdi bay di. Diéu dé
sé khién ng6i nha bi thiéu rui nhanh hon”.
Ong da nhan ra: Béo phi khong phai 14 ngon lita. N6 1a khoi.
So

Mot ngay no, Vincent dén m¢t hoi nghi y khoa danh riéng cho
bénh béo phi d€ trinh bay nhiing phat hién cia minh. Sau khi 6ng
trinh bay xong, mdt bac si trong khan phong diing 1én va giai thich:
“Nhiing ngudi da quen thudc véi nhiing van dé nay déu nhan ra ring
kiéu giai thich nhu véy ctia bénh nhan” - tic 1a mo ta viéc ho bi lam
dung tinh duc - “co ban toan 1a bia dit, nham che day cudc doi ddy
that bai ctia ho”. Héa ra truGc day nhiing ngudi di€u tri bénh béo phi
da nhan thiy ring c6 mot s6 lugng ngudi béo phi khong ro ty 1é bao
nhiéu d3 mo6 ta la ho bi lam dung. Nhung ngudi ta chi cho ring ho
dang bao bién.

Vincent thdy that kinh hoang. Trén thuc té, ong da xac minh
161 ké bi lam dung ctia nhiéu bénh nhan - bing cach néi chuyén véi
ngudi than ctia ho, hodc véi cac quan chiic thuc thi phip luét tiing
diéu tra vu viéc ctia ho. Nhung ong biét minh chua c6 du bang chiing
khoa hoc thuyét phuc d€ bac bo quan niém cta nhiing nha diéu tri
nhu thé. An tugng clia 6ng khi néi chuyén véi tiing bénh nhan -
tham chi qua viéc thu thép cic s6 liéu trong nhém nghién ctiu - ciing
khong chiing minh dugc gi nhiéu. Ong mudn thu thap nhiing dii liéu
khoa hoc chuén xac. Vi thé, 6ng quyét dinh hgp tic v6i mét nha khoa
hoc la tién si Robert Anda, ngudi d4 danh nhiéu nam nghién ctu vé
ly do tai sao ngudi ta lai Jam nhiing hanh dong tu hiiy hoai ban than
nhu hut thudc. Vi sy tai trg ctia Trung tAm Kiém soat Dich bénh
(Centers for Disease Control - CDC) - mét co quan 16n ctia Hoa Ky



Nquyén nhén thd tu: Mét két néi do nhiing sanq chén tuditho ~~ 173

tai trg cho nghién ctu y t€ - ho da cting nhau vach ra mot con dudng
dé kiém tra tit ca nhiing diéu nay, d€ xem ngoai s6 miu nghién ctu
nho trong chuong trinh cia Vincent, thi n6 c¢6 dung trén dién rong
hay khong.

Ho goi né 1a nghién ctiu Nhiing trdi nghiém tudi tho c¢6 hai
(Adverse Childhood Experiences - ACE), va n6 khd don gian. D6
12 mot bang cau héi. Ban dugc héi vé mudi loai trdi nghiém khiing
khiép khic nhau c6 thé xdy ra khi ban con bé - tit bi lam dung tinh
duc, lam dyng cdm xtic, dén bi bd roi. Va sau d6 1a mot bang cu hdiy
khoa chi tiét, d€ kiém tra tt cd nhiing vdn dé xay ra vdi ban, nhu béo
phi hay nghién ngap. M¢t trong nhiing diéu ho thém vio danh sich -
gan nhu d€ ggi y suy ngdm sau khi tra 16i - 1a céu héi: Ban c6 dang bi
trdm cam khong?

Cugc khao sit nay dugc thuc hién v6i 17.000 ngudi tim dén dich
vu chdm s6c stic khoe (vi nhiéu ly do) ¢ Kaiser Permanente, San
Diego. Nhiing ngudi dién vao bi€u miu phin nao giau c6 hon va gia
hon mét chit so v6i dén s6 chung, nhung tuong d6i dai dién dugc
cho dén s6 ctia thanh phd.

Khi c6 két qua, ho tdng hop lai - budc dau 1a d€ xem liéu cé b4t
ky mdi tuong quan nao khong.

Hoa ra, véi tit ca cac loai trai nghiém sang chn da trai qua khi
con nho, ban hoan toan c6 kha nang méic phai trdm cam khi trudng
thanh. Néu tiing trai qua 6 loai su kién sang ch4n trong thdi tho 4u,
khi truéng thanh ban cé kha ning mic phai trim cdm nhiéu gip 5 lan
so v6i nhiing ngudi khong gip bét ky sy kién nao. Néu tiing trai qua
dén 7 loai sy kién sang chén khi con nho, ban c6 kha ning c6 ging tu
tt khi truéng thanh cao hon 3.100%.

Tién si Anda néi véi t6i: “Khi két qua dugc cong bd, t6i khong thé
tin n6i. T6i cd nhin vao né va 14m bam: Thét 1a viy sao? That khong
thé tin dugc”. Ban khong mdy khi nhan dugc nhiing con s6 thé nay
trong y hoc. Quan trong la ho khéng chi tinh ¢ ¢6 dugc bing chiing
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rang c6 mot sy tuong quan gitfa trai nghiém sang chin va trdm cam
hay ty t@: hai diéu nay xay ra dong thoi. Ma c6 vé nhu ho da tim dugc
béng chiing cho thdy sang chdn gép phén gay ra nhiing vin dé nay.
Lam sao chiing ta biét dugc? Sang chin cang l6n, ban cang c6 nguy co
bi trdm cam, lo au hodc tu tt nhiéu hon. Thuit ngii chuyén moén dé
chi diéu nay 13 “hiéu Gng dap lai liéu lugng” (dose-response effect). Ban
cang hut nhiéu thudc 14, nguy co mac ung thu phéi cta ban cang ting
1én - d6 1a mot ly do gitp chung ta biét rang hut thudc 14 giy ra ung
thu. Tuong tu, ban cang bi sang chan khi con nhd, nguy co trdim cam
ctia ban cang ting lén.

Thit ky la, héa ra bi lam dung tinh cdm c6 kha ning géy ra trim
cdm nhiéu hon bat ky loai sang chin nao khac - k€ ca bi lam dung
tinh duc. Bi cha me d6i xti tan nhan la nguyén nhan 16n nhit dan dén
chiing trdm cam trong tit ca cac loai nay.

Khi ho dua két qua cho cac nha khoa hoc khac - bao géom ca
Trung tdm Kiém soat Dich bénh (CDC), don vi dong tai trg cho
nghién ctiu - tit ca déu khong khai nghi ngo. Tién si Anda ndi véi toi:
“Nghién ctiu nay da géy s6c cho moi ngudi. Ngudi ta khong mudn
tin vao diéu dé. Nhiing nguoi tai CDC khong mudn tin vao diéu do.
Trong néi by CDC da c6 sy phan doi khi t6i mang di liéu di khap
ndi, cac tap chi y khoa [ban dau] cling khdng mudn tin, b&i vi né qua
la ling dén muc khién ho phai nghi ngd. Bai vi né khién ho dit ddu
chdm héi v6i cach ho nghi vé thoi tho du... N6 dong thai cling thich
thiic rat nhiéu thd khac”. Trong nhiing ndm sau do, nghién ctiu nay
da dugc lap lai nhiéu 1an va lu6n cho két qua tuong tu. “Nhung ching
ta chi vita méi bat dau suy nghi kj vé nhiing ham y cta n6”, Vincent
noi véi toi.

Se

Sau khi thdm nhudn tit cd nhiing di€u nay, Vincent tin rang
ching ta d4 méc phai sai ldm véi cin bénh trdm cam tuong ty nhu
sai 1dm ma trudc déy 6ng dd méc phdi véi can bénh béo phi. Ching
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ta da khong coi d6 1a triéu ching cia mot vdn d€ nao dé siu sic
hon cén dugc giai quyét. Vincent tin rdng c6 mot vu “chay nha” bén
trong nhiéu nguoi ching ta, ma chung ta thi vin dang tap trung vao
dam khéi.

Nhiéu nha khoa hoc va nha tdm ly hoc xem trdm cam 13 mot sy
truc trdc khong hop ly trong ndo hoic trong gene ctia ban, nhung
Vincent biét Allen Barbour, mot béc si ndi khoa tai Pai hoc Stanford,
dé noi trdm cam khong phéi 1a mot cin bénh; trdm cam 13 mot phan
ting binh thudng v6i nhiing trai nghiém bét thudng trong cudc séng.
“T6i nghi d6 1a mot y tudng rit quan trong”, Vincent néi véi toi.
“Ban ¢ thé vugt ra khoi y tudng dé dai ddy han ché, ring ly do khién
toi trdm cdm 13 do t6i bi mdt can bing serotonin, hay mét cin bing
dopamine, hay mét cdi gi d6”. Ong néi, diing la c6 diéu gi dang xay
ra trong ndo ban khi ban trd nén trdm cam, nhung d6 “khong phai 1a
mot 101 gidi thich mang tinh nhan qua”, ma d6 13 “mét co ché trung
gian can thiét”.

Theo Vincent, mét s6 ngudi khong mudn hiéu diéu nay, béi vi it
nhit ban dau sé “dé chju hon” khi nghi ring t4t ca chuyén xay ra don
gién 13 do nhiing thay d6i trong ndo bd. “N6 chéi bé qua trinh trai
nghiém va thay thé bang moét qua trinh co hoc”. N6 bién nbi dau ctia
ban thanh mét thid 4o anh c¢6 thé truc xuft bing thudc. Nhung cudi
cung, nhiing thd thudc 4y khong gidi quyét dugc vin dé, giéng nhu
viéc yéu cdu cdc bénh nhan béo phi ngling an dé gidi quyét vin dé ctia
ho. Ong néi: “Thuéc men c6 mét vai trd nhét dinh. Nhung liéu chiing
¢6 phai 1a gidi php cudi cling khong? Khong. C6 phai ching dang lita
bip moi ngudi khong? Chic chin 1a c6”.

Vincent cho biét, dé giai quyét vin dé cho nhiing bénh nhan béo
phi cia minh, ho déu cting nhan ra ring ho phai gidi quyét nhitng vin
dé da khién bénh nhén phai an uéng mot cdch 4m anh lic ban dau.
Vi vay, 6ng thanh 1ap cdc nhém hé trg d€ bénh nhan c6 thé thao luin
vé nhiing Iy do thuc sy khién ho phai 4n va néi vé nhiing gi ho da trai
qua. Khi diéu dé dugc thuc hién, nhiéu ngudi c6 thé tiép tuc chuong
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trinh &n kiéng va giti dugc can ning an toan. Ong sé sém kham phé ra
mot cach d€1am diéu nay véi bénh trdm cim va thu dugc nhiing két
qué ddng ngac nhién - nhu t6i sé thao luan sau.

So

Vincent da khién tdi tic gidn hon bit ky ai ma tdi tiing noi
chuyén vé€ nhiing nguyén nhén tiém 4n ctia ching trim cam. Sau khi
gip Vincent, t6i di dén bai bién & San Diego va ndi dién véi nhiing gi
ong &y néi. Toi ra stic tim ly do d€ bac bo no. Roi t6i ty hoi: Tai sao
minh lai tdc gian vi diéu nay? N6 c6 vé ky di va t6i khong thuc sy hiéu
dugc né. Sau do, t6i thdo ludn v6i mot s6 ngudi ma tdi tin tudng va
bat dau hiéu ra vén dé.

Néu ban tin ring chling trim cadm ctia minh chi la do néo bj truc
tric, thi ban khong cin phai suy nghi vé€ cudc d6i minh hay v€ nhiing
gi ai d6 hin da gy ra cho ban. Niém tin réng tit ca déu la do vén dé
sinh hoc, theo mot cich nao do, da bao vé ban dugc mot thdi gian.
Nhung néu ban chon tin theo huéng ngugc lai, ban phai nghi vé
nhiing chuyén da xay ra. Va n6 khoi lai n6i dau trong ban.

Téi hoi Vincent ring anh 4y nghi Iy do nao dan dén viéc sang
chdn tudi tho lai thudng géy ra trdm cam va lo 4u & tudi trudng thanh.
Va anh 4y trd 16i that sy anh khong biét. Vincent la mét nha khoa hoc
c6 tai, anh khong muén phong doan. Nhung t6i tin rang minh biét tai
sao, du chua thé chiing minh dugc mét cach khoa hoc.

Khi ban 12 mét dda tré va trai nghiém mot diéu gi d6 géy chin
thuong vé tim ly, hau hét ban déu nghi ring dé 1a 16i clia minh. Va
diéu nay c6 ly do cta n6, né khong hé phi ly: ciing giéng nhu bénh
béo phi thyc t& 1a mét giai phdp cho moét van d€ ma hau nhu it ai nhin
thédy. Khi t6i con nho, me t6i rit thuong hay 6m, con cha t6i thi ving
nha su6t, thudng 1a di dén mot nude khac. Va moi chuyén con té hon
nita khi cling trong thdi gian d6, t6i phai trai qua nhiing hanh vi cu
XU vO cling bao lyc tit mot ngudi 16n ma tdi quen biét. Vi dy nhu mot
14n t6i da bi ngudi d6 siét ¢8 bang mot s¢i day dién. Dén nim 16 tudi,
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toi da roi khoi nha va dén s6ng & moét thanh phd khdc, trénh xa tit ca
nhiing nguoi I6n ma t6i biét, va ¢ thanh phd méi d6, - ciing giéng
nhu trudng hgp nhiing ban tré bi d6i xt tuong tu & do tudi dinh hinh
tinh cach - t6i da 1am nhiing chuyén dai dot nguy hiém dé roi lai bi
cu xtt theo cach ma Ié ra t6i khong nén bi nhén l4y.

Toi biét ban sé khong thé biét dugc nhiing ngudi ma t6i dang néi
dén 1a ai dya trén nhiing gi toi viét. T6i biét néu t6i nhin thdy mot
nguoi l6n dang si€t c6 mot dida tré bang mot soi day dién thi khong
ddi nao t6i cd ¥ nghi trach ciu bé. Va néu c6 ai d6 chi cin bin khoin
ring biét dau d6 1a 16i ctia ciu bé thi téi s& cho ring ho bi mét trf rdi.
Téi bi€t cdm giac thdy minh c6 16i — xét vé€ mat ly tri - 1a hoan toan
v0 ly. Nhung, t6i vin cam thdy nhu vdy. Cam giic d6 van hién dién va
chinh né gén nhu da ngén t6i viét ra nhiing dong nay.

Tai sao co6 rit nhiéu ngudi tling bi bao hanh trong thoi tho du
lai ¢6 cting cdm gidc nhu vay? Tai sao nhiéu ngudi trong s6 ho lai
¢6 hanh vi ty hiiy hoai ban th4n, nhu lam cho minh béo phi, nghién
ngdp hodc ty t? To6i da danh rét nhiéu thoi gian d€ suy nghi vé diéu
nay. Khi con nho, ban gin nhu khong cé kha ning thay ddi moi
trudng séng ctia minh. Ban khong thé bd di hodc budc ai d6 ngling
lam t6n thuong ban. Vi vay, ban ¢6 hai lya chon: Hoic ban c6 thé
thita nhan véi ban than rang minh bt lyc - ring bat cd ldc nao ban
ciing c6 thé bj ton thuong ning né ma khong thé 1am gi dugc; hoic
ban c6 thé ty néi ring d6 1a 16i ctia ban. Bing cach 1am nhu vay, ban
trd nén cé mét chut stic manh nao d6 - it nhat 1a trong tim tri ctia
chinh ban.

Néu moi thii 13 16i ctia ban, thi ban con ¢6 thé lam gi d6 & thay
d6i. Ban khong phai 1a mot hon bi bi dap long vong trong mét cai
mdy ban bi. Ban la ngudi ndm cin diéu khién méy. Ban dit tay Ién
nhiing chiéc cin nguy hiém. Theo cich nay, giéng nhu bénh béo phi
dé bdo vé nhiing ngudi phu nit khéi ga dan 6ng ma ho sg sé him hiép
ho, viéc ty trach ban than vé nhiing t6n thuong thdi tho 4u sé bao vé
ban khoi viéc cdm thdy minh da va dang mong manh yéu dusi dén
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dudng ndo. Ban c6 thé tré thanh ngudi manh mé. Néu d6 1a 16i ctia
ban, thi né nim trong tdm kiém soét ctia ban.

Nhung diéu d6 c6 cdi gia ctia n6. Néu ban nhén trach nhiém vé
viéc bi tén thuong, thi & mot miic 40 ndo d6, ban phai nghi rang ban
déng bi nhu viy. Mot ngudi nghi ring ho ddng bi ton thuong khi con
nho cling sé nghi rang ho dang bi nhu vay khi trudng thanh.

bay khong phai 1a cach d€ s6ng, ma 1a mot cach danh lac huéng
dé ban co thé vugt qua dugc nghich canh ctia qua khd.

Se

Ban c6 thé nhan thdy nguyén nhan gy ra trdm cam va lo 4u
ndy hoi khéc so v6i nhiing nguyén nhan ma tdi da thdo luan ti dau
dén gid va no cing khac véi nhiing nguyén nhan ma t6i sé thdo luan
vé sau.

Nhu t6i da dé cap & trén, hdu hét nhiing ngudi tiing nghién ctiu
bang chiing khoa hoc déu chip nhan ring c6 ba loai nguyén nhan
khac nhau gdy ra trdm cam va lo &u: sinh hoc, tim Iy va xa hoi. Nhiing
nguyén nhan ma tdi da thdo luén cho dén gio, va sé quay lai chat nita
thoi, déu 1a do mdi trudng. To6i sé s6m noi dén cac yéu t6 sinh hoc.

Nhung sang chén tudi tho lai thudc vé€ mot loai khac. N6 1a mot
nguyén nhan tam ly. Khi thdo luan v€ vin dé nay, t6i hy vong sang
chén tudi tho cd thé chi ra thém nhiéu nguyén nhan tam ly khac gay
ra chiing trdm cam, nhiing nguyén nhan qua dac thu d€ c6 thé thao
ludn mot cach rong rai. Co vo sO yéu t6 c6 thé huy hoai tinh than ctia
chung ta. T6i biét mot ngudi bi vg ltia d6i sudt nhiéu nam khi c6 dan
diu v6i ngudi ban than nhét cua anh ta, anh vo cliing suy sup khi biét
chuyén. T6i biét mot nguoi dd song sot sau mot vu tan cong khiing
b6 va gin nhu thudng xuyén lo au su6t moét thap nién sau do. Toi
biét mot co gai cd ngudi me cuc ky tai gioi va khong bao gio doi xi
bao luc véi con, nhung lai tiéu cyc kinh khung, luén day c6 4y nhin
thdy diéu t6i té nhit & con ngudi va giti khoang cach véi moi ngudi.
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Ban khong thé xép nhiing trai nghiém nay vao cic loai dién hinh theo
kiéu “ngoai tinh”, “t4n cong khting bd” hay “phu huynh lanh ling” 12
nguyén nhédn gay ra trdm cam va lo au.

Nhung cé mét diéu ma chuing ta biét: Su t6n thuong tam ly khong
nhit thiét phai qua nghiém trong nhu bi bao hanh trong théi tho 4u
thi méi c6 thé tdc dong sau sic dén ban. Bj vo “cim siing” vi ngudi
ban than nhat cia minh khong phai 13 mot tryc tric trong bo nio.
Nhung n6 la mot nguyén nhan gy ra dau kh sdu sic vé tdm ly - va
no c6 thé dan dén trdm cam, lo 4u.

So

Tién si Anda - mot trong nhiing ngudi tién phong nghién citu vé
diéu nay - n6i vdi t6i rang, n6 budc 6ng phai thay d6i cach suy nghi
vé bénh trdm cdm va nhiéu vén dé khdc theo hudng ti noi tai dan dén
bén ngoai.

“Khi ngudi ta gap phéi nhiing loai vdn dé nhu véy, da dén lic
ngting hoi ring ho bi truc tric & ché nao, ma phai bt ddu hdi chuyén
gi da xdy ra v6i ho”.



Nguyén nhdn thd ndm:
Mat két ndi véi vi tri xa hoi
va su t6n trong

Th@t khé @& mo ta cam giéc trdm cadm va lo 4u cdp tinh la nhu thé
ndo. D6 1a trang thai méit phuong huéng dén miic khong 16i nao
ta xiét, nhung chung ta ¢6 vai cach d€ mo ta vé nd. Vi duy, chung ta
thudng néi ring minh cim thiy mudén “guc xudéng”. Khi t6i bi trdm
cam, t6i cam thdy nhu thin thé minh bi nhén xuéng. T6éi muén guc
d4u, co thé t6i sum xudng va nho bé lai. Nhiing ngudi khéc tling bi
trdm cam ciing néi nhu vay.

Nhiéu nim trudc, mot nha khoa hoc dé nhan thdy diéu gi do6 vé
viéc ndy - va n6 da din 6ng dén mot kham pha.

S

Viao mot budi chiéu cubi thép nién 1960, trong Bao tang Lich st
Ty nhién & thanh phé New York, m¢t cdu bé Do Thai 11 tudi tén
Robert Sapolsky dang nhin chdm chim vao chiéc 16ng kinh c6 mét
con khi dot khdng 16 nhdi bong. Cau ct nai ni me quay lai d6. Cau bé
bi con vat quyén rii, mé hodc, dir khong biét tai sao. Hoi bé, ciu ting
mo dugc trd thanh mot con ngya vén, phi qua cic dong cé xavan §
chau Phi; sau d6, cdu mo thdy minh 12 mét con con trung; nhung gic
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cau dang say mé véi cac loai linh trudng. Di véi ciu, thé giéi d6 nhu
mot noi 4n ndu — mdt noi ma ciu cdm thdy minh thudc vé.

Chi hon mot thap nién sau, Robert da lam dugc diéu cdu mong
u6c. Anh dang diing mét minh trén nhiing dong c6 xavan do, bit
chuéc cich hanh dong clia mét con khi ddu ché. Chang séng theo
dan i 50 dén 150 con, trén nhiing dong c6 trai dai khip Kenya. Anh
ling nghe tiéng ching goi nhau va danh hang gi¢ d€ 8 ging bt
chudc tiéng goi clia chung.

Khi quan sét li khi d4u chd, anh ludn nhé réng, vé mit tién héa,
chiing 1a ho hang ctia ching ta. Mot ngay no, “mdt con khi céi diu
theo chii khi con dang leo tréo trén cay: d6 la con ddu long ctia né, va
no6 chua thanh thao cho 1dm, va néi cho dé hiéu la... n6 di danh roi
con ctia né”, Robert ké v6i t6i. T4t ca ndm con khi cdi dang nhin theo
déu hd h6c mOm - ca anh ciing vay. T4t cd déu chim chu theo dbi,
xem li¢u chu khi con c6 s6ng sét hay khong. May thay, né ding day
va quay vé v6i me. Nam con khi cdi kia déu cam thdy nhe nhom. Anh
cling thé.

Anh dén day khong phai d€ nghi mét, ma dé€ c§ ging giai ddp mot
bi 4n clia riéng minh. Hoi con ¢ New York, Robert bj trdm cam lan
déu tién, va anh ngd ring chia khéa dé hiéu dugc bénh trim cam c6
thé ndm & déy, noi nhiing ngudi ho hang ctia chiing ta sinh séng.

So

Khong 1au sau khi Robert dén noi, 14n d4u tién anh nhin th4y khi
du ché alpha®. Diing ddu dan khi ddu ché ma anh sé di theo suét
20 nam tiép theo 1a mot vi vua du cy chuyén canh, mot yéu nhan
ctia riing xanh - con vat dugc anh dit tén 1a Solomon, theo tén vi vua
khon ngoan nhiét trong Kinh Cyu uéc. Khi ddu ché sdng theo mét hé
thong phan cip nghiém ngjt va tling con trong dan déu biét vi tri clia

(*) Cé thé alpha Ia thuat ng sinh hoc chi c4 thé diing ddu trong mot bdy dan & dong vét
xa hoi va dugc hudng nhiéu dic quyén. (Theo Wikipedia)
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chiing trong bang xép hang, tif cao xu6ng thip. Solomon & vi tri trén
cling, c6 thé 1am bét cd diéu gi né mudn. Néu né nhin thiy bét ky con
khi ndo trong dan dang nhai thi gi d6, n6 c6 thé giat ldy cho riéng
minh. N6 c6 thé giao c4u vdi bat ky con khi cdi nao né6 mudn - mot
ntia s6 hoat dong duy tri noi giéng trong ca dan déu cé Solomon tham
gia hanh sy. Khi trdi néng, né c6 thé x6 bt cii con nao dang ngodi
trong bong rim ra va gianh 14y ché mat d6. N6 da leo lén vi tri nay
bing cich khing b6 con duc alpha gia, budc vi vua cii phai thdn phuc.

Khong bao lau, Solomon ciing bt ddu khéng dinh sy théng tri
clia minh vdi Robert. Mt ngay no, n6 di d@én chd nha linh trudng hoc
tré tudi khi anh dang ngdi trén mot tang da, r6i ddy anh té nga dui dui
dén v& ca 6ng nhom.

Néu ban 1 mot con khi d4u ché cdi, ban sé thiia ké vi tri trong
hé thdng phén cip tii me ban, nhu mét nha quy téc Anh thdi Trung
8 vay. Nhung néu ban la mét con khi ddu ché duc, vi tri ctia ban sé
dugc xac 1ap thong qua mot cudc xung dot tan khoc d€ xem ai c6 thé
leo 1én diing dau.

Va ban sé thuc sy khong muén & dudi ddy. Trong dan khi nay,
Robert da thdy mot chu khi giy go, yéu 6t ma anh dét tén la Job, theo
tén ngudi dan 6ng xui xéo nhat trong Kinh Torah va Kinh Théanh.
Job ltic nao ciing run rdy va trong nhu bi dong kinh. Doi khi 1ong clia
n6 bi rung. Bét ci con ndo trong dan gip phai mot ngay tdi té cling
déu c6 thé trut gian 1én Job - git thiic 4n clia n6, X6 nd vao chd nang
nong va danh dép né rét nhiéu. Gidng nhu tit ca nhiing con khi dédu
ch6 c6 dia vi thip khéc, ngudi né ddy nhiing vét can.

& giita Solomon va Job 1a mét chudi nhiing con duc quan ly va
chi huy. S6 4 dling trén S6 5 va c6 thé gianh d6 ctia S6 5. S6 5 diing
trén S8 6 va ¢6 thé gianh d6 ctia S6 6. Va cui thé. Vi tri ctia khi dau cho
trong hé théng phan cip quyét dinh né c6 gi d€ 4n, c6 dugc giao cdu
tly ¥ hay khong va moi khodnh khac trong cu¢c s6ng ctia no.

Sro
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Mbi sing, Robert thiic dy trong léu ctia minh vao lic nim gid
rudi, va nhiing 4m thanh tit d6ng c6 xavan dudng nhu ciing thic gidc
cung anh. Sau khi thiic déy, anh chuén bi mot bd dung cu y t€ va mot
phi tiéu chiia thudc an than. Cong viéc ctia anh 14 ra ngoai v phéng
moét liéu thudc an thin vao mot trong nhiing con khi d4u ché d€ c6
thé ldy mau mau. Chung d tr& nén khé thanh thao trong viéc né tranh
anh, va anh phai canh ltic chung khong dé y dé phong vao lung chiing.
Sau d6, mau méau nay sé dugc kiém tra mot s6 thanh phan chinh -
moét trong s6 d6 1a igng hormone cing thing cortisol c6 trong mau
cta ching. Anh mu6n biét con khi d4u ché nao dang cing thing nhit,
vi anh tin ring thong tin d6 c6 thé tiét 16 mot diéu quan trong.

Hoa ra, két qua xét nghiém cho thdy, khi c6 cudc chién tranh
gianh vi tri con duc alpha, nhiing con khi d4u ché cing thing nhét 1a
nhiing con & thi bac trén ciing. Nhung trong phan 16n thdi gian, con
khi nao c6 thi béc cang thdp, thi n6 cang cing thing hon; va nhiing
con khi diu ché & duéi ddy xa hoi, nhu Job, bi cing thing trién mién.

Se

Dé khong bi cin, nhiing con khi ddu ché c6 dia vi thip nhit s&
budc phai thé hién rang chung biét minh d4 bj danh bai. Chiing lam
di€u nay bang cich thuc hién céi dugc goi 1a nhiing ci chi phuc ting
- cti ddu xudng, tridn bang bung. 6 1a cach chiing bao hiéu:

Dung tdn cong toi nita. Toi bi ha guc roi. Téi khong phdi la moi de
doa cho ban dau. Téi ddu hang.

Va day méi 13 chd 4n tugng. Khi mot con khi dau ché hanh xu
theo cich nay - khi khéng con nao xung quanh thé hién chit ton
trong nao v6i no, va no bi ddy xuéng ddy xa hoi - thi né trong gidng
mot ngudi bi trdim cam kinh khing. N6 ludn guc ddu xudng va cti
minh; n6 khong muén di chuyén; n6 mét cdm gidc thém an; né can
kit tat ca nang higng. Khi con khéc dén gin, n6 sé 1ap ttic Lt lai.

S
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Mot ngay no, sau khi Solomon diing ddu hé théng cdp béac dugc
mot nim, mot con khi d4u cho tré hon tén Uriah da lam mot viéc gay
s6c. Khi Solomon dang ndm trén mét ting d4 v6i mot trong nhiing
con khi cai néng bong nhit trong dan, Uriah budc vao giiia ching va
bit ddu cd ging giao cdu véi co nang - ngay tridc mit ong trum clia
no. Solomon ndi dién Ién, tan cdng Uriah va xé toac moi trén ctia no.
Uriah bé chay.

Nhung ngay hom sau, Uriah trg lai. Va ngay tiép theo lai thé. Hét
ngay nay sang ngay khic. N¢ lién tuc bi danh - nhung méi 14n nhu
véy, Solomon lai kiét stic hon mét chut va canh gidc hon.

R6i mét ngay no, khi Uriah t4n cong, Solomon di lui lai mot
chit. Chi trong mét khoanh khic. Thé 1a trong vong mot nam, Uriah
lén ngoi vua, con Solomon bj ddy xudng vi tri S§ 9 trong hé thdng
phan cép - tit ca nhiing ai tiing bi n6 danh dép hay tréu tic déu dang
tim céch tra thu. Ca dan bit du hanh ha n6, va d6 cing thing ctia né
tang 1én hét muic.

Mot ngay no, Solomon qui tuyét vong, né bd di vao dong cod
xavan va khong bao gid quay tré lai.

S

Robert da phat hién ra ring khi ddu ché, nhiing ngusi ho hang
gin gii nhit ctia chung ta thudng bi cing thing nhit trong hai tinh
hudng - khi dia vi ctia chting bi de doa (nhu Iic Solomon bi Uriah tin
cong) va khi dia vi ctia chiing qua thap (nhu Job ti nghiép, lu6n luén
nhu viy).

Khi Robert cong b6 nghién ctiu cia minh l4n d4u tién, né bit dau
khudy dong gii khoa hoc nghién ctiu thém vé nhiing cau hdi nay, va
anh da trG thanh gido su hang ddu v€ sinh hoc va than kinh hoc tai
Stanford.

Vai niam sau dot phd ban d4u cta Robert, ngudi ta phat hién ra
rang & nhiing ngudi bi trdm cdm ciing tran ngép loai hormone cing
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thdng ma ban c6 thé tim thdy & nhiing con khi ddu ché dyc c6 dia vi
thap. Khi Robert nghién ciiu su hon, anh con khdm phé ra nhiéu
di€u hon nita. Anh gidi thich, ban ciing s& c6 “cung mot sy thay déi
cdu tric trong ndo, tuyén yén va tuyén thugng thén... nhu & nhiing
ngudi trim cam”.

Vi vdy, mot s6 nha khoa hoc khac bit ddu nghi ngd ring, trim
cam phén nao c6 thé 13 diéu gi d6 ndm siu trong gbc géc dong vat clia
chung ta.

Nha tdm ly hoc Paul Gilbert bit ddu dén ra trudng hgp ring déi
v6i con ngudi, trdm cdm phdn nao la mét “phén Gng phuc tung”
- tuong duong véi sy tién hda clia Job, con khi d4du ché & cubi hé
théng phan cép - theo kiéu: Khong, xin ding lai. Xin hdy dé toi yén.
Ban khong cdn phdi chién ddu vdi toi. Toi khong phdi la mdi de doa
vdi ban.

Sau khi biét dugc di€u nay, dic biét 1a khi d4 phong vin nhiéu
nguoi trdm cam, t6i bat ddu ty hoi liéu ¢ phai trdm cdm phdn ndo
1a phan dng véi cdm gidc bi si nhuc ma thé giéi hién dai da gay ra
cho nhiéu ngudi chung ta. Cit xem tivi di, r6i ban sé dugc cho biét
ring nhiing ngudi duy nhét dugc chu y trén thé gidi 1a nhiing ngusi
ndi tiéng va giau c6, ma ban biét co hoi d€ tham gia vio mot trong
hai nhém d6é ctia minh gin nhu 13 bing khong. Cd luét Instagram
hay mét t0 tap chi béng bdy di, roi than hinh binh thudng ctia ban sé
khién ban cam thdy ghé tém. Ct di lam di, réi ban s& phai tuan theo
nhiing y tudng bét chgt clia mot 6ng chli ¢ noi xa x6i ndo dé cé thu
nhép cao hon ban hang tram lan.

Ngay cd khi khong bi si nhuc m¢t cich cht dong, thim chi nhiéu
nguoi trong ching ta van cam thdy nhu thé dia vi cia minh c6 thé bi
cudp mdt bat cli lic nao. Ngay ca ting 16p trung luu - thim chi ting
16p gidu c6 - cling dang cdm thdy bét an tran lan. Robert phat hién ra
rang viéc phai & trong tinh trang khong an toan thi thim chi con dau
khé hon 1a ¢6 mét dia vi thép.
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Viy, c6 vé xudt hién diéu gi d6 trong ly thuyét cho ring trdm
cam va lo 4u 13 phdn ting vdi tinh trang lo lang lién tuc & nhiéu
ngudi trong chiing ta ngdy nay. Nhung lam sao c6 thé ki€m tra ly
thuyét nay?

Se

T6i dén gap mot cdp vg chong da chi dan t6i vé linh vic khoa
hoc nay va tim ra mét cach diéu tra hip dan. Nghién ctiu ctia Kate
Pickett va Richard Wilkinson vé€ nhiing vdn dé nay - dugc chat loc
trong cudn sach c6 tén The Spirit Level (tam dich: Cap d¢ tinh than)
— d4 dua ho tré thanh hai trong s6 nhitng nha khoa hoc x4 hgi c6 anh
hudng nhit trén thé gidi.

Khi xem xét cdng viéc ctia Robert, ho biét ring véi khi déu cho,
hé thong phén cdp kha c6 dinh: Ching luén hoat dong theo cach do,
chi ¢6 nhiing bién thé rit nho. Nhung Kate va Richard biét rang déi
v6i con ngudi, hé thong phéan cdp cia ching ta khong hoan toan hoat
dong gidng nhu vay. Vi tu cach 1a mot loai, ching ta da tim ra rét
nhiéu cach khac nhau d€ chung séng. Mot s6 nén van héa (nhu Hoa
Ky) c6 khoang céch rét 16n gilia nhiing nguoi & trén dinh va nhiing
ngudi dudi dy. G nhiing noi d6, c6 mot s6 it Solomon & trén cling,
va phén 16n bi bé lai dudi day, nhu Job. Nhung cac nén van hoéa khac
(nhu Na Uy) thi lai hoan toan khac - vdéi 16i s6ng cuc ky binh dang,
dinh va ddy rat gin nhau. Trong nhiing nén van héa dé, hau nhu
khéng c6 Solomon va hiu nhu khong c6 Job - hau hét moi nguoi
song & vung trung gian, nhu S6 10 dén S6 13 trong hé thong phan cap
ctia khi dau cho.

Néu 4p dung nhiing hiéu biét cta Robert cho con ngudi, thi
Richard va Kate biét ring trong cic x4 hoi bit binh ddng cao nhu Hoa
Ky, ho sé thiy muc d6 dau khd vé tinh than nhiéu hon, con trong cac
x4 hoi binh dang cao nhu Na Uy, ho sé tim thdy muic d6 nay it hon. Vi
vay, ho bit tay vao mot chuong trinh nghién ctiu 16n d€ tim hiéu, sang
loc mét lugng dii liéu khong 16.
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Cu6i cuing, khi da c6 thé dung dii liéu thanh d6 thi, ho mdi giat
minh khi thdy méi quan hé d6 chit ché dén thé nao. Xa hoi clia ban
cang bit binh déng thi tit cd cic dang bénh tAm thén cang phd bién.
Sau dé, cic nha khoa hoc xa hoi khac da di sdu hon dé xem xét cu thé
chiing trdm cam, va phat hién ra ring bat binh déng cang cao thi trdim
cdm cang nhiéu. Di€u nay ludn ding khi ban so sinh cic quéc gia
khéc nhau va ca khi ban so sanh cdc tiéu bang khéc nhau ctia Hoa Ky.
Co y kién cho rang, cé diéu gi d6 lién quan dén bét binh ding dudng
nhu dang lam gia ting chiing trdm cam va lo 4u.

Richard néi véi t6i, khi ban sng trong mot xa hoi c6 nhiing
céch biét 16n vé thu nhap va dia vi, ban sé c6 cam gidc “mot s6 ngudi
dudng nhu cuc ky quan trong, con nhiing ngudi khic dudng nhu
ching quan trong chit ndo”. Diéu nay khéong chi anh hudng dén
nhiing ngudi 6 dudi cing. Trong mét xa hoi c6 tinh bit binh ding
cao, moi ngudi déu phai suy nghi rdt nhiéu vé dia vi. Minh c6 dang
duy tri dugc vi tri x4 hoi clia minh khong? Nhiing ké nao dang de
doa minh? Minh c6 thé bi tudt xu6ng hang nao? Ci lin quin véi
nhiing cdu hdi ndy sé khién cudc sdng clia chung ta ngay cang thém
cing thng.

Diéu nay c6 nghia la nhiéu ngudi sé phan dng mot cach vo thiic
v6i sy cing thing bing mot phén ung di nim sau trong lich s tién
héa ctia chiing ta: Guc d4u xuéng va cam théy bi dénh bai.

Richard néi: “Chiing ta cuc ky nhay cdm véi nhiing diéu nay”.
Khi khodng cach dia vi qud 16n, n6 tao ra “cam gidc that bai ma ban
khong thé thoat dugc”.

S

Ngay nay, chung ta dang s6ng vé6i nhiing cich biét vé dia vi I6n
hon bt ky thoi diém nao trong lich st nhan loai. Néu ban lam viéc
cho mét cong ty, thi ngay xua 6ng chii ctia ban ¢6 thé kiém dugc gép
hai mudi 1an so v6i nhan vién binh thudng. By gid, con s6 d6 1a ba
trdm 14n. Sdu ngudi thita ké tai san clia Walmart giau hon 100 triéu
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ngudi My c6 dia vi thdp nhit. T4dm ty pht s& hitu s6 tai sin nhiéu hon
50% nghéo nhit ctia nhén loai.

Khi hiéu dugc tit cA nhiing diu nay, Richard gidi thich vdi t0i,
ban c6 thé biét tai sao nbi dau khd ctia nhiéu ngusi trong ching ta
khong phai 1a do mot su 14m lac ty phat nao d6 clia cac chét héa hoc
trong ndo. Khong, d6 12 “m¢t thd ma ban ciing nhu rét nhiéu nguoi
khéc déu c6. Day 1a phan ting chung ctia con ngudi d6i véi hoan canh
ma tit ca chung ta dang sdng. Dy khong phai la thii ngan cdch ban véi
thé giéi. Ma that ra, n 14 thii ban c6 chung véi v6 s6 ngudi khac”. Ong
néi, chiing ta cin thdy “day khong chila vin dé€ clia ca nhan t6i”, ma 1a
“mot van dé chung, c6 lién quan dén kiéu xa hoi chung ta dang s6ng”.

q«:

Sau khi trg vé tli cudc s6ng véi bay khi ddu ch6 hoang da trén
céc dong co xavan & Kenya, Robert Sapolsky d c6 mot gidc mo lap di
l3p lai. Trong mo, 6ng dang & trén mot chuyén tau dién ngdm & New
York, va bi mot bang nhom ddy de doa tién dén, xac dinh sé danh
ong. Robert nhin ddm ngudi 4y, long day kinh hai. Cé mot hé thong
cdp bic trong gidc mo ndy va 6ng & dudi ddy clia hé théng d6. Ong sé
tr&d thanh con méi, giéng nhu Job, con khi dau ché yéu 6t nguoi day
vét can, vi bt ky con nao ciing cd thé ra don véi no.

Nhung trong mo, Robert lai lam mot diéu khong ngd. Ong néi
chuyén v6i bing dang bao luc d6. Ong gidi thich vé6i nhiing ké dang
san sang tin cong minh rang day la mot tinh hudng dién r6 va khong
nhit thiét phai nhu vay. Mot vai dém, 6ng néi chuyén vé6i nhiing tén
con d6 vé nguodn goc ndi dau ctia ho - tai sao ho lai mudn danh ai d6
- rang O0ng cam thong véi ho va ndi dau khd ctia ho, r6i huéng dan
cho ho mét liéu phap ngiu hiing nho nho. Lan khac, 6ng pha tro, va
ho cudi v6i dng. Mdi lan nhu vay, ho lai quyét dinh khong lam t6n
thuong 6ng.

T6i nghi day la mot gidc mo vé cach chung ta c6 thé thuc hién.
Khi d4u ché bi khoa chat trong hé thong phan cip ctia ching. Ching
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cén ai d6 & phia dudi d€ danh dap va lam nhyc. Job khong thé thuyét
phuc Solomon déi xti t6t véi minh bang cach bay ra nhiing trd dua va
liéu phap nho nho, ciing nhu khéng thé thuyét phuc nhiing con khi
d4u cho khac chon séng theo cich binh déng hon.

Nhung con nguoi c6 quyén lya chon. Chiing ta c6 thé tim nhiing
céch thiét thuc d€ phd hily hé thong thi bac va tao ra mot thé gidi binh
ddng hon, noi moi ngudi cdm thiy ho cé duge mét mitc d6 tén trong
va dia vi. Hogc chiing ta c6 thé dung 1én nhiing hé théng thi bac va
lam tang thém ndi dau bi si nhyc - nhu cich ma chiing ta dang lam.

Khi lam nhu vdy, nhiéu ngudi trong chiing ta sé cdm thdy minh -
dang bi dap xung, ca vé mit thé ch4t, va nhiéu ngudi sé to ddu hiéu
phuc tuing. Chung ta s& guc ddu va cti ngudi xuéng réi thdm nc’)i::de
dé t6i yén. Ban da dénh bai t6i roi. Toi khong thé chiu dung néi nita.



CHUONG 11

Nquyén nhdén thd sau:
Mat két néi véi thé€ qidi tu nhién

Isabel Behncke diing du6i béng mét dinh ndi va nhin t6i. “T6i sé chi
gidi thich cho anh vi sao viéc tach khoi thé gidi tu nhién c6 thé gay
ra trdm cam néu anh dong y leo 1én nii vdi t6i, ngay bay gid”, c6 noi.
R&i 6 chi tay 1én dinh ndi Tunnel, toa lac tai thi trdn Banff, Canada.
Téi huéng mét nhin theo tay c6 dy. Toi khong thé thidy dugc dinh caa
n6 & dau ca, nhung nh nhiing tdm buu thiép, toi biét né & dau dé
phia trén kia, phti ddy tuyét, v6i nhiing h6 nudc xa xa phia sau.

Toi ho mot tiéng va 6 lich sy hét stic dé gidi thich véi Isabel rang
c6 Ié toi khong yéu thich thién nhién cho ldm. Téi thich nhiing biic
tudng bé tong dep, cé gid sach bao phii. T6i thich nhiing téa nha choc
trgi. Toi thich cdc ga tau dién ngdm ma budc ra la thiy cic xe ban
banh kep taco. Toi thiy Coéng vién Trung tdm & New York la mot noi
qud stic thon da, va thudng ré 1én Dai 16 Mudi d€ tranh né. T6i chi
budc vao thé giGi tu nhién khi budc phai lam véy vi t6i dang theo dudi
mot cau chuyén.

“Vay, khong leo nui thi khong phong van”, Isabel né6i chéc nich.
Thé 13 t6i danh mién cudng 1é budc - chi vi ly do phong van. Khi
chung toi bat ddu budc di, t6i chgt nhin ra rang trong s6 tit ca
nhiing ngudi toi biét, Isabel 1a ngusi c6 nhiéu kha nang song sét sau
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ngay tdn thé nhit. C6 16n lén trong mot trang trai & viing ndng thon
Chile, vi vay “tdi luon cam thdy thoai mai mot cach ky la véi thién
nhién hoang da”, c6 néi khi ching tdi leo nui cing nhau. “T6i cudi
ngua khi mdi Ién musi, va bi nga. Cha tdi c6 vai con dai bang, Chting
t6i c6 ba con dai bang s6ng tii do trong nha”. Pai bang? O trong nha
u? T6i hoi: “Chung khong tdn cong cb sao?”. “Téi xuit than tii mot
hoan cénh rét khac thudng”, c6 dép, roi chiing t6i tiép tuc di tiép. Gia
dinh c6 giéng nhu mdt doan du cu, lang thang trong thién nhién. Ho
s€ chéo thuyén nhiéu ngay ngoai dai duong, va & tudi 1én tdm, Isabel
da vé lai nhiing con cé voi sat thit ma c6 t4n mdt nhin th4y. Khong
lau sau, c6 bat dau chuyén phiéu luu vao rling nhiét d6i lan dau tién
trong doi.

O tudi doi muoi, c6 bit dau dugc dio tao d€ tr& thanh mot nha
sinh hoc tién héa — c¢6 nghia 1a ¢6 nghién citu “ban chét clia ban chét
con ngusi”. O Oxford, céng viée clia c6 4y 1 tim hidu xem tai sao con
ngudi chung ta lai tré thanh nhu hién nay, bing céch nghién ctiu cac
t6 tién va ho hang vé mit tién héa ctia ching ta. Nghién ciu chinh ddu
tién ctia c6 1a tai SG thu Twycross, & mién Nam nudc Anh, va dy én 13
nghién ctiu sy khac biét gifia tinh tinh (chimpanzee) va tinh tinh lun
(bonobo) trong diéu kién nudi nhét. Tinh tinh lin tréng giéng nhu
nhiing con tinh tinh ménh mai va chiing c6 méi téc ng6 nghinh - né
ré ngoi gitia va t€ sang hai bén, giong nhu mot chiéc mdy bay chusn bi
cat canh. M6t con tinh tinh ltin truéng thanh c6 kich thuéc bang mot
dtta tré mudi hai tudi. Khi quan st chiing, Isabel nhanh chéng quan
st dugc diéu ndi tiéng nhat vé tinh tinh lun - chiing gin b6 véi nhau
bing cdch quan hé tinh duc nhém rét thuong xuyén, phan 16n la quan
hé dong tinh ni.

Isabel thich chiing kién canh céc ba me v6 tinh dua con nho dén
s6 thu va chiing kién cinh tugng nay. “Me oi! Me! Ching dang lam gi
vay?”, bon tré la lén. Cac ba me sé voi voi vang vang kéo lii tré di, dén
xem nhiing con riia Galapagos & mot chudng d6i dién. Nhung réi dén
mua sinh sdn cta It rlia, c6 ndi: “Ban khong biét 1t rtia 6 thé hing
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tinh dén thé nio dau, béi vi khi con duc tréo 1én con cii, n6 sé phat ra
am thanh d¢”.

Tit chd quan st trong vudn thu, Isabel sé cudi khic khich khi
nhiing ba me chodng véng ldo ddo tit con trac ting clia tinh tinh lin
sang nhiing con riia dang lén dinh, miéng 14m bam: “Oi trsi i, troi oi”.

(O d6, cd di yéu nhiing con tinh tinh lun véi toan bd cich nhin
clia chiing vé thé gidi. Co dic biét 4n tugng khi nhin thdy mot trong
nhiing con tinh tinh lun cdi ty lam mot cdi duong vat gid. “Mot ngay
no, né dugc cho thiic in trong mot cii dng dugc cit doi - mot cdi
éng mau xanh”, n6 cdp céi 6ng d6 di r6i “mang theo khap noai va chi
dung dé tha dam. Kinh ngac thét! Sau d6 t6i mdi hiéu ra - bdi i, tat
nhién 13 nhya rit tron l4ng. Ban ¢6 mudn st dung cac nhanh céy dé
thit dam khéng? Khong tron 1dm d4u. D6 ki€u nhu 1a mot giai phap
thién tai”.

Nhung c6 diéu gi d6 khong 6n véi nhiing con tinh tinh lin nay,
ma mai sau nay c6 méi hiéu dugc.

C6 nhén ra ring néu thit sy mudn hiéu vé loai nay, c6 phai dén
mbi trudng séng tu nhién ctia chung & Trung Phi - nhung nhiéu nim
nay, chua c6 ai lam dugc diéu d6. Mot cudc chién tranh kinh hoang
da va dang tan pha Cong hoa Dén cht Congo, méc du gio déay cudc
chién c6 vé sdp két thuc. Khi c6 néi véi moi ngudi vé ké hoach ctia
minh, ho nhin c6 nhu thé ¢6 13 ké dién. Nhung Isabel khong phdi la
kiéu phu nit ma ai bdo khong thi c6 sé khong lam. D6 1a Iy do vi sao
cudi cling - sau rit nhiéu vin dong hanh lang - c6 da & gitia mot khu
riing nhiét d6i Congo trong ba ndm, séng trong mot ngoéi nha lam
béng bun va hing ngay di theo rinh rap mot dan tinh tinh lun. C6
di bo trung binh 17 ciy s6 m¢t ngay. Co tling bi mét con lon riing
tdn cong. Trong thdi gian nay, c6 da hi€u vé tinh tinh Iin nhiéu hon
bét cii ai con séng. Va & do, cd nhan ra mot diéu rit cé y nghia véi
ching ta.

S
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Khi & Congo, c6 d€ y rang nhiéu diéu c6 tling thdy nhiing con
tinh tinh ltin lam khi ching dugc dua ra khoi mdi trudng séng ty
nhién va bi nhét vao s6 thi - nhiing thi c6 tudng 1a binh thudng -
that ra rat khac thuong.

O riing nhiét d6i, trong moéi trudng ma chiing tién héa dé sinh
ton, tinh tinh lin d6i khi s& bi nhém xa hoi ctia ching bét nat; va khi
diéu ndy xdy ra, chung bét ddu cu xit khéc di. Ching c6 thé tu gii
rét nhiéu, mdt cach khong kiém soat duge. Chiing sé ngdi ngoai ria
nhém va nhin xa xdm. Chung sé chdi chu6t ban than it hon rit nhiéu
va cling tli chdi cho nhiing con tinh tinh lin khic dén chai chuét
cho minh. Khi Isabel nhin thdy hanh vi ndy, c6 da nhan ra ngay. Co
tin rdng, o rang day 1a thd tuong duong véi ching trim cam & con
ngudi - vi nhiing Iy do nhu t6i da m6 ta trong chuong trudc. Chiing
bi d6i xti t¢ bac, nén ching dang phén {ing véi nbi dau budn va cam
thdy mat hy vong.

Nhuing déy méi la ché ky la. Trong moi trudng hoang da, d6i véi
tinh tinh lin, c6 mot gidi han vé mdc d¢ phat trién ciia chiing trdm
cam, nhu mot tdng san bén dudi du d€ ching khong bi nhin chim.
Tuy nhién, trong cic s6 thii, c6 vé nhu nhiing con tinh tinh lin sé
ngay cang trugt xudng sau hon, theo ki€u ma chiing sé khong bao gic
gdp phdi néu song trong thé gidi hoang da. Chiing s& gii cho dén khi
trdy da chdy méu. Chiing s& hu 1én. Chiing sé bi méc tit méy giat®
hodc bét dau lic lu khong kiém soét. Trong méi trudng séng tu nhién
cua chung, c6 chua bao gi¢ thdy nhiing con tinh tinh liin mic chiing
“trdm cdm man tinh, phat trién manh” nhu thé, nhung trong cic sé
thu thi né kha pho bién.

Hoa ra diéu nay khong chi gi6i han & tinh tinh lun. Tt hon moét
thé ky quan sét dong vat bi nudi nhét, chiing ta biét ring khi bi tudc
doat moi trudng sdng tu nhién, dong vat thudng phat trién cic triéu

(*) Chiing r6i loan Tic: Hién tugng co thinh thoing lai giat mét céch ty phét, nhit 13 &
mit. (BTV)
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ching trong gidng nhu tuyét vong cuc d9. Vet sé tu rit 16ng cla
minh. Ngua sé bit ddu lac lu khong ngiing. Voi sé¢ mai nhiing chiéc
nga - nguén stic manh va niém ty hao ctia ching trong ty nhién -
vao tuong chudng giam cho dén khi chiing chi con 1a nhiing méu cut
nham nhé. Mét s6 dong vat nudi nhét bi sang chin ning dén muic
ngu diing sudt nhiéu ndm, luc nao ciing xé dich co thé mét cach ban
loan. Khong c6 loai nao tling cu xi theo cach nhu vay trong ty nhién.
Nhiéu dong vat bi nudi nhét danh méit ham muén quan hé sinh sin
— d6 1a ly do tai sao rdt khé d€ dong vat giao phoi dugc trong sd thu.

Vi véy, Isabel bit ddu dit ra cau hoi: Tai sao dong vat lai mac
trdm cidm nédng hon rét nhiéu khi bj téch ra khéi moéi trudng song tu
nhién ctia ching?

So

Day trd thanh mot cau hoi kha ca nhan déi véi Isabel khi co
dang viét mét vai nghién ctiu tai Oxford. Trong thoi gian nh6t minh
trong phong ca ngay, c6 gang lam viéc, 1in ddu tién trong doi co thdy
minh bi trim cdm. Co khong thé ngt, khong thé tép trung tdm tri
vao viéc lam thé nao dé€ thodt khoi cam gidc dau dén khiing khiép 4y.
Co da udng thudc chdng trdm cam, nhung giéng nhu hau hét nhiing
ngudi dung chdng, ¢ van bi trim cam. C6 bat ddu ty hdi: Cé khi
nao can bénh trdm cam ctia chinh c6 ¢6 lién quan dén chiing trdm
cdm ma c6 da nhin thdy & nhiing con tinh tinh lin bi nhét trong
16ng khong? Co tu hoi, ¢6 khi nao con ngusi cling bi trim cam hon
khi khong dugc tiép can véi kiu moi trudng ma chung ta da tién
héa dé song trong d6? D6 c6 phai 13 Iy do khién c6 cam thdy toi té
qua muc nhu vay?

e

T lAu, ngudi ta da biét rang tat ca cac loai van dé stic khde taim
than - bao gdm ca nhiing vdn dé nghiém trong nhu loan than kinh va
tAm than phan liét - & thanh phd sé té hon rat nhiéu so v6i néng thon,
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nhung nhiing téc dong tim ly ctia viéc bi cit dit v6i thé gi6i tu nhién
chi méi bit ddu dugc nghién ciu trong 15 nam qua.

M6t nhém céc nha khoa hoc tai Dai hoc Essex ctia Anh di thuc
hién nghién ctiu chi tiét nhdt vé cau héi nay cho dén nay. Ho di theo
doi stic khde tam thén ctia hon 5.000 ho gia dinh trong vong ba nim.
Ho mu6n xem xét cy thé hai loai ho gia dinh - nhiing ngusi chuyén
t ving nong thén lén thanh phd va nhiing ngudi chuyén tit thanh
phd vé viing néng thon. Ho muén biét: Liéu c6 thay ddi nao vé mic
do trdm cdm & nhiing ngudi d6 khong?

Két qua ho phat hién ra rit r6 rang: nhiing ngusi chuyén dén cac
khu vijc nhiéu cay xanh cho thdy ching trim cim giam di dang ké,
con nhitng nguoi rdi bé khu vic nhiéu cy céi cho thdy chiing trdm
cim gia ting ddng ké. Hoa ra déy chi la mot trong nhiéu nghién ciu
6 két qua tuong tu. T4t nhién, cac nha khoa hoc khi xem xét vin dé
nay biét ring moi yéu t6 déu c6 thé déng mot vai trd nao d6 & day: C6
thé cac khu vuc néng thén c6 cong dong manh hon, it toi pham va it
6 nhiém hon, va c6 thé chinh diéu d6 - chi khong phai khong gian
xanh - méi la ly do khién nguoi ta cdm thdy khée hon. Vi vy, mot
nghién ctu khéc clia Anh da quyét dinh sang loc nhiing yéu t5 anh
huéng d6. Ho so sanh céc khu viic noi dd c6 mot s6 khong gian xanh
v6i cac khu vuc ndi d6 giéng nhu vay nhung khong c6 khong gian
xanh. T4t cd moi thii khac - nhu mic d6 két ndi xa hoi — déu giong
nhau. Nhung héa ra & khu vic nhiéu ciy xanh hon sé& c6 it cang thdng
va it tuyét vong hon.

Khi doc qua tdt ca cic bing chiing nay, mét trong nhiing nghién
ctiu gy &n tugng v6i toi nhét c6 1€ 1a nghién citu don gidn nhét. Ho
mai nhiing ngudi séng & céc thanh phd di dao trong thién nhién, sau
d6 kiém tra tAm trang va miic 46 tap trung ctia ho. T4t cd moi ngudi,
nhu ¢4 thé dy doén, déu cam thdy t6t hon va kha ning tap trung cao
hon - nhung tic dong nay lai 16n hon déng k& d6i v6i nhiing nguoi
tiing bi trdm cam. Sy cdi thién ctia ho nhiéu gap ndm ldn so véi su cai
thién ctia nhitng ngudi khic.
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Tai sao lai vay? Chuyén gi da xay ra?
o

Chiing t6i dang & lung chiing nui, Isabel nhin chdm chdm vé phia
hé nu6c déng xa trong khi t6i tha nhan mot bi mét voi co ay. Toi
c6 thé thiy quang canh nay dep theo mdt cich trliu tugng nao dé.
Nhung t6i khong mudn tan hudng thi ma déi voi t6i, thanh that ma
néi, trong nhu mot man hinh ché mdy tinh. Mot man hinh ch¢ déng
yéu. Tdi cam thdy vo thiic ngita ngdy khi nhin vao né: T6i cdm thdy
nhu thé da qua lau réi t0i chua nhin mét phim nao trén mdy tinh
xach tay ctia minh.

Isabel cudi, nhung d6 13 mot tiéng cudi budn. “Béy gid t0i cam
thdy bdn than c6 16i trong viéc anh cam thdy déy la mot man hinh
chd! T6i thdy d6 Ia trach nhiém ctia minh. Ching c6 y nghia gi khi
t6i cti néi vé diéu ndy [va bdo anh]... quay lai ng6i tru6c man hinh
di”. Co bit toi hda sé cling leo 1én dén dinh ndi. Vi vay, t6i lai tiép tuc
16 budic tién 1én. Khi néi chuyén nhiéu hon, t6i biét ring Isabel vé co
ban da chit loc nhiing suy nghi ctia c6 vé chti d€ nay - dya trén mot
pham vi khoa hoc rong 16n — xuéng con ba ly thuyét. Co thing thin
néi ring ching ta cAn nghién citu thém vé c ba, va ching triing l3p ¢
mot mic do nao do.

Dé hiéu tai sao chiing ta cdm thdy khoe manh hon trong nhiing
canh quan thién nhién, ban phai bit ddu véi mot diéu thuc sy co ban:
“Chuing ta 1a dong vat, nhung chung ta ct quén chuyén d6 di”, va
néu 13 dong vat thi “thit ndy dugc tao ra d€ di chuyén”, c6 chi tay
vi0 ngudi minh. C6 néi, khi ching ta tim kiém gidi phép cho nhiing
cam xuc toi té clia minh, ching ta c§ géng tim kiém né trong ngdn
ngii, v trong nhiing biéu tugng ma ching ta da tao ra vdi tu cach
mot lodi. Nhung nhiing biéu tugng nay, so véi chiéu dai lich su,
thi chi méi xudt hién rdt gin ddy. “Chung ta da 1a dong vat khong
xuong s6ng gin 500 triéu nam. Ching ta da Ia dong vat c6 vu trong
khoang 250 - 300 triéu nam. Chiing ta di la dong vat linh trudng
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trong 65 triéu nam”. Co giai thich rang thai gian ¢ § trong riing mua
Congo, cung s6ng, cing ngu, cling an véi nhiing con tinh tinh lun da
day c6 rang ching ta gin gii v6i ching dén miic ndo. “Chung ta da
tiing 1a nhiing dong vat di chuyén lau hon 1a nhiing dong vit biét n6i
va bi€t truyén dat cdc khdi niém. Nhung ching ta vin nghi ring trdm
cam c6 thé dugc chifa tri bing tdng khdi niém nay. T6i nghi [cAu tra
16i trudc nhit] that don gidn. Cd sta chita sinh ly truée da. Hay buéc
ra ngoai. Di chuyén di”.

C6 cho biét, mdt con vét trong mdi trudng sdng tu nhién va cd
dia vi tiong ddi trong dan khong thé bj trim cam - hdu nhu khong c6
ghi chép nao vé diéu d6. Bang chiing khoa hoc cho thdy ro rang ring
tap thé duc lam giam déng ké chiing trdm cam va lo 4u. C6 nghi s4 di
nhd vay 1a vi né dua chung ta tr lai trang thai ty nhién nhiéu hon -
mot noi ma chiing ta dugc thé hién dung ban chit, chung ta 1a dong
vét, chung ta dang di chuyén, endorphin ctia ching ta ting lén. “T6i
khong nghi rang tré em hodc ngudi 16n khong di chuyén va khong &
trong ty nhién trong mét khoang thoi gian nhit dinh lai c6 thé dugc
coi 13 nhiing sinh vét hoan toan khoe manh”.

Nhung han phai con diéu gi d6 sau sic hon thé, cd néi. Khi cic
nha khoa hoc so sanh nhiing ngudi chay trén mdy chay b¢ trong
phong tap thé duc v6i nhiing ngudi chay trong ty nhién, ho nhin thiy
ring cd hai déu gidm trdm cdm, nhung nhiing ngudi chay trong tu
nhién gidm dugc nhiéu hon. Viy cac yéu t§ con lai 1 gi?

Khi néi dén ddy, t6i nhan ra ching t6i dang & trén dinh nti. Ngé
sang hai bén, t6i cé thé nhin thdy khung cinh bao quéit. “Gi¢ thi ban
¢6 man hinh chd & ca hai phia. Thién nhién bao quanh chiing ta r6i”,
Isabel néi. '

S

Mot con s6c chudt dang ngap ngiing dén gan ching t6i, n6 chi
cach chén t6i c6 vai phan. Téi dit xu6ng dit mot mon dn vit ma toi
d3 mua & thi tran trude khi leo nui.
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“C6 mot gia thuyét khac dugc cac nha khoa hoc dua ra vé ly do
tai sao nhiéu ngudi c6 vé khong con bj tram cam khi & trong thé gidi
ty nhién”, Isabel ndi vdi téi. Nha sinh vat hoc E. O. Wilson - médt
trong nhiing nha khoa hoc quan trong nhét cta linh wuc nay trong
thé ky 20 - da lap luan rang tit cd con ngudi déu cé y thic tu nhién
vé mot thu goi 13 “biophilia” (yéu tu nhién). D4 1a tinh yéu bam sinh
danh cho nhiing canh quan ma con ngusi da sdng trong phan lén
thoi gian ton tai clia chung ta, cling nhu mang luéi sy song tu nhién
bao quanh chiing ta va gitp chung ta cé thé ton tai.

Hau hét céc loai dong vat déu dau khd néu bi tude doat loai canh
quan ma ching da tién héa dé song trong d6. Mot con éch cd thé sng
trén can, nhung chac chin nd sé cam thiy dau kho khting khiép va
sém bd cudc. Isabel ty hoi: Tai sao con nguoi lai la ngoai 1& doi véi
quy tic nay? Nhin ra xung quanh, Isabel né6i: “Chiing nao ching ta
méi chju hiéu diy méi 1a moi trudng sdng clia ching ta!”.

Day 1a mot khai niém khé c6 thé kiém ching vé mit khoa hoc,
nhung da c6 mdt ngudi ¢ gang thuic hién diéu d6. Hai nha khoa hoc
x4 hoi Gordon Orians va Judith Heerwagene da lam viéc véi nhiéu
ngudi trén khap thé gidi, trong cic nén van héa hoan toan khic nhau,
va cho ho xem mét loat hinh anh vé cic canh quan rét khic nhau, ti
sa mac, thanh ph6 dén ddng co xavan. Nhiing gi ho tim ra I ¢ khip
moi noi, bit ké vin héa khac nhau nhu thé nao, ngudi ta déu thich
nhiing canh quan tréng giéng cic dong cd xavan & chau Phi. Ho két
lun ring c6 diéu gi 6 day dudng nhu mang tinh bam sinh.

(%o

Di¢u nay dan dén mot Iy do khac khién Isabel cho ring nhiing
ngudi trdm cam hodc lo 4u sé cam thdy dé chiu hon khi & trong canh
quan thién nhién. Nho kinh nghiém ban théan, Isabel biét rang khi
chan nan, ban sé cam thdy “bay gi¢ moi thi cin ban la do ban”. Ban bi
méc ket trong cau chuyén va nhiing suy nghi ctia chinh minh, ching
ct 16n von trong dau ban véi mot su cling ddu cay ding, ngG ngén.
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Mic phai trdm cdm hodc lo 4u 1 mdt qua trinh tr& thanh ti nhan cho
chinh ban ngé ctia ban, noi khong chut khong khi nao tit bén ngoai c6
thé xdm nhap vao. Va mot loat cac nha khoa hoc da chi ra rang phan
ting phd bién khi budc ra ngoai thé gi6i tyt nhién hoan toan trii ngugc
v6i cam gidc kinh so khi bi méc ket bén trong chinh minh: mét cim
giac choang ngop.

D36i mit v6i canh quan thién nhién, ban ¢6 cam gidc rdng ban
va nhiing méi quan tdm clia ban 14 rét nhd nhoi, con thé giéi thi qua
rong 16n - va cdm gidc d6 c6 thé thu nhé bin ngi xudng mot kich
0 c6 thé kiém soét dugc. “Pé 13 mot thid 16n lao hon ban than ban”,
Isabel nhin xung quanh va néi. “Cé diéu gi d6 rét sau sic, lanh manh
v€ mdt ban nga c4 nhan trong cdm gidc d6. P 1a nhiing khoanh khic
ngdn ngui, thodng qua va chiing ta rét thich nhiing khoénh khic d6”.
Va di€u nay giip ban nhin thdy cach ban dugc két néi v6i moi thi
xung quanh & nhiing phuong dién sau rong hon. “N¢ gin giéng nhu
mot phép 4n du ring ban thugc vé mot hé thong to 16n hon. Ban
lu6n ludn 1a mét phén clia mét mang li6i”, ngay c khi ban khong
nhén ra diu d6; ban “chi 1a mét nut thit” trong tdim tham dét khdng
16 nay.

G Oxford, Isabel cam théy rét dé roi vio trang thai trdm cam khi
phai cich xa tit ca nhiing diéu nay. & Congo, song v6i dan tinh tinh
lun, c6 thdy minh khong thé trim cdm. Cb néi ring viéc thoat khoi sy
tut khép kin trong ban ngi ctia chinh minh da gidi phong c6 khoi sy
tuyét vong.

Con soc chu¢t dénh hoi thdy miéng thit kho ma toi da dit trén
mat dét, n6 trong c6 vé ghé tém va chay mit. Chi khi nhin vao bao bi,
t6i m6i nhén ra thi t6i ¢4 moi n 1a ca héi khé - mén ma dudng nhu
ngudi Canada ludn tinh nguyén chon dé in. “Séc chudt c6 vi gidc xust
sdc lam”, Isabel n6i khi nhin vio géi d6 4n ctia t6i réi bt ddu dén t6i
xudng nui.

So
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Trong Nha ti Bang Southern Michigan vao thap nién 1970, c6
mot thi nghiém hoan toan tinh ¢ da dan dén mot s6 kham pha vé
¥ tudng nay. Do cach x4y dung nha tii, mt nifa phong giam pham
nhén nhin ra khu d4t nong nghiép va cay cdi, va mot niia nhin ra
nhiing bic tudng gach trdn. Mot kién tric su tén Ernest Moore da
nghién ctu ho so y t€ ctia nhiing nhém ti nhan khac nhau nay (ngoai
ra ho khong c6 diém gi khéc biét), va 6ng phat hién néu ban nim
trong nhém c6 thé nhin thdy thé gi6i ty nhién, ban sé gidm dugc 24%
kha ning bi bénh vé thé chit hodc tinh than.

Sau nay, gido su Howard Frumkin — mét trong nhiing chuyén gia
hang dau vé chti dé nay trén thé gi6i — cho biét: “T'6i phai n6i ring néu
ching t6i c6 mét loai thuéc ma két qua ban déu hiéu qua dén véy, thi
chiing t6i sé mu6n nghién cttu phat trién loai thuéc dé hon bat cu gi
khac... Pay 12 mot phuong phap diéu trj 6 rit it tic dung phy, khong
t6n kém, khong yéu cdu chuyén gia phai dugc dao tao hodc dugc cap
phép méi c6 thé ké don, va di c6 bing chiing kha 6t vé hiéu qua cho
dén nay”. Nhung rit khé tim dugc ngudn tai trg d€ nghién ciu, bai
Vi “rat nhiéu dinh huéng nghién cdu y sinh hién dai la do nganh cong
nghiép dugc phdm quyét dinh”, ho khoéng quan tdm y tudéng nay vi
“rit kho dé thuong mai héa sy tiép xuc v6i thién nhién”. Vi khong thé
bén nén ho khéng muén biét.

S

Nhung t6i ct thic méc khi da tiép thu tit cd nhiing diéu nay: Vay
tai sao ca doi t6i cii mudn khang cy thé gi6i ty nhién? Sau khi suy
nghi vé diéu nay sudt nhiéu thédng, va nghe di nghe lai doan bing ghi
am phong vén trong chuyén leo nii ctia t6i v6i Isabel, tdi méi nhén ra
mot diéu. Trong ty nhién, t6i cam thdy ban nga ctia minh bj thu hep
lai, t6i cdm thdy minh th4t nhd bé, con thé gi6i thi qua 16n, ding nhu
cd 4y néi - nhung phén 16n thoi gian, diéu d6 khong khién t6i cdm
thdy nhe nhom, ma lai thiy lo lang,

To6i mudn c6 ban ngé ctia minh. T6i mudn bam vao no.
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Mii vé sau trong cudc hanh trinh, t6i méi hiéu ro diéu nay.
S

Isabel da thiy rang viéc nudi nhét khién dan tinh tinh Itn 6 cic
triéu chiing giéng nhu trdm cam ma chung sé khong gép phai trong
ty nhién. Con véi con ngudi, “t6i nghi chung ta c6 nhiéu hinh thiic
nudi nhot hién dai”, c6 dy noéi véi toi. Bai hoc ma nhiing con tinh tinh
lin bi trdm cam da day cho co la: “Dling d€ bi giam cdm. Hay thoat
khoi sy giam cAm”.

Ngay trén dinh ngon nui & Banff, c6 mdét mém da ma néu ban di
bo doc theo no, ban sé nhin dugc bao quat moi hudng ra canh quan
Canada, trai dai truéc mét ban. T6i hoang s¢ nhin mém d4. Isabel
nhat quyét nam tay t6i d€ dat tdi ra ngoai d6. Co6 ndi, diéu tan nhan
nhat ctia chiing trdm cam la né lam ban can kiét hét khao khat dugc
song tron ven nhu thé nay — nuét tron toan bd trai nghiém. “Ching
ta muon cam thdy minh dang s6ng”. Ching ta mudn diéu d4, va cdn
diéu d6 kinh khiing. Réi c6 néi ti€p: “Ro rang chung ta dang d6i mat
v6i cdi chét, nhung anh lai cdm th4y minh tran d4y sy s6ng, dung
khong? Ban hin da rit hoéng sg - nhung khong hé trim cam”.

Ving, trong gidy phut do, t6i khong hé trdm cam.



CHUONG 12

Nquyén nhén thd bauy:
Mat két néi véi
mét tuong lai chdc chdn
hodc day hda hen

Qau nhi€u ndm, t6i con nhan thdy mét diéu khic vé ching trim
k) cam va lo 4u ctia minh. N6 thudng khién t6i, theo mét cach dic
biét ndo dd, ching thé nhin dugc xa vé tuong lai. Khi né ap dén, toi
chi c6 thé nghi vé vai gio tiép theo: nhiing git dy sé dai déng dic va
dau dén dén thé nao. Cii nhu thé tuong lai da tan bién mit roi.

Khi néi chuyén véi nhiéu ngudi bi trdm cam hodc lo 4u nghiém
trong, t6i nhan thdy ho ciing rit thuong mo ta cam giac tuong tu. Mot
ngudi ban ndi véi toi rang, cd &y ludn biét con trdm cdm clia minh
dang gidm dan khi cam thdy thoi gian m& rong trd lai, c6 thé nghi dén
tuong lai mét thang sau hodc mot nim sau.

T6i mudn hi€u rd hién tugng nay va dao siu vao no, dé€ réi né
dan t6i dén mot s6 nghién citu khoa hoc déng chu y. Trong tit ca cac
nguyén nhan gay trdm cam va lo au ma t6i biét, day 1a nguyén nhén
khién t6i mét nhiéu thoi gian nhédt méi thdm dugc - nhung khi da
tham, n6 lién gidp t6i sdng té nhiéu bi 4n.

S
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Khong lau truéc khi mat, mot ngusi My ban dia la ti truéng
Plenty Coups ng6i trong nha tai viing binh nguyén Montana va nhin
ra quang canh bén ngoai, noi bg toc ctia dng tiing mot thai lang thang
cing dan bo rting, nhung gio thi khong con gi ca. Ong dugc sinh
ra vao nhiing ngay cudi cing bd toc Crow clia dng séng ddi du cu
san ban.

Ngay no, mot chang cao béi da tring dén va néi ring muén ké
cau chuyén clia ngudi th truéng - ghi lai mot cach trung thyc, bing
chinh 16i ctia ti truéng, cho nhiéu doi sau. Nhiéu ngudi da tring da
ldy trom nhiing cdu chuyén ctia ngudi My ban dia va xuyén tac chung,
vi vy phai mdt mot théi gian dai long tin méi dugc xay dung giita hai
ngudi dan 6ng ndy. Nhung khi da tin, ti trudng Plenty Coups bit dau
ké mot cau chuyén. La chuyén vé ngay tin thé.

Tu trudng ké khi 6ng con nho, nguosi b toc éng da rong rudi

trén lung ngua khip dai binh nguyén, cudc séng ctia ho ludn duigc t8
~ chic xoay quanh hai hoat dong c6t yéu. Ho sin bin va chuén bi cho
cac cudc chién chéng lai cac bo lac d6i thi. Moi thit ho 1dm déu nhim
chudn bi sdn sang cho mét trong hai cot tru &y. Néu ban ndu mot biia
dn, d6 1a d€ chudn bj cho cudc di sin, hoic cho cudc chién. Néu ban
tién hanh nghi I€ Vi diéu chao Mt trdi, d6 1a d& cdu mong siic manh
cho cudc di san, hoic cho cudc chién. Ngay ca tén ctia ban - ciing t4t
cd nhiing ngudi ban biét - ciing dugc dit theo vai trd clia ban trong
cudc di san, hodc trong cudc chién.

Thé gidi ctia ho da tiing nhu thé.

Ong mé ta nhiéu quy tic cta thé giGi dy. Chang han, & trung tam
thé gi6i quan ctia bo toc Crow 1 ¥ niém tréng ciy gy lanh dia - mot
que nhon bing gb dugc cham khic. Khi di qua cic viing déng béng,
ban sé danh d4u lanh thé clia bd tdc minh bing cach tréng mot gay
lanh dia xudng dat. Cay gy &y mang y nghia: bat kj ai vuot qua diém
ndy déu la ké thu va sé bi tin cong. Diéu ding nguéng mo nhét ban
c6 thé lam, trong vin héa cia bd toc Crow, 14 tréng va bao vé nhiing
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cay gy lanh dia. Chung 12 c6t 16i trong hé thong vin hda tinh than
cla ho.

Tt trudng Plenty Coups tiép tuc mo ta chi tiét nhiing quy tic
trong thé gii d4 bi danh mit ctia 6ng. Ong n6i vé cudc séng clia minh,
cAc gid tri tinh than ctia by toc minh, méi quan h¢ ctia ho véi dan bo
rling vA véi cac bd toc d6i thi. D6 la mot thé giGi phiic tap chang kém
gi cac nén vin minh chau Au, Trung Hoa hay An D9, va ciing dugc
dung nén bing cac quy tic, y nghia cing mot hé théng céc bi€u tugng.

Nhuing chang cao b6i nhan théy trong cau chuyén c6 diéu ky la.
Khi ngudi chau Au da tring dén, bo riing bi giét hét, ngudi toc Crow
bi tan sat, va nhiing ngudi s6ng s6t bi don vao mat biét khu cho ngudi
da d8, vi t triéng ndy mdi chi 1a mot thiu nién. Thé ma ciu chuyén
clia 6ng ludn két thic & d6. Trong phin doi con lai cia minh, 6ng lai
chéng c6 cau chuyén nao dé ké. Ong ching c6 gi d€ noi.

Cau chuyén ctia ong chi dan dén thoi diém bd toc Crow bi ddy
vao biét khu cho ngudi da do, va: “Sau d6, khong cé gi xay ra nifa ca”.

T4t nhién chang cao bdi biét - ai ciing biét - vi tli trudng con lam
nhiéu diéu nita trong cudc ddi minh. R4t nhiéu diéu da xay ra. Nhung
theo mot nghia rit that, thé gisi v6i 6ng, va véi bo toc ctia 6ng, da
két thuc.

Chic chin ho vén c¢6 thé tréng nhiing cay gay lanh dia xu6ng dat
& biét khu, nhung con c6 nghia ly gi? Ai sé vugt qua né chii? Ho sé
chéng giit 1anh th§ ctia minh thé nao day? Chéc chén ho c6 thé néi vé
long diing cam, gid tri ma ho trén trong nhét - nhung lam sao ho thé
hién dugc long diing cdm theo bit ky cich nao cé y nghia nifa day khi
khong con sin bin, khong con chién ddu? Chic chin ho van c6 thé
thuc hién Vi diéu chao Mit trdi, nhung d€ 1am gi, khi chang con phai
thing trong modt cudc san hay cudc chién nao? Thé hién tham vong,
tinh than, hodc ban linh béng cach nao dugc?

Ngay ca cac hoat dong hang ngay dudng nhu cﬁng trd nén vo
nghia. Trudc day, céc bita dn dugc chudn bi cho cic cudc sin ban
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hoéc chién d4u. “Ro rang 13 ngudi bd toc Crow van tiép tuc ndu &n”,
triét gia Jonathan Lear gidi thich khi viét vé€ viéc nay. “Néu dugc hdi,
ho ¢6 thé néi minh dang lam gi. Va néu dugc hoi thém, ho c6 thé néi
rang ho dang c6 ging dé ton tai, c0 ging d€ gin két gia dinh ngay
qua ngay”. Nhung “nhiing hoat dong d6 khong con nam trong mot
khuo6n khé y nghia rong 16n nao niia”.

S

Mot thé ky sau, gido su tdm ly hoc Michael Chandler da c6 mot
kham phé. Ong da xem trén tin tic - nhu rdt nhiéu ngudi Canada
khic - moét cau chuyén kinh hoang dugc bédo cdo, ndim nay qua
nam khéc.

Rai réc trén khap d4t nudc cta 6ng c6 196 nhém B) toc Dau tién
(First Nations), cach goi § Canada danh cho nhiing nhém ngudi chau
My ban dia s6ng sot sau cudc xAm lugc ctia chau Au - du bi don vao
cac biét khu clia ngudi da do, bi mat phuong huéng nhu tu trudng
Plenty Coups cliing bd toc Crow ctia minh. Gidng nhu & Hoa Ky,
nhiéu d6i chinh phtt Canada da quyét tim phd bd véin héa ctia ngudi
ban dia bang cich gianh ldy con cai ctia ho, dem nudi dudng trong
cc trai tré mo cdi, cim nhiing dda tré nay ndi ng6én ngit me dé cta
minh va cdm néi bét ky 16i nao vé cich b tdc clia ho sinh séng. Viéc
nay kéo dai mai cho dén vai thap nién gan déy. Hiuqualaty e ty ti &
ngudi ban dia phai trdi qua tit ca nhiing diéu dy - cling con cai ctia ho
~ cao nhiét ca nuéc. Pén ndm 2016, vin dé nay da dugc dua 1én trang
nhit & Canada khi chi trong mot dém, tai chi mot biét khu, 11 ngusi
thudc cic Bo toc Pau tién da tu sat.

Michael mu6n hiéu ly do. Vi véy, vao thép nién 1990, 6ng bit dau
xem xét s6 liéu thong ké tinh trang ty st trong nhiing B6 toc Diu
tién, € xem chiing dang xy ra & dau. Ong nhén thdy mét diéu kich
thich su to mo. C6 mot s6 b toc ban dia (hodc “bo lac” nhu cach ho
dugc goi & Hoa Ky) hoan toan khong c6 vu ty sat nao, trong khi & cac
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bd tdc khac thi ty 1€ lai rdt cao. Tai sao lai nhu véy? Tai sao lai c6 su
khac biét nay? ‘

Michael c6 mét linh cdm. “Céc chinh pht trong qué khit da d6i xi
v6i ngudi ban dia nhu tré con va ty cho minh vai trd 1a cha me kiém
soat cudc song ctia ho”, dng gidi thich. Nhung “trong céc thdp nién
gan day, nhiéu nhém ngudi ban dia da chdng lai phuong phép nay va
c6 gang tim lai quyén kiém soat cudc sdng cta chinh ho”. Mot s6 da
c6 thé gianh lai quyén kiém soat viing dat truyén th6ng ctia minh, héi
sinh ngoén ngii ctia minh, c6 dugc quyén kiém soat trudng hoc, dich
vu y t€ va canh sat riéng d€ ty minh biu chon va diéu hanh. O mot
s0 noi, chinh quyén da nhugng b t6 chiic ctia cac B) tdc Dau tién va
thita nhan mot s6 quyén tu do, con & nhiing noi khac thi khong.

biéu d6 dong nghia rang c6 moét khoang cich khd xa gitia cic
nhom B9 tdc Pau tién vin hoan toan bi kiém soét va phy thudc vao
bat ky quyét dinh nao ctia chinh phtt Canada ban cho ho véi cic b
toc ban dia khdc, nhiing nguoi da c6 dugc mot s6 quyén ty do dé xiy
dung lai nén vin héa phtt hgp v6i nhiing gid tri cta ho.

Vi véy, Michael va cac dong nghiép da danh nhiéu nam thu thap
va nghién ctiu s6 liéu thong ké mét cach cdn than. Ho phét trién 9
cach dénh gia muc do kiém soat ma mot nhém bo lac ¢ dugc, sau do
duda ching vao cting biéu d6 véi thong ké s6 ngudi ty sat. Ho mudn
biét: Liéu c6 méi lién quan nao khong?

Sau d6, ho t6ng hop két qua. Hoa ra cac cong dong c6 quyén kiém
soat cao nhat c6 ty 1é ty ti thdp nhdt; con cac cOng ddng cé quyén
kiém soat thip nhit c6 ty 1é ty tl cao nhit. Néu dua hai yéu t6 nay
vao mot biéu d6, véi 196 nhém b lac, sé thdy mot dudng thing bang
— ban c6 thé du doan ty 1é ty sat chi bang cich nhin vao ty 1¢ bi kiém
soat cia cong dong. Day chac chan khong phai la yéu t6 duy nhét gay
dau dén cho cadc nhém Bo tgc Déu tién. Con c6 thé ké dén nhu viéc gia
dinh ho bi nha nudc Canada ¢4 tinh pha hoai va chia ré, va viéc ho bi
gui dén cac “truong ndi tra” ngugc dai khung khiép, gy ra hang loat
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dau thuong truyén qua nhiéu thé hé. Nhung Michael da chting minh
rang su thiéu quyén kiém soét ctia cong dong 1a yéu t6 chinh va rit 16n.

Khém phd nay ty ban than n6 da 1a mot kham phd gy chén dong.
Nhtung né con khién Michael phéi suy nghi sdu thém.

Se

Khi xem xét két qué ti viéc nghién citu cic nhém Bo toc Piu
tién, Michael nghi lai mot nghién citu ma chinh 6ng da thuc hién vai
nam trudc.

Sau khi t6t nghiép Dai hoc California, Berkeley, nha tdm 1y hoc
tré Michael vao ndm 1966 da td mo vé mot trong nhiing ciu héi co
ban va xa xua nhét clia loai ngudi: Lim sao d€ dinh nghia dugc cin
tinh ciia minh? Lam sao d€ ban biét ban 1a ai? D6 ¢6 vé 1a cau hdi qua
16n. Nhung ban hay ty héi diéu nay: S¢i day két néi tit dda bé mai
ngay nao con non trd trong ban dén ngusi dang doc cudn séch nay la
gi? Hai muoi ndm nifa ban vin nhu béy gi¢ chti? Néu gip ngudi 4y,
ban c6 nhén ra khong? Méi quan hé giita ban trong qu4 khii v6i ban
trong tuong lai 12 gi? C6 phai van Ia ciing mét ngudi khong?

Hau nhu ai ciing thdy nhiing ciu héi nay khé tra 15i. Theo ban
ning, ching ta cim théy trong sut cudc doi minh vin chi 13 mot
ngudi - nhung khé gidi thich dugc ly do tai sao. Tuy nhién, c6 mot
nhom ngudi duong nhu thdy diéu 4y 1a khong thé.

Michael dén mot khoa chiia tri tim thin cho thanh thiéu nién &
Vancouver va danh hang théng trgi phong vin nhiing dia tré & do.
Cdc em sOng trén nhiing chiéc giuong tang, dugc diéu tri va thudng
che di nhiing vét seo trén cdnh tay vi x4u hé. Ong dit ra nhiéu cau
hai v€ cudc s6ng clia cac em. Mot s§ chu da trd thanh trong tim clia
cudc tranh luin nay: Ban hinh thanh cin tinh ctia minh nhu thé nao?
Chu dé nay dugc 6ng néu 1én theo nhiéu cich khic nhau, trong d6 c6
mot cach kha don gian. O Canada c6 mot loat sach chuyén thé ti tiéu
thuyét kinh dién thanh truyén tranh. Mot trong s6 d6 1a ban chuyén
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thé tic phdm A Christmas Carol (Bai hat dém Gidng sinh) ctia Charles
Dickens. C6 thé ban da biét ¢t truyén: Lao gia keo kiét tén Scrooge
bi ba hén ma dén thim; trai nghiém nay da thay ddi con ngudi 6ng
vi 6ng tré nén siéu hao phéng. Mot cuén truyén tranh khdc chuyén
thé tac phdm kinh dién Les Misérables (Nhiing ngudi khon khd) cia
Victor Hugo. Chic ban cling biét cuén nay: Ngudi dan 6ng toi nghiép
tén Jean Valjean pham toi va bd tr6n. Ong thay d6i danh tinh, tr6
thanh thi trudng - cho dén khi ngai thanh tra Javert dén bét 6ng.

Céac thanh thiéu nién trong vién dugc Michael chia thanh hai
nhém khéc nhau va cho doc cdc cudn truyén tranh nay. Mot nhém
bao gém nhiing thanh thiu nién bj ching chdn an dén muc phai
nhip vién; nhom con lai gdm nhiing thanh thi€u nién bi trdm cdm
muén ty sit. Ong yéu cdu cd hai nhém suy nghi vé nhan vit. Liéu
Scrooge c6 van 1a ngudi nhu cii sau khi da gap nhiing hon ma va thay
d6i tAm hon? Néu van thé, thi tai sao? Liéu Jean Valjean c6 van la con
ngudi cit sau khi bo trén va ddi tén? Vi sao lai nhu thé?

Ca hai nhém tré déu bi bénh nhu nhau va mic d6 khé s6 tuong
duong nhau. Tuy nhién, nhém biéng 4n c6 th€ tra 16i cic cau hdi nay
mot cich binh thudng trong khi nhém trdm cam thi khong. “Diém
dic biét  nhém mudn ty sat 1a hoan toan khong hiéu ndi lam sao ma
mot con ngudi van c6 thé y hét nhu ci”, Michael néi véi t6i. Nhiing
dita tré trim cam suy sup c6 thé tra 16i tat ca cac loai cau héi khac mot
céch binh thudng - nhung khi gip cau hoi khién cac em phai suy nghi
vé ban than hoic bét ky ai khéc sé ra sao trong tuong lai, tréng cic em
lai rdt lung tang. Cac em biét minh cé kha nang trd 16i dugc; nhung
sau d6, buén thay, cdc em lai n6i: “Em chéng biét”.

Va day la diéu tha vi. Cang giong nhu khong thé thdy dugc Jean
Valjean ra sao trong tuong lai, hda ra cac em ciing khong thé thay
chinh minh sé ra sao trong tuong lai. D&i v6i cac em, tuong lai da bién
mdét. Khi dugc yéu cdu mo ta ban than trong 5, 10 hodc 20 ndm sau,
céc em d4 ddu hang. N6 giéng nhu mot co bdp ma cic em khéng thé
st dung.
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Khi di sdu vao vin dé, Michael pht hién ra ring nhiing ngusi
da cyc ky chdn nan va suy sup bi mit két néi véi y thiic vé tuong lai,
di€u ma ngudi chdn nan & mic do nhe hon khong bi. Tuy nhién, ti
nghién ctu ban ddu, rat kh6 dé biét triéu ching ciia nhiing diia tré
nay la nguyén nhén hay hiu qua. Ca hai tridng hop déu c6 thé xiy ra.
C6 thé viéc mat cam gidc vé tuong lai khién ngudi ta muén ty st —
cting c6 thé viéc v6 cng chén nan da khién ngudi ta khong thé nghi
nGi vé tiong lai. Michael tu hoi: Lam sao d& biét dugc trudng hgp nao
la ding? '

Ong tin ring nghién ctiu vé nhiing ngudi Canada thudc cic
nhém B toc D4u tién sé cho thdy ciu tra 16i. Néu song trong mot
cong dong khong c6 quyén kiém soat van ménh ctia chinh minh, ban
sé kho hinh dung néi biic tranh vé mét tuong lai bao dam hoic hita
hen trong tam tri. Ban dang 1 thugc cac thé lyc bén ngoai, nhiing thé
luc da nhiéu lan hity hoai bé toc ctia ban. Nhung néu ban sdng trong
mot cOng dong c6 quyén tu kiém soat van ménh, ban c6 thé dé dang
hinh dung vé mét tuong lai ddy hy vong - bai vi, cung nhau, cic ban
sé quyét dinh no.

Ong két luan ring danh mat tuong lai chinh 1a diéu dang khién
ty 1€ tu tif ting cao. Niém tin vé tuong lai 1a thi bao vé ban. Néu ngay
hom nay t6i &, ban c6 thé nghi: Dau thit ddy, nhung sé khong dau
mai. Nhung khi niém tin nay mét di, ban c6 thé cam théy nhu néi dau
cta minh s& mai mai khong bao git nguéi ngoai.

S

Sau khi thyc hién nghién ctu, Michael néi 6ng dim ra nghi ngo
cach chiing ta n6i vé trim cam va lo 4u nhu thé chiing chu yéu 1a do
cdc khiém khuyét trong no hoic gene gay ra. “P6 la kiéu nhén thiic
tit géc nhin da bi phuong Tay héa, y t& héa cao dd vé stic khoe va
hanh phtic”, 6ng néi, va n6 thiéu “bat ky danh gia nghiém tic nao vé
boi canh van héa ma nhiing diéu 4y dang dién ra”. Néu hanh dong
theo cich nay 1a ban d4 1& di “tinh chinh ding ctia quyén dugc chan
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nan” & nhiing ngudi bi tuéc bd hy vong. Tuy nhién, thay vi suy nghi
vé nguyén nhin gay ra trim cdm nhu vay, chung ta chi don gian cho
ho dung thudc v “né da trd thanh mot nganh cong nghiép”.

S

Khi tré lai London mdt thoi gian, t0i tim gip mét ngudi ban
cii quen biét tif 12 nim tridc & trudng dai hoc nhung da mat lién
lac nhiéu nim. T6i tam goi cd 4y 1 Angela. Khi con hoc cung nhau,
Angela thudc dang ngudi da nhiém - tham gia déng kich, doc sich
Tolstoy, 1a ban than ctia moi ngudi, di choi véi nhiing chang trai hip
dan nhit truong. O c6 dudng nhu lic ndo ciing tran ddy adrenaline,
cocktail va nhiing cuén sach kinh dién. Nhung t6i da nghe tit mot s6
ngudi ban chung ring, nhiing nim sau d6 Angela gdp phai vén dé lo
4u va trAm cam nghiém trong, nghe phi Iy dén miic t6i mu6n tim gap
d€ ndi chuyén véi co dy.

T6i dua c6 ban minh di an trua that 1au, va dugc c6 ké cho nghe
cau chuyén doi minh ké tit 14n cudi ching t6i gdp nhau bdng thu
giong liu riu va c6 lién tuc xin 16i, di1 khong r6 1a xin 16i diéu gi.

Angela ké, sau khi chung t6i t6t nghiép, c6 ldy dugc bing thac
si. Tuy nhién, khi bit ddu nop don xin viéc khap noi thi c6 lién tuc
nhéin dugc cing mot phan héi: Pon vi tuyén dung néi ring nang
Iyic cia cd cao qua tm ctia ho va ring néu d€ c6 nhén viéc thi r6i co
cling s6m nghi viéc ma thoi. Diéu nay kéo dai nhiéu thdng li€n. Mot
nim troi qua, Angela vin phai nghe diéu tuong ty. Angela la mot
ngudi chiam chi, va viéc khong dugc lam gi d6i véi co that ky cuc.
Cudi cting, c6 khong tra néi cdc héa don clia minh nifa nén da ding
ky 1am theo ca tai t6ng dai chim séc khach hang véi muc luong 8
bang Anh mét gid, chi cao hon muic liong t6i thi€u ciia Anh Qudc
vao thoi diém d6 mot chut.

Vio ngay ddu tién di 1am, c6 dén mét xudng tron son cii & phia
Dong London. C6 mot ddy ban mét nhya chin méanh - kiéu van
thuong thdy & cac trudng tiéu hoc clia nuéc Anh - bén trén ké mdy
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tinh, va & chinh gitfa 14 mot nguoi gidm st, ngdi & ban 16n hon. Co
dugc cho biét 1a anh ta c6 thé nghe cudc goi ctia bat ky ai vao bt cd
lic nao, va sé dua ra phan héi vé cudc goi d6. Trung tim ndy thuc
hién céc cudc goi dén nhiing nha hao tim thay mat cho ba t§ chiic ti
thién hang dau nu6c Anh; cong viéc ctia Angela la thuc hién cudc goi
ngdu nhién va hoan thanh tht dugc goi Ia “ba yéu ciu”. Dau tién 1
yéu cdu quyén g6p mét khoan tién 16n: Ban c6 thé quyén gép 50 bang
mot thing khong? Néu ho dép khong, ban yéu cdu mét khoan nhé
hon: 20 bing Anh thi sao? Néu ho néi khong nita thi hoi: Thé 2 bang
mot thang? Cudc goi ctia ban chi dugc coi 1 thanh cong néu ban thuc
hién dugc ca ba yéu cau.

Tai trung tdm nay chang c6 khéi niém “céng viéc” theo cich
hi€u ctia 6ng ba Angela - nhiing ngusi tiing 1am cong nhan nha mady
va ngudi hdu gai. Nguoi giam sit néi 1a ho sé thong bdo viéc c6 gitt
Angela lai khong thong qua email méi tudn moét 14n, liét ké cac ca lam
viéc trong tudn ti€p theo ~ c6 thé Ia bén, ciing c6 thé 1a khong, tuy
thudc vao ngudi gidm sét ciing nhu vao miic do thé hién ctia nhan
vién moi ngay.

Vao cubi ngay ddu tién, ngusi gidm sit néi véi Angela ring tt
ca cac cude goi ctia c6 déu khong 6n, va néu khong cai thién thi co sé
khong dugc xép ca nita. Co phai quyét doan hon. Phai duy tri moét ty
1€ cao nhiing ngudi cho phép ban hdi ho ba ciu, va sau d6 thi cAn mot
tj 1€ cao nhiing ngudi dong ¥. Vai tuén sau d6, Angela hiéu dugc ring
néu ty 1& gidm, di chi 2% so v6i ca trudc, ngudi gidm sét sé hét vao
mdt ban va d6 c6 thé€ 1a ca lam cuéi ciing ctia ban.

Doi khi Angela goi ngdu nhién dén thi nghe ngudi ta khéc loc
néi rang ho khong con kha néng quyén gép nita. Pa c6 l4n mot ba
lao vita khéc ntic n& vita néi: “Ti biét nhiing diia tré khiém thi cin
t0i gitip... Théi, hay 1a t6i sé mua thic 4n hiéu khic cho ché ctia toi @&
tang nhiing dong xu tiét kiém dugc cho méy dda tré”. Angela dugc
chi dao d€ldy cho béng dugc nhiing dong xu 4y.
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Trong thang d4u tién, Angela nghi minh c6 thé lam t6t hon va
s& chiu dugc cong viéc ndy cho dén khi tim dugc mot cong viéc thich
hgp. “Téi lic d6 nghi réng... U thi minh khong thyc sy thich no,
nhuing sé 8n. S& 6n thoi”, cd ké. Trong nhiing tuan c6 bon ca lam viéc,
cudi cung Angela ciing c6 thé di xe buyt di lam va mua cd mot con ga
vé 4n dan nhiéu bifa trong tuin. Trong nhiing tuin c6 hai ca lam viéc
hodc it hon, c6 dn d4u va di bd dén noi lam viéc. Ban trai clia c0 ciing
budc phai lam cong viéc bip bénh kho chiu tuong ty, va mot ngay no
anh bj 6m. C6 thdy minh néi gi4n vi ban trai khong c6 di lam: Anh
khong biét chung ta cdn 60 bang d6 sao?

Sang ddu thang thu hai, Angela nhan ra minh run réy trén xe buyt
mdi ngay trén dudng di Jam. C6 khong thé néi dugc 1a tai sao. Sau gid
lam viéc, thinh thodng c6 tu mua niia lit Guinness & quan rugu bén
kia duong, va lan déu tién trong doi, c6 khoc & noi cong cong. Cing
trong khoang thdi gian do, c6 thiy minh dé tlic gian theo cach chua
tling xay ra truéc d6. Thinh thodng lai c6 mot loat ting vién mdi xin
va0 1am theo ca va do d6 cic ca ctia cd bi cit b6t. “Ban bt dau thyc su
ghét nhiing ngudi méi”, c6 néi. Co va ban trai ciing bat déu hét vao
mat nhau chi vi nhiing diéu nhé nhit.

Khi t6i hdi Angela cdm thdy thé nao khi lam cong viéc nay, cO
ngling lai trong gidy lat. “Giéng nhu bi bép dén nghet thé -~ giéng
nhu ldc ndo ciing c§ ép minh cho viia vao mdt cai ng rét hep. Ban
biét khéng - né giéng nhu c8 ging trugt xuéng mot chiéc cdu truot,
va nhén ra moi thd vé ban déu khong dung, ban khong thd ndi, cam
thdy bénh, cim thdy nhu thé sé khong bao gio thoat ra dugc. Va cdm
thdy minh that ngu ngdc — khong du ning lic, giéng nhu mot dda tré,
mot dtia tré khong thé tu quan Iy cudc sdng clia minh, vay 13 ban da
bi gidng xu6ng thé gidi i té noi ngudi ta c6 thé néi rang ban khong
du t6t va sa thai ban bét ¢t lic ndo ho mudn”, r6i ban tdi bung tay
mot cai.

Ba clia Angela tiing 1am cong viéc hiu géi, dugc gia han hgp dong
mo6i ndm mot 14n vao L& Truyén tin. Me ctia Angela c6 mot cong viéc
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thudc gi6i trung luu v6i hop dong lau dai. Angela cdm th4y ban than
bi thut 1ti, thdm chi so véi nhiing viéc ma ba c6 tling lam vao nhiing
nam 1930. C6 phai thii viéc méi gid, trong mdi cudc goi. N6 khién co
“khiép d¢am khi phai di 1am, bdi vi sg ngay 4y r6i sé kinh khiing ra sao,
cung vdi ca noi s¢ rang day sé la ngay t6i thyc sy rdi 1én va bi sa thai,
r6i chung t0i sé gip ric réi”.

Dén mét ngay, Angela chgt nhan ra mot “cdm gidc khong c6 tuong
lai” lu6n bdm theo c6 khong c6 cach nao rit bo. C6 tham chi khong thé
lén ké hoach cho vai ngay sau. Khi nghe ban bé néi vé cac khoan thé
chdp va luong huu, nhiing diéu &y ddi véi c6 gin nhu I khong tusng,
“No6 giét chét bat ky y thiic vé gia tri bin thin nao ma ban c6 thé c6, va
thay vao d6 bing su x4u hé, lo ling va s¢ hai... Minh 14 ai? Minh khéng
la ai ca. Minh 12 ai?”. Ban t6i khong thé hinh dung néi ban than trong
tuong lai trong khac gi so v6i hom nay: “Toi kinh hai khi hinh dung ra
canh minh ngheo ting & d6 tudi sdu muoi, bdy muoai, giéng nhu khi
con & tudi déi muoi”, c6 néi. Cam gidc nhu “tic dudng vinh vién”, sé
khong bao gig nhich dugc dit chi mét li. Dém dén, c6 lai bat ddu uéng
rugu ré tién, vi qud lo ling nén khong thé ndo chop mét nga duge.

Ba muoi nam qua, trén hau hét thé giéi phuong Tay, kiéu b4t an
ndy dila dic diém cong viéc clia ngay cang nhiéu ngudi. Khoang 20%
ngudi Hoa Ky va Diic lam viéc khong c6 hgp dong ma thay vao d6
phai Iam viéc theo ca. Triét gia ngusi Y Paolo Virno néi ring chiing
ta da chuyén tif “giai cdp v6 sin” - mét khdi viing chic nhiing ngudi
lao dong chén tay c6 cong an viéc lam - sang “v6 san bip bénh”, mot
khéi 16n nhiing ngusi ludn bit an khéng biét liéu sang tuin minh c6
con viéc lam hay khong, va ¢ thé khong bao gid c6 viéc lam 6n dinh.

Hoi sinh vién, khi Angela con c6 niém tin vé tuong lai, c6 1a mot
ngudi rét tich cyc. Bay gio, khi ngdi d6i dién vdi t6i, néi vé tuong lai
v0 vong, cb da kiét stic, gdn nhu khong con cam xic.

Da tiing c6 mot khoang thdi gian nhiing nguoi & tdng 16p cong
nhén va trung Iuu c6 dugc cim gidc an toan nhét dinh va c6 thé lap
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ké hoach cho tuong lai. Nhiing khoang thoi gian d6 di dong lai -
hiu qua tryc tiép tli cic quyét dinh chinh tri nham giai phéng doanh
nghiép khoi cic quy dinh va khién ngudi lao dong rat khé dé bao vé
quyén lgi clia minh, thit ching ta dang mat di la cam gidc du doan
dugc tuong lai. Angela khong biét diéu gi dang chd dgi minh phia
trudc. Lam viéc theo cich nay dong nghia 1a c6 khong thé hinh dung
ndi mot biic tranh vé ban thin sau vai thang, chi diing né6i dén vai
ndam hay vai thap nién niia.

Su bdp bénh nay c6 thé nhin thdy dau tién & nhiing ngusi lam
cong viéc nhan miic luong thdp nhat. Nhung tii d6, su bép bénh nay
ngay cang dang cao 1én va cham dén cic tang I6p cao hon trong xa
héi. Hién tai, nhidu ngui thugc ting 16p trung luu dang phai lam
céc cong viéc theo du én ma khong c6 bat ky hgp dong hodc su bao
dam nao. Chung ta dit cho n6 nhiing céi tén hoa my: “lam viéc tu do”
(self-employed) hay “nén kinh t€ khong c6 dinh” (gig economy). D6i
v6i hiu hét moi ngudi, cdm giac 6n dinh vé tuong lai dang tan dén, va
chuing ta dugc bdo ring hiy xem d6 nhu mét hinh thiic giai phéng,

Se

Sé thét 16 bich néu so sanh diéu xay ra véi ngudi lao dong phuong
Tay vé6i nhiing gi ma ngudi ban dia chdu My da phai trai qua sau mot
cuc diét chiing va hon mét thé ky bi ngugc dai. Nhung khi nghién
ctiu dé viét cudn sach nay, t0i da s6ng it lau tai Vanh dai Ri sét®.
Vai tudn trudc cudc bau cli tdng thong Hoa Ky nim 2016, t6i dén
Cleveland d€ c6 gang vian dong ngan Donald Trump dac cti. Mot
chiéu no, t6i di bd xudng mdt con phd phia Tay Nam thanh phg,
moét phin ba s6 nha ctia & d6 da bi chinh quyén pha bo, mét phan
ba bj bd hoang, va s6 con lai van c6 nhiing ngudi song chen chic bén
trong nhiing tdm bdo vé bing thép trén clia s8. To6i go clia va mot

(*) “Rust Belt”, tiic cic bang viing Trung T4y Hoa Ky, trung tdm c6ng nghiép hiing
manh mot thoi nhung da bi suy thodi tit thip nién 1980. (ND)
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phu nit khoang chiing ndm muoi ldm tui ra m& ctia. Ngudi nay bat
dau dung dung xa hét - nao chuyén khiép hai hang x6m ctia minh ra
sa0, nao chuyén bon tré trong khu vuc phai di vé sinh nhu thé nao,
nao chuyén tha thiét mong cé bit ky ai sé khién moi thi t5t 1én, ndo
chuyén quanh déy thdm chi khong con bat ky ctia hang tap héa nao
nifa ma phai bat ba chuyén xe buyt chi d€ mua thiic &n. Nhan tién,
ngudi nay néi rang minh ba muoi bay tudi, khién t6i giat ci minh.

Ngu6i phu nii nay sau d6 néi mét cau khién t6i nhé mai, mai dén
rat lau sau cudc bau cii. C6 mo ta khu vyc ndy vao thoi dng ba co, thoi
d6 ngudi ta c6 thé lam viéc trong nha mdy va c6 cudc séng trung luu. Va
6 budt miéng “khi t6i con sdng” — dur y c6 dinh néi 1a “khi tdi con tré”.

e

Loi c6 4y néi khién t6i nhé lai diéu ma ngudi bo toc Crow da néi
v6i mot nha nhan chling hoc héi nhiing ndm 1890: “Toi dang c6 géng
song mot cudc séng ma tdi khong hiéu”.

Angela — cung nhiing nguoi ban khac cta t6i da bi nuét chiing
bdi canh v6 san bip bénh - ho khong hiéu chuyén gi dang xdy ra véi
ho, khi tuong lai nhu thé dang v& vun trudc mét ho. T4t c nhiing ky
vong dugc ho nudi dudng cho tuong lai dudng nhu da tan bién hét.

Khi t6i ndi vé cic nghién ciiu cta gido su tim ly hoc Michael
Chandler, Angela cudi budn. Co néi chiing c6 y nghia tric quan véi
minbh, gii thich rang khi ban c¢6 mot buic tranh 6n dinh vé ban than
trong tuong lai, di€u n6 mang lai cho ban I3 “niém tin vé tuong lai
~ khong phéi sao? Ban c¢6 thé néi: ‘U thi ngay hém nay ctia t6i té.
Nhung doi t6i khong t&”. C6 chua bao gid mo tudng téi canh tiéc
tung vdi nhan vat n6i tiéng nao d6 hodc s& hitu mot chiéc du thuyén.
Nhuing c6 da mong c6 thé 1én ké hoach cho nhiing ky nghi hing nim.
Co da mong dgi - vao cudi do tudi ba muoi — dugc biét ai sé thué
minh vao tuan sau, va tuin sau nita. Nhung thay vao dé, c6 bi mic ket
trong canh v san bap bénh.

Va sau d6 1a mot tuong lai vo dinh.



Nquyén nhdn thd tdm va chin:
Vai trd thuc su cdia nhiing thay déi
trong ndo bd va gene

6 mot chuyén ma ching ta thudng dugc nghe ké vé bo nio ctia

minh - rang ta trdm cadm va lo 4u don gian vi lugng serotonin
trong ndo syt gidm - dén gio t6i da biét cau chuyén d6 khong ding.
Tuy nhién, t6i thiy mot s6 ngudi két ludn tit diéu ndy ring chdng cé
cau chuyén sinh hoc ndo ma chiing ta dugc nghe vé cha dé nay la
dung ca, va tit cd déu la do cac nhan t6 x4 hoi va tam Iy tao ra. Nhung
khi t6i phong vdn cac nha nghién ctiu, ngay cd nhiing ngudi khéng
dinh manh mé nhét cac nguyén nhin mai trudng va xa hdi cta ching
trdm cam cling nhi4n manh rang nguyén nhan sinh hoc c6 ton tai va
ton tai rat that.

Vi viy, t6i mudn nghién ctiu xem: Chung déng vai tro gi? Hoat
dong ra sao? Va chung lién quan thé nao dén moi thit khac ma toi da
tim dugc?

S

Ban beé ctia Marc Lewis déu nghi rang anh da chét.
Mua hé ndm 1969, ciu sinh vién tré tudi ¢ California nay c8 ging
ngin ndi tuyét vong ctia minh bang moi cach c6 thé. Anh di nuét, hit
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hodc tiém bt ky chiét kich thich nao c6 thé tim thdy dugc trong sudt
ca tudn. Sau khi tinh tdo trong ba muoi sdu gid lién tuc, anh nhé mot
nguoi ban tiém heroin cho, d€ cudi cung ciing nga quy. Khi tinh lai,
Marc nhdn ra cac ban clia anh dang c§ géng tim mét chiéc tdi da 16n
dé€ nhét xac anh vao.

Marc dét nhién néi chuyén khién ho phat hoang. Ho gidi thich
rang tim anh da ngling d4p trong vai phut.

Cudi cling, khodng musi nim sau dém d6, Marc bé ma tiy, va
bat ddu nghién ctiu khoa hoc thdn kinh. Lan d4u tién t6i gip Marc
Lewis & Sydney, Uc, 6ng d4 1a nhan vat hing d4u trong linh vyc nay,
va la gido su & Ha Lan. Ong mudn biét: Bo nio clia ta thay d8i nhu thé
nao khi ta chan nan cung cyc? Nhiing thay ddi d6 cé khién ta khé hoi
phuc hon khéong?

Marc gidi thich v6i t6i rang hinh anh quét ndo ctia mét ngudi bi
trim cdm hodc lo au cao d trong sé khac véi hinh anh quét nio ctia
ngudi khong gip phai nhiing vin dé 4y. Nhiing khu vuc lién quan dén
cam giac khong vui, hodc nhén thiic dugc rti ro, sé sang nhu deén trén
cay thong Noel. Chiing to hon va hoat dong manh hon. Ong cho t6i
xem s0 d6 va chi ra nhiing phén néo 4y.

Toi bao diéu nay phut hgp véi nhiing gi bac si da néi véi t6i &
tudi thi€u nién - rang t6i b trim cim vi ndo cla t6i bi hong, va phai
dudc chifa tri bang thuéc chdng trdm cam. Vay [ trudc gio ho néi
dang chang? |

Marc budn rdu dap rang khong, hoan toan khong phai thé.

Ong néi, tridc khi hiéu tai sao thi ta phai ndm dugc mot khai
niém quan trong goi 1a tinh kha bién thdn kinh (neuroplasticity).
Muéi ldm ndm trudc, néu ban cho t6i xem so d6 nio bd ctia toi va mo
ta nd, t6i - va hau hét moi nguoi - sé nghi: Minh 13 vay. Néu cic phin
ndo lién quan dén cdm xuic khong vui hodc s¢ hai hoat dong manh
hon, thi s6 t6i da dugc dinh san 1 mot ngudi ludn cim thdy bat hanh
hodc luén sg hai. Chan ban c6 thé c¢6 ngin, tay ban c6 thé dai, con t6i



218 ~—~ LOST CONNECTIONS - MAT KET NOI

thi c6 mot bo ndo hoat dong manh vé phén s¢ hai va lo ling; cai s6 toi
la nhu vay.

Nhung béy git ching ta biét diéu d6 khong dung. Marc gidi thich
rang hay nghi theo m¢t cach khéc. Gia st t6i cho ban xem phim chup
X-quang cénh tay clia mt ngudi dan 6ng, trong khing khiu va yéu
6t. Hay tudng tugng ngudi nay da tham gia mot khéa rén luyén thé
luc trong sau thang r6i quay lai chup moét tdm X-quang khac. Canh
tay cua anh ta trong sé khac, chii khong c6 dinh trudc sau nhu mot.
Chung sé thay d6i, tuy theo cach chung dugc st dung. Va Marc néi
bo néo clia ching ta ciing vdy: N6 thay d6i tuy theo cich ta sti dung
no. “Tinh kha bién thin kinh la xu hudng nio tiép tuc tai ciu tric
dya trén trdi nghiém”. Chang han, d€ 14y dugc bang 14i, tai x€ taxi &
London phai ghi nhé toan b ban d6 ctia London d€ vugt dugc bai
kiém tra khé nhan dugc goi la “Kién thiic”. Néu quét ndo mot tai xé
taxi & London, phan néo lién quan dén nhan thic khong gian & anh ta
16n hon nhiéu so véi 6 t6i hodc ban. Diéu d6 khong cé nghia 1a ngusi
nay khi sinh ra da khac. N6 chi c6 nghia 1 trong cu¢c song, anh ta st
dung bo ndo cia minh theo cach khac.

B0 nao lién tuc thay di nhdm dap ting nhu ciu cta ta. N6 thuc
hién diéu nay chl yéu theo hai cich: bang cach lugc bét cac synap
than kinh ma ban khong sti dung, va bing cach phat trién cac synap
than kinh ma ban stt dung. Vi véy, ching han néu ban nu6i day mot
dtia tré trong bong t6i hoan toan, & dda tré &y sé loai bd cac synap
than kinh lién quan dén thi luc - bd néo cho ring dita tré khong cin
ching nifa va t6t hon la nén phat trién nang luc tri tué & moét vung
ndo khac.

Marc giai thich rang chting nao ta con s6ng, chiing d6 tinh kha
bién than kinh con chua diing lai, va ndo b¢ “ludn thay d6i”. Va ddy
la ly do tai sao nhiing gi cac bac si néi véi tdi luc & tudi thiéu nién 1a
mot sai lam nghiém trong. Theo Marc, viéc mot bac si néi v6i ngusi
bi trdm cadm rdng “ndo ctia anh/chi hong rdi, vi né khac véi nhiing
b6 ndo binh thudng’, ching c6 y nghia gi trong bsi canh hién tai —
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bdi chung ta biét rang bo nio ludn thay d8i. Sinh Iy hoc ludn song
hanh véi tm ly hoc”. Ong néi, hinh anh quét nio 1a “anh chup ctia
hinh dong. Ban cé thé chyp nhanh bét ky khoanh khic nio trong
mot trin ddu béng da, nhung né khéng cho ching ta biét diéu gi
s€ xdy ra ti€p theo hodc by ndo dang di dén d4u”. B) ndo thay ddi
khi ta trd nén chan nan, lo 4u, va né sé lai thay d6i khi ta khong
con chén nan va lo au. N6 ludn thay d6i d€ dap lai céc tin hiéu tu
thé gidi.

Khi Marc con nghién ngap, bd nio ctia 6ng chic hin trong rit
khac so v6i hién tai. Diéu d6 chi cho ban biét ring 6ng dang st dung
no6 theo cach khac.

Khi t6i k€ v6i Marc ring ngudi ta da cho t6i dung thuéc chéng
trdm cam sudt 13 nam va ludn bao ring tt cd nhiing khé s& cha toi
déu do mot vin dé bén trong néo gay ra, ong thot 1én: “That dién r6.
N6 [udn lién quan dén cudc s6ng va hoan canh c4 nhan cta ban”.
Marc tin 7 yéu t6 x3 hoi va tim ly ma t6i d4 nghién ctiu c6 kha ning
thay d6i vé mit thé chét nao bd clia hang triéu ngudi. Néu viéc hoc
ban d6 London thay d6i dugc bo ndo cha ban thi sy c6 don, c6 lap,
hodc ddt nang vat chit,... cling thay d6i dugc no. V3, quan trong 1,
viéc két néi lai moi thi ban da mit két néi cé thé thay d6i bo nio.
Ong noi, chung ta da suy nghi qud don gian. Khong thé suy ra c6t
truyén clia mot bd phim béng cach thdo tung tivi clia ban ra xem;
tuong tu cling khong thé tim ra géc ré ctia ndi dau bang cach thao
tung bo ndo. Ban phai nhin vao céc tin hiéu ma tivi, hodc bd nio cta
ban, dang phat ra.

Trdm cdm va lo 4u, theo 6ng, “khong giéng nhu khéi u, thii phat
tri€n trong ndo vi ¢ mot xdo tron thyc sy trong mo6 dan dén cic vin
dé tam ly. Khong phai nhu vdy. Trim cam 1 do c2 hai yéu t6 két hop”
~ su dau kh6 do thé giGi bén ngoai gy ra va nhiing thay d6i bén trong
b6 ndo.

S
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Tuy nhién, Marc néi, ciing c¢6 mét diéu rat dang luu y - do la
cach ma nhiing gi xdy ra trong ndo b thdt sy lam thay d6i cau chuyén
trong ddu nhiing ngudi bi trdm cam hodc lo 4u.

Hay tudng tugng ban dang phai ganh chiu mot s6 trong 7 nguyén
nhan gy tram cam hodc lo 4u ma t6i da d€ cap cho dén lic nay. Mot
khi qua trinh ndy bét ddu, né - giéng nhu moi thi khic xay ra vdi
ching ta - gy ra nhiing thay ddi thyc sy trong néo, va khi d6 ching
c6 thé tac dong ngugc trd lai va lam trdm trong thém cac tic dong tu
thé gi6i bén ngoai.

Marc béo t6i hay tudng tugng ring “cudc hoén nhan ctia ban viia
tan v, ban mat viéc, va chua hét, me ban viia bi d6t quy. Moi chuyén
4p dén that qua sic ban”. B6i vi ban dau dén dit doi sudt mot thoi
gian dai, ndo ctia ban cho rang day la trang thai ma ban sé phai c6 dé
ton tai — vi thé né bit diu loai bd céc synap than kinh lién quan dén
nhiing diéu mang lai cho ban niém vui, d6ng thoi cling ¢6 cac synap
than kinh lién quan dén néi s¢ hai va tuyét vong. D6 la ly do tai sao
ban thudng cam thdy minh nhu bi dinh cting vao trang thdi trim cdm
hodc lo au ngay ca khi nguyén nhén ban diu ctia n6i dau dudng nhu
da qua di. Theo t6i nhé, John Cacioppo - nha khoa hoc ma t6i da trao
doi, cting la nguoi da kham pha ra cach thic diéu nay xay dén véi ndi
c6 don - goi day la hiéu ting “qua ciu tuyét”.

Vi vay, Marc néi, mic dit n6i nguén goc ctia vin dé chi ndm trong
bd nao 1a sai, nhung ciing sai khong kém khi néi ring phan tng bén
trong b ndo khong khién cho tinh hinh tr& nén tdi té hon. N6i dau do
cudc song gdp truc tric c6 thé kich hoat phan Ging “manh mé dén muc
bd nio cé xu huéng mic ket rat lau & trang thai phan tng dau dén,
cho dén khi c6 thi gi ddy né ra, dén mét trang thi linh hoat hon”. Va
néu thé gii ti€p tuc khién ban dau dén khon cung, tét nhién ban sé bi
mic ket & d6 mot thoi gian dai, qua cdu tuyét sé ngay cang 16n.

Nhung 6ng tin viéc ndi véi ngudi bi trdm cam rang tit ca chi don
gian do b nio ctia ho gay ra chdng khic ndo dua cho ho mét tim ban
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do sai lac - m¢t tdm ban d6 khong c6 ich gi cho viéc ¢6 ging tim ra ly
do tai sao ho thuc su cdm thdy nhu vdy hodc lam thé nao d€ héi phuc.
Trén thuc té, tdm ban d6 nay c6 thé 1a cai bay déi véi ho.

S

Trong bai dién vin nham chiic t6ng thong lan d4u tién va duy
nhat ctia minh, John F. Kennedy da néi mét ciu ndi tiéng: “Duing hoi
dit nudc c6 thé lam gi cho ban. Hay hoi ban c¢6 thé lam gi cho dit
nuéc”. Marc néi véi tdi rang, néu mudn tim hiéu vé ngudn géc cin
bénh tram cam va méi lién quan ctia n6 dén nio b nhu thé nao, theo
cach chinh xdc hon nhiing diéu ching ta da dugc day su6t nhiéu thap
ky qua, thi nén biét dén cau ma nha tam ly hoc W. M. Mace dé ndi
nhiéu nidm trudc, phong theo 16i JFK:

“Dting hoi bén trong d4u ban c6 nhiing gi. Hay hoi ddu ban dang
vuéng trong nhiing gi.”

S

C6 mot nguyén nhén thé chit khic gy ra trdim cadm va lo 4u ma
hau hét moi ngudi da nghe n6i dén.

Me t6i da c6 nhiing giai doan trim cam nghiém trong trudc (va
sau) khi sinh t6i. Ca hai ngudi ba ctia t6i déu c6 nhiing giai doan trim
cdm - mdc du héi d6 khong ai ding ti nay. Vi vy, trong sudt nhiing
nam thang dung thu6c chéng trdm cam, ngoai suy nghi ring ching
trdm cam sinh ra do truc tric trong ndo, trong chiing muc nao dé, toi
con cho rang minh thita hudng né trong gene. Doi khi t6i nghi trdim
cdm giéng nhu ngudi anh chi em sinh d6i da mt, sinh ra cting véi t6i
tli bung me. Nhiéu ndm tréi qua, t6i ciing nghe ngudi khic néi diéu
tuong tu. “Tdi bi trdm cam b4m sinh”, m§t ngudi ban lién tuc mudn
ty tl da ndi véi toi nhu thé khi ching t6i ngdi v6i nhau mdt bubi t6i,
va t6i ¢6 néi cho anh dy nhiing ly do d€ s6ng.

Vi vay, t6i mudn biét - c¢6 bao nhiéu phén trim trim cim 14 do
gene quy dinh? Khi nghién ctiu vin dé nay, t6i dugc biét cdc nha khoa
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hoc van chua xdc dinh dugc mot gene hoidc tap hgp gene cu thé nao
gdy ra trdm cam hodc lo au. Nhung chiing ta biét rang c6 mét yéu t6
di truyén quan trong — va c6 mét cach kha don gian dé€ kiém tra no.

Ban sé so sanh nhém céc cip song sinh cling tring va nhém cac
cdp song sinh khéc triing v6i s6 mau 16n. Tét ca cac cap song sinh déu
giong nhau vé mit di truyén, nhung song sinh cling triing thi gidng
nhiéu hon: Ho xudt phat tif cting mot qué triing, tach lam déi. Vi vay,
néu nhén thdy ty 1é (gia st nhu) téc d6, nghién ngip hoic béo phi &
cdc cdp song sinh cling triing cao hon so véi cip khéc tring, ban biét
rang & ho, thanh phén di truyén 16n hon. Bing cich xem xét miic d6
khéc biét, cic nha khoa hoc cho ring c6 thé phong chiing miic do anh
huédng ctia gene d6i v6i chiing trim cidm hodc lo 4u.

Diéu ma cic nha khoa hoc hang du tim thdy - theo danh gia
clia Vién Y t€ Quoc gia tii nghién ctiu dang tin ciy nhit vé cic cip
song sinh — 13 d&i véi chiing trdm cam, 37% do di truyén; trong khi
déi véi chiing lo 4u nghiém trong, ty 1¢ nay 1a tit 30 dén 40%. D& ban
dé hinh dung, ty 1& dugc ké thita vé chiéu cao ctia ban 12 90%; con ty
1¢ dugc ké thia trong viéc ban c6 thé néi tiéng Anh 1 0%. Vi vay,
nhiing ngudi nghién ctu co s& di truyén cta ching trim cdm va lo
4u da két luan ring diéu nay la c6 that, nhung n6 khong chiu trich
nhiém cho hdu hét nhiing gi dang dién ra. Tuy nhién, & dy ciing c6
mot ca bé lai.

Mot nhém cdc nha khoa hoc do nha di truyén hoc Avshalom
Caspi ding dau da thuc hién mot trong nhiing nghién ctu chi tiét
nhit tiing dugc tién hanh vé tinh di truyén ctia bénh trdim cam.

Trong 25 ndm, nhém ctia dng theo doi 1.000 d6i tugng & New
Zealand tit khi con bé dén khi trudng thanh. Mot trong nhiing muc
tiéu ctia ho 1a ¢6 gang tim ra gene nao khién con ngudi dé bi trim
cam hon.

Sau nhiéu nam lam viéc, ho da phat hién thdy mot diéu néi bat:
Mot bién thé ctia gene goila 5-HTT c6 lién quan dén chiing trim cam.
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Tuy nhién, moi chuyén phiic tap hon nhu véy. T4t ca chung ta
déu dugc sinh ra véi nhiing gene di truyén - nhung gene lai 1a do
mdi tridng kich hoat. Chiing c6 thé dugc bat hodc tit boi nhiing gi
xay dén vdi ta. Va Avshalom da phat hién ra - nhu gido su Robert
Sapolsky gidi thich - “néu ban c6 s& hitu loai gene 5-HTT, nguy co
trdm cdm ctia ban ting 1én rdt nhiéu, nhung chi trong méi trudng nhdt
dinh”. Nghién ctu cho thdy néu ban mang gene nay, ban c6 nhiéu
kha ning bi trdm cam hon - nhung chi khi ban da trai qua mot sy
viéc cang thang khiing khiép hodc gip phai nhiéu t6n thuong thsi tho
du. (Ho khong kiém tra hiu hét cic nguyén nhén khéc gy bénh tram
cdm ma t6i da d€ cip dén trong cubn sich ndy, ching han nhu sy co
don, vi vay ta khong biét liéu chung c6 tuong téc véi cic gene theo
céch nay hay khéng.)

Néu nhiing diéu t6i té d6 khong xay ra v6i ban thi ngay ca khi cé
gene lién quan dén trdm cam trong ngudi, ban ciing khong cé nhiéu
nguy cd bi trdim cdm hon so v6i ngudi khic. Gene 1dm ting do nhay
clia ban ddi véi nguyén nhin gay trdm cam, doi khi dang ké. Nhung
tu bdn than ching khong phai 1a nguyén nhéan.

Diéu nay c6 nghia la néu cic gene khdc cling hoat dong gidng
gene 5-HTT - va c6 vé 1a nhu véy - thi khong ai phai lanh ban 4n trAim
cdm hodc lo 4u cling déu c6 nguyén nhén ti gene clia minh. Gene clia
ban chac chin cé thé khién ban dé bj t6n thuong hon, nhung chiing
khong vi€t nén s6 phén cta ban. T4t ca ching ta déu thdy dugc cach
hoat dong nay khi xét dén can nang. Mot s6 ngudi rat khé ting can:
Ho c6 thé dn cd miéng hamburger to ma vin gdy. Nhung mot s3
ngudi khdc chi én mdt miéng banh s6-c6-la nho xiu thoi la da bit ddu
trong giong ca voi roi. Tat ca ching ta déu ganh ti v6i nhitng ngudi
dn hamburger ma van gy kia — nhung chung ta ciing biét ring, ngay
ca khi thiia hudng xu huéng dé ting can hon thi ta van phai ¢ nhiéu
thiic én trong moi truong d€ &n vao thi ta méi ting can duge. Con
néu bi mac ket trong riing mua hay sa mac trong tinh trang khong c6
gi d€ an, ban sé gidm cin bit ké gene di truyén clia ban thé ndo.
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Cac bang chiing hién tai cho thdy trdm cdm va lo au ciing ¢ phin
nhu vdy. Cac yéu t6 di truyén gép phén giy ra trdm cadm va lo 4u Ia
c6 thuc, nhung ching cdn yéu t6 kich hoat trong moi trudng sng
hodc trong tam ly. Gene ctia ban ¢4 thé cong hudng véi cic yéu t6 do,
nhung khong thé ty tao ra chung,

S

Khi tim hiéu sau hon, t6i nhdn ra minh khong thé khong dit ra
nhiing cau hoi vé vai tro ctia by ndo va gene tai day.

Nguodi ta titng nghi trdm cdm c6 thé sinh ra do nhiing gi da xay
dén véi chiing ta trong cudc s6ng, ngodi ra con mot loai trim cam
khéc thudn tay hon, do c¢6 diéu gi d6 khong 6n trong ndo bd. Loai
trdm cadm ddu tién dugc goi la “ trdm cam phan ng”, va loai thi hai
thuan tdy bén trong goi la “trdm cam ndi sinh”.

Vi vay, t6i muon biét, liéu c6 nhiing ngudi trdim cdm nao ma ndi
dau ctia ho thuc sy sinh ra theo céch béc si gidi thich cho toi khoéng -
rang ndo clia ho gip truc tric, hodc do mot sd khi€m khuyét bAm sinh
khdc? Va néu c6 t6n tai, thi né phd bién dén mic do nao?

Nghién ctiu khoa hoc dich thyc duy nhét vé vin dé nay ma téi c6
thé tim ra la ctia George Brown va Tirril Harris. Céc nha khoa hoc da
thuc hién nghién ctiu dau tién vé nguyén nhan xa héi gy ra trdm cam
6 phu nii & phia Nam London, khi xem xét nhiing ngudi phai nhap
vién vi trdm cdm phdn dng va so sanh v6i nhiing ngudi thudc phan
loai trdm cdm noi sinh. Héa ra hoan canh ctia hai nhém hoan toan
giéng nhau: da c6 rét nhiéu diéu xay ra kich hoat néi tuyét vong trong
ho. Déi véi ho vao thdi di€ém d6, dua trén bing chiing, viéc phan biét
hai loai trdm cdm nay dudng nhu 1a v6 nghia.

Nhung thé khong nhit thiét c6 nghia 14 khong t6n tai trim
cdm noéi sinh. N6 chi c6 th€ ham nghia la céc bac si vio thoi diém
d6 khong gioi trong viéc phét hién ra sy khac biét. Chua c6 bat ky
nghién cliu rd rang nao vé diéu nay. Vi véy, t6i di hoi nhiéu chuyén
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gia tri liéu trdm cadm xem ho c6 tin trAm cdm ndi sinh - loai chi sinh
ra do ndo hoidc co thé bi truc tric - 1a cé that hay khong. Ho bat
d6ng y kién véi nhau. Gido su Joanna Moncrieff nghi ring né hoan
toan khong ton tai. Tién si David Healy néi d6 1d “mét lugng v ciing
nho - khong qud 1% trong s6 nhiing ngudi bi gan nhén trim cam, c6
thé it hon”. Tién si Saul Marmot thi lai cho riing c6 thé cti hai muoi
ngudi tim dén 6ng di€u tri trdm cdm thi lai c6 mot ngudi 1 trAm cam
ndi sinh.

Nhung tit ci déu déng y rang néu c6 ton tai, thi d6 la nhom thiu
s6 trong nhiing ngudi bi trdm cim. Va nhu thé cling d6ng nghia ring
viéc ké cho nhiing ngusi b trim cdm cau chuyén chi tip trung vao
nguyén nhan thé chdt 1a mot y tudng téi.

Tuy nhién, t6i mudn biét nhiing cin bénh nhu ching réi loan
ludng cyc hay hung-trim cim thi sao, cé vé yéu t6 thé chat dong
vai tro 16n hon & d6? Theo gido su Joanna Moncrieff, diéu nay c6 vé
dung, nhung khong nén phéng dai. Nhiing ngudi mic bénh nay c6
ty 1€ rit nho trong nhiing nguoi bi trim cam, nhung trong trudng
hgp cua ho, ba néi: “Téi nghi ching trdm cdm c6 mot s6 yéu t6
sinh hoc”. Giai doan hung cdm hoi gi6ng véi viéc uéng nhiéu thusc
amphetamine, va trdm cdm 1a khi ch4t amphetamine syt xuéng.
Nhung ba ciing néi khong nén vi thé ma hiéu 1dm. Ngay ca khi c6
yéu t3 sinh hoc thiic sy, d6 chic chin khéng phai 1 bic tranh toan
canh - vi nhiéu nghién ctiu d phat hién ra ring cic nguyén nhan xa
hoi gy trdm cam va lo 4u van sé anh huéng dén miic do va tan suit
phét bénh cta ho.

C6 nhiing tinh hu6ng khic ma chiing ta biét ring sy thay déi sinh
hoc c6 thé khién ban dé bi t6n thuong hon. Nhiing ngusi bi ting bach
cdu don nhan do nhiém trung, hodc bi suy gidp ching han, c6 nhiéu
kha nang bj trdm cdm hon hén.

Sé that sai lam khi pht nhén viéc c6 mot yéu t6 sinh hoc thuc sy
gdy ra trim cdm va lo 4u (sinh hoc c6 thé con c6 nhiing vai tro khac
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ma ching ta chua xdc dinh dugc) - nhung ciing sai 1dm khong kém
khi n6i d6 la nguyén nhan duy nhit.

O

Viy tai sao chung ta cti bam dinh cau chuyén tdp trung vao nio
hodc gene? Khi phong vin nhiéu ngudi vé vin dé€ nay, t6i cd thé tim
ra bén ly do chinh. Trong d6 c6 hai ly do rat dé hiéu, va hai ly do lai
khong thé tha thi.

HAu nhu ai cling déu c6 quen biét ngudi bi trdm cam hoéc lo 4u
du dudng nhu ching c6 gi khién ho khong hai long. Khé hiéu qué:
ngudi ma ban thiy nhu thé ho c¢é moi ly do d€ hanh phtic bong nhién
hoan toan tuyét vong. Toi biét rit nhiéu ngudi nhu thé. Vi dy, t6i c6
mot ngudi ban 16n tudi dugc ban doi yéu thuong, cé mot can ho dep,
¢6 rat nhiéu tién va mot chiéc xe thé thao mau dd. Bong mot ngay no,
ong bat dau cam théy vo cling budn ba, va trong vong vai thang, 6ng
da cdu xin ban ddi giét minh di. Viéc dién ra qua dot ngét, va duong
nhu ching phai do nguyén nhan nao trong cudc sdng hién tai ctia ong
giy ra. Nguyén nhan hén phai do thé chét rdi. Con c6 thé gidi thich
bang cach nao dugc nita?

Toi chi bit dau nghi vé 6ng, va nhiéu ngusi nhu ong, theo cach
khéc di khi ban than tdi tinh c& doc dugc mot s6 tdc phdm kinh dién
d4u tién vé nii quyén ti nhiing ndm 1960, va nhan ra vai diéu.

Hay hinh dung mot ba ndi trg & thap nién 1950, song trudc thoi ni
quyén hién dai. Ngudi nay dén gap béac si d€ ndi rang 6 ba c6 diéu gi d6
rat khong 6n. Ba ndi nhiing diéu nhu: “T6i c6 moi thd ma mot ngudi
phu nii mong mudn. To6i c6 mét ngudi chong t6t chu cip cho t6i. Toi
c6 mdt ngoi nha dep véi hang rao xinh. T6i c6 hai dia con khoe manh.
Toi c6 mdt chiéc xe hoi. Toi khong c6 gi 48 khdng hai long ca. Nhung
hay nhin t6i - t6i cdm théy thét t6i té. Chéc 1a trong co thé t6i ¢6 truc
tric gi 6. Lam on, hay cho t6i m¢t it thudc an than dugc khong?”.

Céc tdc phdm kinh dién vé ni quyén ndéi rat nhiéu vé nhiing
ngudi phu ni nhu thé. D3 ¢ hang triéu phu nii néi nhiing diéu giong
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thé. Va ho dang néi thit. Tuy nhién, bay gi0, néu c6 thé 1én cd méy
thoi gian quay trd lai va néi chuyén véi nhiing ngusi phu nit nay,
diéu chung ta mudn néi 1a: Chi da c6 moi thi ma mot phu nit c6 thé
muon theo cdc chudn muic vin héa. Theo cdc chudn muc vin héa thi
chi khong c6 gi phai bdt méan ca. Nhung bay gi chung t6i biét ring
cac chudn muc lic d6 14 sai. Phu ni can nhiéu hon mét ng6i nha, mot
chiéc xe hoi, mot ngudi chong va nhiing dtia con. Ho cin sy binh
dang, cong viéc c6 y nghia va quyén ty cha.

Chung ta sé cho ho biét ban than ho khong c6 gi sai. La vin héa
da sai.

Va néu cdc chudn myc vin héa lic d6 da sai, thi toi nhan ra, bay
gi6 chiing cting c6 thé sai. Ban c6 thé da c6 moi thd ma mot ngudi
c6 thé cdn theo chudn myc vin héa hién nay, nhung nhiing chuén
muyc d6 c6 thé ddnh gia sai nhiing gi mot con ngudi thuc sy cin d&
¢6 mot cudc sdng hanh phiic hodc tham chi chi 14 cudc song ma ho
c6 thé chdp nhan dugc. Bing nhiing gid tri vo b6 ma chinh t6i ciing
da dugc hoc, vin héa di tao ra mot biic tranh vé nhiing gi ban “can”
dé€ hanh phiic nhung no lai khong phan anh dugc nhiing gi ban thdt
sy can.

T6i lai nghi vé ngudi ban 16n tudi dot nhién chim trong tuyét
vong clia minh. Ong cdm théy khéng ai cin dén 6ng, hoic khoéng con
ai quan tdm chat nao dén mot 6ng gia. Ong néi cudc séng cira Ong tli
nay sé chi toan bj phét 16, diéu dé that nhuc nha va ong khong chiu
noi. By gio toi nhén ra, t6i da chon coi d6 1a mot tryc triic trong nio
bdi khong muén nhin thdy vin héa clia chiing ta dang lam gi véi ong.
Toi ching khéc nao vi bac si néi v6i mot ba ndi trg thép nién 1950
ring, Iy do duy nhét khién mot phu nit khong hanh phic 14 béi trong
néo hodc day than kinh ctia c6 4y c6 khiém khuyét - phét 16 hoan
toan viéc co dy khong c6 viéc lam, khong c6 sang tao vi khong kiém
sodt dugc cudc song cta chinh minh.

S
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Ly do tht hai khién ching ta bam vao y tudng cho rang vin dé
chi 1a do bd ndo gay ra thdm chi con siu xa hon. Su6t mot thoi gian
dai, nhiing ngudi bi trim cim va lo 4u d phai nghe rang n6i dau kho
clia ho khong c6 that — d6 chi 1 sy ludi biéng, hoidc yéu duéi, hodc su
buong tha ban than. Toi da phai nghe nhu thé nhiéu lén trong doi.
Hoc gia canh hiiu Katie Hopkins ctia ni6éc Anh gin day con néi trAm
cam la “tdm h chiéu cubi cung cho sy ty dam thi. Binh tinh di chq,
moi ngudi”, va thém rang ching ta nén ra ngoai chay bo va bét rén
ri di.

Ching ta chdng lai su kho chiu nay bing cach néi trdm cam la
mot cdn bénh. Néu ban khong n6 quat bénh nhan ung thu phii lo
ma viic minh day, thi lam diéu d6 véi ngusi méc trdm cam hodc lo du
nghiém trong ciing tan nhin khong kém. Con dudng thoat khéi su ky
thi 12 kién nhén gidi thich day 1a mot cin bénh thé chit giéng nhu ti€u
duong hodc ung thu.

Vi vy, t6i lo ling néu cho moi ngudi thdy bang chiing ring trim
cam cht yéu khong phai do néo hoic co thé c6 vin dé thi s&¢ mé lai
cénh ctra cho su giéu cgt nay. Thiy chua! Ngay ca anh cling thifa nhan
d6 khong phéi mot cin bénh nhu ung thu. Thé thi lo ma tu viic minh
day di!

Ching ta da tin con dudng duy nhdt thoat khdi sy ky thi 1a giai
thich cho moi ngudi ring day la mét can bénh sinh hoc véi nguyén
nhan hoan toan sinh hoc. Dya trén dong ca tich cyc nay, ching ta da
8 ging tim ra cic tdc dong sinh hoc, va 14y chiing lam bang chiing dé
bac di nhiing 16i de biu.

Cau hoi nay da khién t6i ban khodn su6t nhiéu thang. Mot ngay
no, t6i thdo lun vé nd véi nha thian kinh hoc Marc Lewis, va ong
hoi tdi tai sao lai cho ring viéc néi véi moi ngudi diéu gi d6 la mot
cin bénh thi sé gitip gidm sy ky thi. Moi ngusi déu biét, ngay tu dau,
AIDS 13 mdt cin bénh; nhung khong ngin dugc nhiing ngudi méc
bénh AIDS bi ky thi kinh khing. Ong néi: “Nhiing ngudi méc bénh
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AIDS van bi ky thi, bi ky thi rit nhiéu. Khong ai nghi ngd phong cti 1
mot can bénh, va ngudi bénh phong vin bi hanh ha suét nhiéu thién
nién ky”.

Toéi chua bao git nghi vé diéu dd, va toi da siing ngudi. Lidu néi
thit gi d6 1a mot can bénh 6 thuc sy lam gidm su ky thi khong? Rai
toi phat hién ra vao ndm 1997, mét nhom nghién ctu tai Pai hoc
Auburn, Alabama da nghién citu chinh cau héi ndy. Gido su phu
trach — Sheila Mehta, ngudi ma t6i phong véin sau d6 - da thiét 1ap
thi nghiém d€ tim hiéu xem viéc néi ring thi gi d6 1a mot can bénh
sé khién nguoi ta ti t€ hon hay tan nhin hon vé6i ngusi dang khé s6
vi cdn bénh 4y.

Néu tham gia thi nghiém nay, ban sé dugc dua vao moét cin
phong, dugc gidi thich ring day 1a mét thit nghiém d€ xem moi ngudi
tiép nhan thong tin mdi ra sao, va yéu ciu ban dgi mot chut trong khi
ho chuén bi. Trong khi ché dgi, ngudi bén canh bit ddu tro chuyén
vGi ban.

Ban khong biét diéu nay, nhung ngudi néi chuyén véi ban thyc
chét 1a mot dién vién. Anh chang ndy ngiu nhién dé cip dén viéc
minh bj bénh tdm than, r6i n6i mét, hai diéu vé n6 - ching han dé
la “bénh gi6ng nhu bat ky cin bénh nao khac”, 1 hiu qua cta viéc
“sinh héa” clia anh ta khong hoat dong binh thudng; hoic néi dé 1a vi
nhiing diéu da xay ra trong cudc sdng clia anh ta, chdng han nhu mot
tudi tho khong ém 4.

Sau d6, ban sang mot cin phong khéc va dugc thong bio ring bai
kiém tra dang bat dau.

Ban dugc day cich nhin cic nut theo mot thi ty khd phiic tap, va
viéc ctia ban sau do 13 day lai cho ngudi kia trong thu nghiém - ngudi
dién vién ma ban trd chuyén lic ndy. Nhiing nha nghién ctiu sé néi
v6i ban ring ho mudn tim hiéu xem moi ngudi ndm bit dugc nhiing
di€u nay t6t dén miic nao. Va cdi by nim & day. Khi ngudi kia nhin
nut khong ding cach, ban sé nhdn vao mot niit I6n mau db - va lam



230 ~~ LOST CONNECTIONS - MAT KET NOI

nhu thé€ sé khién anh chang kia bi mot ct s6c dién, tuy khong dén
muic chét ngusi nhung chéc chan 1a dau dén.

Khi dién vién 1dm sai, ban khién anh ta bi giat tung tung mot
chap. Thyc t€ anh ta chi dang gid v& bi gidt, nhung ban khong biét
diéu d6. Ban chi biét minh dang lam t&n thuong anh ta.

Diéu Sheila va cdng su muodn biét la: Liéu c6 su khdc biét giiia tan
sudt va cuong do bi gidt dién cta dién vién dya trén ly do anh ta dua
ra cho chiing trdm cam ctia minh hay khong?

Va két qua chi ra rang, ban c6 nhiéu kha nang sé lam t6n thuong
nguoi khac néu tin bénh tdm than ctia ho la do qua trinh sinh héa
hon 13 tin ring d6 1a hau qua ti nhiing gi da xay ra trong cuc s6ng
ctia ho. Tin rang trdm cdm la mot cdn bénh khong lam giam sy ac
cam. Trong thuc t&, n6 con lam ting thém.

Thi nghiém nay da gitip chuing ta hiéu dugc phin nao. Trong mot
thoi gian dai, ta dugc bao rang chi c6 hai cach nghi vé bénh trdm cam.
D6 hodc 1a mot that bai vé tinh than - ddu hiéu cta su yéu kém - hoic
13 mot cin bénh vé ndo. Ca hai déu khong cé tic dung t6t trong viéc
cham dit trdm cam, hodc chdm dit sy ky thi. Nhung tit ca nhiing gi
toi d4 tim hiéu cho thdy ring c6 mot lya chon thii ba - coi trdm cdm
13 mot phan tng do6i véi cach ching ta dang song.

Marc néi cach nay tot hon, béi vi néu d6 1a bénh sinh hoc bAm
sinh thi diéu ban c6 thé€ hy vong nhiéu nhdt ti ngudi khéc 1a sy thong
cdm — cam giac rang ban, cing sy khéc biét cia minh, ddng dugc ho
rong long ti t€ don nhan. Nhung néu d6 1a sy phén tng véi cach
chung ta s6ng, ban c6 thé nhan dugc diéu quy gid hon: sy dong cdm -
béi vi diéu d6 co thé xay ra véi bat ky ai. D6 khong phai 1a diéu gi xa
la. D6 1a tinh dé bi t6n thuong chung ctia con ngudi.

Béng chiing cho thiy Marc diing - nhin nhén theo cich nay khién
moi ngudi bét tan nhan hon, véi ban than va ca véi ngudi khéc.

S
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Trong nhiéu thap nién, cac bac si tim thin trong qué trinh dao
tao da dugc day vé thii goi la m6 hinh sinh hoc - tdm 1y - x4 hoi. Ho
chi ra ring trdm cam va lo 4u c6 ba loai nguyén nhén: sinh hoc, tim ly
va xa hoi. Vay ma hiu nhu khong ngudi ndo bi trim cam hoic lo 4u
nghiém trong ma t6i biét tiing dugc nghe béc si nhic dén cau chuyén
t6i da ké - va hau hét khong dugc gitp bét cd gi ngoai viéc cho thudc
udng dé€ tac dong dén hoa chit trong nao ho.

Vi mudn hiéu ly do tai sao, t6i 4 dén Montreal d¢ gip Laurence
Kirmayer, trudng khoa Tam thin Xa hoi tai Dai hoc McGill, mot
trong nhiing ngudi trn trd nhi€u nhit vé nhiing cau héi nay.

“Moi thu da thay d6i trong linh vuc tAm than hoc”, 6ng néi, va
sau d6 cho t6i hai ly do quan trong giai thich tai sao ching ta chi dugc
ké nhiing cau chuyén vé& bo nao va gene clia minh. “TAm thin hoc da
bi han ché thuc sy tli cach tiép can xa hoi - tdm ly - sinh hoc nay. Mét
s6 ngudi van dai boi véi nd, nhung tdm thén hoc chinh théng d thién
vé tinh sinh hoc qud nhiéu”. Ong nhiu may: “Viéc d6 rét c6 vin de”.
Chting t6i két lai bang “mét biic tranh don gidn héa qua miic” vé cin
bénh trdm cdm ma 6ng ndi rang “khong xét dén cic yéu t6 xa hoi...
Nhung déi véi t6i, & cdp do sau hon, n6 da khong xét dén cac co ché
hoat dong co ban ctia con ngudi”.

Mot ly do vi sao viéc néi rang rét nhiéu nguoi dang cdm théy t6i
té vi cdch x4 hdi clia ching ta hién nay van hanh sé 1d mét “thach
thic 16n mang tinh chinh tri”. Ong néi véi t6i ring sé c6 ich hon
nhiéu cho hé théng “cha nghia tu ban tan ty do” néu néi: “Pugc
roi, ching t6i sé gitip ban hoat dong hiéu qua hon, nhung xin diing
bat ddu dit cau héi... bdi vi lam nhu thé sé khién t4t ca moi thit mt
on dinh”.

Ong tin réng nhan xét nay phit hop véi moét Iy do quan trong
khdc. “Céc cong ty dugc ph&m Ia thé Iyc chinh dinh hinh nganh tim
thdn hoc, boi vi d6 1a nganh kinh doanh 16n - tri gid hang tj d6 la”.
Ho tré ti€n, vi vdy ho ndm phén 16n quyén quyét dinh, va r6 rang ho
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mudn ndi dau clia chiing ta dugc coi la mét vdn d€ hda hoc d€ c6 thé
gidi quyét bang mot gidi phap héa hoc. Ké qua 1a chung ta, vé6i tu
céch cd mdt nén van hda, phai dén 1dy moét nhan thic méo moé vé ndi
khé ctia chinh minh. Ong nhin t6i: “That sy rit d4ng lo ngai khi nhin
thdy toan bd cac nghién ciiu tim thin déu nhu thé nay”.

S

Vai théng sau, tién si Rufus May, mét nha tam ly hoc Anh, néi
v6i toi rdng viéc bao ngudi ta rang ndi dau khd ctia ho phin 16n hoic
hoan toan xudt phat tif truc tric sinh hoc dua dén mét s6 tac dong
nguy hiém.

Tac dong dau tién xay ra 13 “ban khién ngudi d6 mét ty tin, cdm
thy ho khong du t6t — bdi vi b néo ctia ho khong du t6t”. Thit hai,
ong néi, “nd khién chiing ta chong lai chinh con ngudi minh”. Céach
gidi thich nay néi rang c6 mot cudc chién dang dién ra trong dau ban.
Mot bén la cam gidc dau khd ctia ban, giy ra bdi truc tric trong nio
hodc gene ctia ban; & phia bén kia 13 phan lanh manh. Ban chi c¢6 thé
hy vong lam cho ké dich phai khuét phuc mai méi bing thuéc. Anh
hudng chua diing lai & d4y ma tham chi con sdu xa hon thé. N6 néi
rang dau khé ctia ban chéng c6 y nghia gi - chi don gian 1a nio clia
ban bj 16i. Nhung Rufus né6i: “T6i nghi ching ta dau khé vi nhiing ly
do chinh déng”.

Téi nhén ra day 13 diém phan biét 16n nhét giita giong diéu ci vé
chiing trdm cdm va lo 4u v6i cdu chuyén méi. Cau chuyén cit néi ring
ndi khé ctia chiing ta v€ co béan 1a v 1y, do nhiing sai sét trong ddu ta
gdy ra. Cau chuyén mdi thi néi rang néi khé cua ching ta - du dau
dén dén mdy - thuc té lai Ia hgp ly va lanh manh.

Rufus néi v6i nhiing bénh nhan cia minh rang: Ban khong dién
khi cam thdy dau khé nhu vdy. Ban khong bi hong hay bi 16i. Doi
khi 6ng con dan 16i triét gia phuong Dong Jiddu Krishnamurti ring:
“Diéu chinh cho viia vao mot xa hoi bénh tat, 4y khong phai 1a thuéce
do stic khoe”.
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Toi da suy nghi rit nhiéu vé di€u nay suét mot nam trdi. Rt khé
dé tiép nhan, va t6i da phai ling nghe tit nhiéu hudng va dén nhiéu
ndi trudc khi thuic sy thau hiéu né. Cong viéc clia t6i by gio 1a mang
lai y nghia cho ndi dau ctia minh.

Va, c6 I&, cho nbi dau ciia chiing ta.
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CHUONG 14

Con bo cho nquidi nénq dén

B 4u thé ky 21, mot bac si tdm than ngusi Nam Phi 14 tién si Derek
Summerfield da t6i Campuchia, & mét viing nong thén nhu moi
mién nong thon Nam A ma chiing ta tiing thdy - v6i nhiing canh
dong lda yén binh gon séng dén tdn chan troi. Hdu hét moi ngudi &
day 1a nong dan trong lGa ty cung ty cip, nhu cich ngudi ta van song
ti nhiéu thé ky trudc — nhung ho cé mét vén dé. Thinh thodng, lai c6
ngudi gidm lén mot u d4t, va moét vu nd vang khip canh d6ng. Nhiing
bai min ci tli cudc chién tranh v6i My nhiing nam 1960 va 1970 van
con d6, xung quanh ho.

Derek da ¢ d6 d€ tim hiéu xem mdi nguy nay énh hudng dén stic
khée tdm than cta ngudi Campuchia dia phuong nhu thé nao. (Té6i
cling da dén do trong qua trinh nghién ctiu d€ viét cudn sich nay).
That tinh cg, khong lau trudc khi anh dén, thudc chdéng trdm cam
bat ddu dugc bén lén ddu tién trén thi truong Campuchia — nhung
cdc cong ty ciing gdp phdi modt van dé khi c6 ging ban ching. Hoa
ra khong c6 tii nao tuong duong ré rang dé dich “antidepressant -
chéng tram cdm” sang tiéng Khmer. D6 13 mot y tudng dudng nhu
danh d6 ho.

Derek c6 gang giai thich, rang trdm cam la cdm gidc bubn séu sic
ma ban khong thé nao thoat ra dugc. Ngudsi Campuchia suy nghi ki
cang roi néi: Vang, chung t6i c6 mdt s6 ngudi nhu vdy. Ho dua ra
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vi du: M6t ngudi néng dén bi min n6 lam mét chén trai, ngudi nay
da dén nho bac si gitup d6, dugc lép chi méi nhung khong hoi phuc
dugc. Anh ta thudng xuyén cam thdy lo ling v€ tuong lai va chim
trong tuyét vong.

Sau dd, ho gidi thich rang ho khong cin nhiing loai thudc chong
trdm cadm méi, vi da cé cach chong tram cam cho ngudi nhu thé &
Campuchia. Derek cam thdy hdp din va yéu cdu ho giai thich thém.

Khi nhan ra ngudi kia dang chan nan, béc si va hang xém ngéi lai
v6i anh ta, néi chuyén vé cudc s6ng va nhiing ric rdi ctia anh ta. Ho
nhan ra rang ngay ca khi da c6 chiéc chin gid méi thi cong viéc cii -
lam viéc trén dong - van qua khé khéin, anh ndng dén thudng xuyén
cing thing va bi dau d6n vé thé x4c, diéu d6 khién anh ta muén ty tir.

Vi vdy, ho d4 ndy ra mét y. Ho tin anh ta hoan toan c6 kha ning
trd thanh nong dan chin nuodi bo siia, nhu thé vita b6t dau dén do
phai di lai nhiéu bang chén gid va ciing it bi goi lai ky tic ddng budn.
Va ho mua cho anh mét con bo.

Trong nhiing ndm thang sau d6, cudc song ctia anh nay da thay
d6i. N6i mudn phién ndo né ctia anh da bién mit. “Ong thdy ddy bac
si, con bo la thu6c gidm dau, cling 1a thudc chdng trdm cam”, ho noi
v6i Derek. D6i v6i ngudi Campuchia, thudc chdng trdm cam khong
phai d€ thay déi hoa chit trong ndo, mét y tudng c6 vé ky la ddi véi
nén van héa cia ho. Ma dé la cdng dong cung nhau tiép stic gidp
ngudi bi trdm cam thay d6i cudc doi.

Ngam nghi lai, Derek nhén ra diéu nay diing trong qua trinh thuc
hanh diéu tri tim than cta chinh minh, tai mét bénh vién hang ddu
6 London. Anh nghi v€ nhiing bénh nhé4n ctia minh & d6, va tinh ra:
“T6i tao ra sy khac biét khi nhdm dén hoan canh xa hoi ctia ho, chi
khéong phai nham dén tht ndm gitia hai tai ho”, anh n6i khi ciing t6i
nham nhi mot c6c bia.

Diéu nay c6 vé xa la v6i hau hét ngusi phuong Tay trong thoi dai
ctia thudc chéng trdm cam héa hoc. Chung ta dugc béo ring trdim
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cam sinh ra do mit can bang héa hoc, vi vay bdo mdt con bo ciing Ia
thudc chdng trdm cdm nghe ching khac nao trd dtia. Nhung vin dé
la & d6. Ngudi ndong dan Campuchia kia dd khoi tram cam khi hoan
canh x4 hi ctia anh ta thay d6i. Khong phai nhé mét gidi phép theo
chti nghia ca nhén - ho khong ndi véi ngusi ndng dan rang van dé tat
cd déu nam trong d4u anh ta, khong thic anh ta phai c¢d ging thém
hay phai uéng thudc di. Ma dé la mét giai phap tap thé. Anh ta khong
bao gid tu c6 dugc con bo d6; giai phap khdng thé dén tit mét minh
anh, boi anh dang qua dau khé va ciing khong c6 tién. Tuy nhién, xa
hoi da gidi quyét dugc vin d€ ctia anh va gidi quyét dugc nédi tuyét
vong trong anh.

Khi du lich & Pong Nam A, gip nhiing ngudi c6 hoan canh
tuong ty, va sau cudc tro chuyén dai cing Derek, l4n dau tién t6i ty
hoi: Nh& d4u ching ta da dinh nghia thudc chdng trdm cam sai cich
r6i? Ching ta coi thudc chdng trdm cam chi nhu nhiing vién thudc
phai uéng mot lan (hodc hon) méi ngay. Nhung diéu gi sé xay ra néu
chung ta bat ddu nghi vé thuéc chong trdm cam nhu mot thd gi d6 rét
khdc? Néu viéc thay d6i cach sng - theo nhiing cach dic biét, c6 muc
tiéu, dya trén bing ching - ciing dugc coi 1a phuong thudc chéng
trdm cam thi sao?

biéu gi sé¢ dén néu ching ta bat ddu m& rong khai niém vé thudc
chéng trdm cam?

Ngay sau do, tdi trao d6i moi thit minh tim hiu dugc voi mot
nha tim ly hoc 1am sang, tién si Lucy Johnstone, va c6 thdy rdt thuyét
phuc. Tuy nhién, c6 bao bay gi¢ t6i phai tra 16i mot cau hoi khic. “Sé
khac nhu thé nao”, c6 néi, “néu khi ban dén gap bac si va bi chdn
doan mic chiing ‘mét két n6i’?”. Diéu gi sé xay ra?

S

B6i xac dinh vidn dé khong chinh xdc nén ching ta da tim ra cac
giai phap ddy thiéu sot. Néu day chti yéu Ia vAn dé trong nio, thi viéc
tim kiém ciu tra 16i chti yéu trong ndo 1a hgp ly. Con néu 1a mét vin
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dé quan trong hon, nhu vé cach séng, thi chiing ta cin tim kiém ciu tra
16i chti yéu trong cudc song ctia chinh minh. Nhung bat d4u tit dau?

RO rang néu sy mét két ndi 1a nguyén nhan chinh din dén trim
cam va lo &u, chiing ta cin tim cach két ndi lai. Vi vdy, t6i d4 di hang
ngan ddm, phong vén bit ct ai c6 thé hiéu dugc diéu nay.

T6i nhanh chéng phat hién ra ring cau hdi nay dugc nghién ciu
con it hon ca nguyén nhan gay trdm cam va lo 4u. Ban c6 thé chit ddy
cac xudng chiia may bay véi cac nghién ctiu vé nhiing gi xay ra trong
ndo cua mot ngudi trdm cam, ddy mot chi€c may bay nhiing nghién
cliu vé cac nguyén nhan xa hdi gay trdm cam va lo 4u. Nhung ban chi
chat ddy mot chiéc may bay... d6 choi v6i nghién ctiu vé kha ning téi
két noi.

Nhung t6i ciing viia kip khdm pha ra 7 loai téi két ndi ma bing
chiing ban dau cho thdy c6 thé chita trdm cdm va lo 4u. Tbi bt ddu
nghi vé chiing nhu nhiing loai thudc chdng trim cdm xa hoi hodc tim
ly, tri ngugc v6i loai thudc chéng trdm cdm hoéa hoc hién nay. Nhin
lai 7 giai phép da tim dudgc, t6i ¥ thiic dugc hai diéu: ching c6 vé qua
nhé va dong thoi cling c6 vé 16n dén khong tudng.

Theo mét nghia nao dé, 7 hinh thiic tai két néi nay chi 1a nhiing
budc thim do ddu tién, vi dugc xay dung dya trén nghién ctiu tam
thoi ban ddu. T6i mu6n nhdn manh ring ching ta chi dang & giai
doan dau tim hi€u vé chung, va dii c6 bang chiing cho thdy ching
s€ giup gidi quyét rdt nhiéu vé ching trdm cam va lo 4u ma ta dang
trdi qua, nhung that sy ching méi chi 13 budc khdi ddu - con rit
nhiéu viéc nifa phai lam ngay c khi ta da 4p dung 7 hinh thic tai két
nGi trén. Nhung néu chiing ta nhin kj hon vao nhiing hinh thic 46,
c6 thé chiing ta sé¢ nhin ra mét huéng dp dung khic. Chung khong
phéi la mot chuong trinh trj liéu ¢6 dinh, chiing chi d6ng vai tro dinh
huéng ma thoi.

Tuy nhién theo mot nghia khdc thi nhiing hinh thic téi két néi
nay lai c6 vé tdo bao, vi chung doi hoi nhiing sy thay d6i to 16n -
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trong cudc sOng ca nhan clia ching ta va ca trén binh dién xa héi - ¢
mot thoi diém ma ching ta d3 mét di niém tin rang c6 thé cing nhau
tao ra nhiing thay d&i. Doi khi t6i ty héi — Liéu minh cé doi hoi nhiéu
qua ching? Nhung khi suy ngdm ki hon, t6i nhan ra mdéc d9 téo bao
cua nhiing thay d6i d6 khong phan anh di€u gi v€ t6i, ma n6 phan
anh vin dé nay da an sau dén mic nao. Néu ban cam thdy nhiing thay
ddi d6 1a qud 16n thi cling chi vi vin d€ ching ta dang gip 13 qué 16n.

Nhung mot vin dé€ 16n khong c6 nghia 1a mét vin dé€ khong thé
giai quyét.

So

To6i muén thing thin cho ban biét cdm gidc cta t6i khi nghién
ctiu. Khi dong vai tro nha bao va ddt cau hdi cho moi ngudi, toi thdy
that hay; nhung khi trd vé phong khéch san, t6i thudng biic béi véi
suy nghi 1a né lién quan dén cuc sdng ctia chinh t6i nhu thé nao.
Diéu ma cac nha khoa hoc néi véi tdi - theo nhiing cich khac nhau -
1a trong sudt tudi trudng thanh ctia minh, t6i da tim kiém sai ché cho
16i gidi thich v€ cdn bénh trdm cadm va lo 4u ctia minh. T6i thdy diéu
nay that dau dén. Va that khong dé d€ di€u chinh tdm tri minh nhin
ngudn goc ndi dau theo hudng ma ho dang néi.

Téi dit chan dén Berlin vao mia d6ng ciing chinh trong trang
thai tam tri 4y. T6i khong ro tai sao minh dén d6. Doi khi t6i ty hoi
liéu tat cd chung ta c6 bi thu hut, theo mot cach khong thé néi thanh
16i, dén nhiing noi ma cha me ching ta tling cdm thdy hanh phiic
nhdt hay khong. Cha me t6i s6ng & phia T4y Berlin, dugi bong ctia
Btic tudng Berlin khi thanh phé con chia cit, anh trai t6i dugc sinh
ra ¢ d6. Ciing c6 thé do t6i c6 méy ngudi ban da chuyén dén tha do
nuéc Duc vai ndm tridc dé thoat khoi London hodc New York trong
nd lyc tim cach sdng lanh manh.‘ Mot ngudi ban cta t6i, nha van Kate
McNaughton, lién tyc néi véi t6i qua dién thoai rang Berlin 13 noi
ma nhiing ngudi nhu ching tdi - sip sang tudi bén muoi - lam viéc
it hon va song nhiéu hon. Cé 4y khong quen ai Jam viéc tit chin gid
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sing dén nam git chiéu ci. D6 1a noi moi ngudi c6 thé tha theo cach
ma ho khong thé lam dugc & nhiing thanh phé ddy 4p lvc nhu noi toi
song. Berlin ddi v6i c6 &y nhu mét biia tiéc mién man ma khong cin
bdo v¢ tong cd nhiing ké phd phéch, ciing khéng mét phi vao cita. Cti
dén va & lai déy, c6 4y ndi thé.

CGro

Vay la méi sing, t6i lai dugc chi meéo clia ngudi ban cling phong
v6i c6 ban minh danh thiic, trong mét cin ho & quédn Mitte ctia Berlin.
Su6t nhiéu tuan, t6i lang thang trong thanh phé, chuyén trd vu vo véi
moi ngudi. Téi danh hang giv néi chuyén véi nhiing ngusi Berlin cao
tudi da s6ng gin mot thé ky tai day. La mét ngusi Berlin cao tudi dong
nghia vdi viéc da chiing kién canh thé gi6i dugc dung lén, tan phé, rdi
dung 1én mét l4n nita. Mot phu nit 16n tudi tén Regina Schwenke dua
t6i xuéng boongke ba tling 4n néu khi cdn nhé ciing véi gia dinh va
nguyén cdu dugc séng. Mot ngudi khéc thi di bo cung t6i doc theo
Btic tudng Berlin.

Va r6i mét ngdy no, c6 ngudsi ké cho toi nghe ciu chuyén vé mét
dia diém & Berlin da thay d6i cudc doi ong nhu thé nao. Ngay hom
sau, toi tim dén d6, dé r6i & lai su6t mot thoi gian dai, phong vin
hang t4 ngudi, va c( tiép tuc quay lai thém nhiéu l4n nifa suét ba nim
sau do.

T6i nghi d6 1a noi da day toi cach bit ddu téi két néi.
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Chungq té6i da
x8y dunqg thanh phd nay

Véo mua hé nim 2011, trong m¢t du 4n xay dung nha & kién c6 &
Berlin, mét ngudi phu nit 63 tudi trong chiéc khin trim dau c6
stic ru6n nguoi khoi xe lin d€ ddn mot thong bao trén ctia s6. T gidy
viét ring ba da bi dudi khoi nha vi chim tra tién thué nha, va vi vy,
truéc khi thifa phat lai®” dén, trong théi gian ding mot tudn, ba sé ty
sat. Ba khong yéu ciu sy giup d6, bdi vi ba biét sé khong c6 ai gitp. Ba
chi mudn moi ngudi biét ly do cai chét ctia ba.

Sau ny, ba ndi véi toi: “To6i c6 thé cdm thdy minh da dén dudng
cung, cd nhu ngdy tan thé dang dén”. Ba Nuriye Cengiz hdu nhu
khong biét hang x6m clia minh 12 ai, va ho cling khong biét ba. Dy 4n
nha & noi ba sinh s6ng ndm trong mot khu phé tén Kotti, titc Berlin’s
Bronx - noi cic b4c cha me trung luu din con cai ctia ho khong bao
gid dugc bén mang t6i vao ban dém. Dy 4n nha & nay ciing giéng
nhiing dy 4n ma t6i da dugc nhin thdy trén toan thé gidi, tii Dong
London dén Téy Baltimore - mot khu vuc rong 16n, khong ai biét ai,
noi ma manh ai ty héi ha di thit nhanh vé nha va khda ctia ba lan.

(*) Thita phét lai (bailiff) 1a ngudi dugc Nha nudc b8 nhiém va trao quyén dé lam cic
cong viéc thi hanh 4n dan sy, t6ng dat gidy to, 1ap vi bing va cic cong viéc khac theo
quy dinh. (BTV)
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Su tuyét vong ctia Nuriye chi la mot trong s6 nhiéu tin hiéu ring day
khong phai 1a noi d€ song. Trong c& du 4n niy, dau dau ciing c6 thé
thdy sy hién dién ctia lo 4u va ca nhiing vién thudc chong trdm cam.

Khéng lau sau, mét s§ cu dan khac bit d4u g6 cita nha Nuriye.
Ho ngap ngling ti€p can. Ba 6n chi? Ba c6 cin giup d6 gi khong? Ba
da canh gidc. “T6i da nghi d6 chi 14 sy quan tim thodng qua. T6i nghi
ho xem t6i 1a mdt ba gia ngu ngdc trong chiéc khin trim d4u”, ba néi.

Trong hanh lang va trén con phd bén ngoai cin h¢ clia Nuriye,
nhiing nguoi da lu6t qua nhau trong nhiéu nim béng diing lai va
nhin nhau. Ho ¢6 1y 1 chic chin dé hiéu vi sao Nuriye ra nong néi
ndy. Trén khdp Berlin, gid thué nha noi dau ciing ting, nhung ngusi
dan & khu vuc lan cin nay dang phai d6i mt véi mic ting gid dic
biét manh vi moét sy ¢ lich sti. Khi Buc tudng Berlin dugc xay dung
gdp rut vao nam 1961, cat doi thanh phé, tuyén dudng ciia biic tudng
dugc vé khd tiy tién, v6i mot s6 dudng ngodn ngoeo ky la; va khu vic
nay, Kotti, dé tr& thanh m¢t phén ctia Ty Berlin bj léch sang Déng
Berlin nhu mot chiéc rang. Diéu d6 c6 nghia d4y 12 tién tuyén: Néu
phe Lién X6 tdn cong, n6 sé bi chiém trudc. Vi vy, khu phé di bi
x6a 6, va déi tugng duy nht mudn séng trong déng d6 nét 14 nhiing
nguoi bi dan Berlin khic xa linh. D6 1a nhiing ngusi lao dong chan
tay Thé Nhi Ky nhu Nuriye, nhiing ngudi chiém d4t c4nh ta, phién
quan, va nhiing ngudi dong tinh.

Khi ho chuyén dén noi gdn nhu da tré nén hoang tan nay, cic
cong nhan Thé Nhi Ky bét tay vao téi thiét khu phé Kotti, va nhiing
ngudi chiém dét canh td cling nhiing ngudi dong tinh da ngin can
chinh quyén Berlin dap bd toan by noi nay dé bién né thanh dudng
cao téc. Ho dé ciiu ca khu phd.

Nhung nhiing nhém nay vin luén nhin nhau véi 4nh mét nghi
ngd trong nhi€u ndm. Ho c6 thé doan két véi nhau khi ngheéo kh,
nhung ho lai bi chia ré theo moi cich khéc. Sau d6, Biic tudng Berlin
sup d6, va dot nhién Kotti khong con 1a khu viic nguy hiém nita; né
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tré thanh bdt dong san hang ddu. Trong khoang théi gian hai ndm,
nhiing cin ho dugc thué véi gid 600 euro bi ddy 1én 800 euro. Hau hét
nhiing ngudi séng trong du 4n nha & nay da phai chi hon mot ntia
thu nhap clia ho cho tién thué nha. Hu qua la mot s6 gia dinh chi
codn 200 euro dé s6ng cho hét thang. Nhiéu ngudi budc phai don di,
r&i khoi khu phé duy nhit ma ho tiing song.

Vi viy, thong béo ctia Nuriye d khién nhiing ngudi séng trong
dy 4n nha & nay khyng lai, khong chi vi sy dong cdm, ma vi ho nhin
th4y chinh minh trong cau chuyén ctia ba.

Trong nhiing théng trudc khi ba quyét dinh ddn thong béo lén
ctia s6 nha minh, nhiing ngudi khac trong khu phé da c6 ging tim
cach thé hién con thinh n$ ctia ho. Pay la ndm dién ra cudc cach
mang Quang trudng Tahrir (va tiép theo 13 phong trao Chiém dong),
va sau khi xem cac sy kién luét qua tin tiic, mot trong nhiing nguoi
hang x6m di ndy ra y tudng. C6 mdt con dudng chinh chay ngang
qua dy 4n nha & clia ho vdo trung tim thanh pho. Thinh thoang, mét
s6 ngudi trong khu phé da tip trung 6 d6 d€ phan déi gid thué nha
tang cao.

Liic 4y ho ty hoi, diéu gi sé xdy ra néu chiing ta chin dusng bang
mot d6ng ghé va cac khic gd, va nhiing cu dan bi budc phai doi di
khoi khu phd niy - bao gom ca Nuriye - budc ra khoi cin hé cta
ho va dén d6 cung biéu tinh? Diéu gi sé xay ra néu Nuriye ngdi ngay
giiia, trén chiéc xe lin dién to ding clia ba 4y, con ching ta diing
cling ba va tuyén bd sé khong di dau cho dén khi ba 4y dugc ¢ lai
nha minh?

Chuing ta sé nhén dugc su chu y, truyén thong c6 thé sé dén va c6
1é Nuriye sé khong tu sat.

H4u hét moi ngudi déu nghi ngd, nhung mot nhém nhoé hang
x6m da dén gip Nuriye, d€ nghi ba dén ngoi cing ho trong khu trai
biéu tinh tam bg ndm_chdn ngang dudng. Ba nghi c6 1€ ho hai dién
r6i. Nhung vao mét budi sang, ba budc ra, va ngdi & ngay bén giao 16
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chinh. Canh tugng mot ngudi phy nit 16n tudi quang khin trum dau,
ngoi trén xe ldn ngay gitia phd, bén canh 1d mot u chudng ngai vat, da
gdy hié€u ky. Cac phuong tién truyén thong dia phuong da dugc bat
dén xanh dén tim hiéu diéu gi dang x4y ra. Nhiing ngudi hang x6m
khac bét dau ké cau chuyén ctia ho trudc may quay. Moi ngudi néi
vé viéc ho s6ng gdn nhu v6 san, va lo s¢ phai chuyén ra viing ngoai 6,
ndi ngudi ta c6 nhiéu thanh kién hon déi véi ngudi Thd Nhi Ky, hoidc
phe canh ta hay ngudi d6ng tinh. Mot trong nhiing phu nit Thé Nhi
Ky vi nghéo déi da budc phai roi bod dit nude ctia minh 30 ndm truéc,
sau nay gidi thich véi toi: “Chung t6i da tiing mot 14n mat di noi & clia
minh. Chung t6i khong thé d€ mit n6 hai 1an”.

Ngan ngii c6 cau: “Con khong khéc, me khong cho bi”. Ho néi
ho bat dau cudc bi€u tinh vi nghi ring day 1a cach duy nhét c6 thé
khién ai d6 lang nghe.

Nhung ngay sau do, canh sét dén va néi - dugc r6i, vui thé da réi;
dé dén Ic gidi tan ai vé nha ndy. Nhitng ngudi hang x6m tra 18i ring
ho chua dugc nghe mot tuyén b6 dam bao chuyén Nuriye c6 thé giit
dugc nha ctia ba 4y, va quan trong hon, gio diy ho muén dugc dam
bdo rdng gid thué nha phai c6 mic trén. Sandy Kaltnborn, ngusi c6
cha me 1a cong nhén x4y dung di cu tit Afghanistan, néi: “Chting t6i
dé xay nén thanh phd ndy. Ching t6i khéng phai 14 nhiing ké cin ba
ctia x3 hoi. Chung t6i c6 quyén ddi v6i thanh phd, béi vi ching toi da
xay dyng thanh ph6 nay. Nhiing ngudi di 1am cho thanh phé nay tré
nén déng s6ng khong phai I nhiing chi ddu tu dang doi ting gia kia,
ma Ia tit cd ngudi dan”.

Nhiing ngudi hang x6m sg ring vao ban dém, canh sat sé don hét
dong ghé va g6 ma ho da dung lén, vi vy ho di dé ra mot k& hoach.
Mot ngudi phu nd tén la Taina Gartner ciing s6ng & Kotti tinh c& ¢6
mot chiéc coi dién 16n trong cin ho cha cd, va c6 dd mang né dén.
Co n6i rang ho nén l4p mot bang chia ca diéu dong ngudi truc tai dia
diém biéu tinh, néu canh sat dén, bit cit ai & d6 ciing c6 thé bim coi.
Ro6i moi ngudi sé tia ra ngin can.
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Ngudi ta bat ddu gianh nhau ghi tén vao bang phan chia d€ lam
viéc theo ca, sudt ngdy dém, & dia diém biéu tinh trén phd. Ban khong
biét minh sé bat cip véi ai, chi biét rang d6 la mot ngudi hang xom
ngiu nhién ma ban chua tling gip. “T6i khong nghi viéc nay kéo
dai dugc hon ba ngay”, Uli Hamann, mot trong nhiing ngudi hang
x0m ¢6 mit dém d6 nhé lai. Hau nhu tit cd moi ngudi déu nghi ngo
nhu nhau.

So

b6 1a gitta dém Berlin lanh gid, Nuriye dang ngoi gitta pho, trén
chiéc xe ldn cia minh. Ai ciing s¢ hai khi phdi ng6i ngoai troi dém &
Kotti, nhung ba néi: “T6i nghi, t6i khong c6 gi d€ mét, t6i khong c6
tién; néu ngudi ta muodn giét tdi thi toi da chét roi, vay nén khong co
gi phai lo lang”.

C6 vé nhu ching méy chdc toan b trai biéu tinh sé tan 3, boi vi
moi ngudi dang dugc ghép cap thong qua vi tri ngau nhién ctia tén ho
trén gidy voi nhiing ngudi ma ho da ngd vuc ti lau. Nuriye ban ddu
dugc ghép doi véi Taina, mot ba me don than 46 tudi c6 mai toc xu,
nguc va canh tay xdm tré ddy minh, mdc mot chiéc vay ngin ciin cén
gitta miia dong nudc Piic. Bling canh nhau, ho trong giong nhu mot
bd d6i hai kich, hai cyc d6i 14p clia cudc song & Berlin — mot ngudi
Thd Nhi Ky nhép cu theo Hdi gido va mot ngusi Pic theo phong
cach hip-pi.

Ho ngo6i bén nhau, gill viing cac chuéng ngai vat. Taina nghi c6
biét moi thii vé€ khu phd nay, nhung nhin trong béng t6i, ¢ bat dau
thay né khéc di - n6 im ldng thé nao vao ban dém, dén duodng téa anh
sang 16 ma ra sao.

Luc d4u, Taina lung ting go nhe vao mdy tinh x4ch tay ctia minh.
Nhung réi sau nhiéu dém, ho bat ddu k& cho nhau nghe vé cudc song
ctia minh. Va ho phat hién ra mét diéu. Ca hai déu dén Kotti khi con
rat tré, va ca hai déu dang chay trén.
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Nuriye 16n 1én bén bép Ita ndu an, bai vi trong khu phd nghéo
noi ba séng khong c6 dién va khong c6 nuidc may. Nam 17 tudi, ba két
hon va c6 con. Ba quyét tAm cho cac con mét cufc sdng tt hon, vi vay
ba khai gian thém vai tui d€ c6 thé dén Kotti lam viéc & nha méy lip
rap linh kién. Trong nha mdy, ba kiém tién d€ cé thé giii cho chéng.
Nhung khi gtii tién vé dugc thi ba nhin mdt tin sét ddnh: Ong da bt
ngd qua doi. Dot nhién, Nuriye nhan ra ba dang mét minh gitia nudc
Dtic, chua dén 20 tudi, xa qué huong, véi hai dita con phéi nudi ning.

Ba da phdi lam viéc khong ngting. Khi tan ca & nha mdy, ba lam
nghé don dep; sau d6 vé€ nha ngu vai gid rdi thic diy vao lic binh
minh d€ di giao bao. '

Taina dat chidn dén Kotti ndim 14 tudi, sau khi bi me ném ra
dudng. C6 khong mudn vao trai mé cdi, va ¢d néi véi toi: “Toi ludn
t0 mo mudn dén Kreutzberg 36 (Kotti)”, bdi vi me cd néi ring néu co
dén do thi “may sé an ngay mot dao vao lung”. Diéu nay ddi véi co
dudng nhu v6 cling thd vi. Khi dén noi, c6 thiy “tit ca cic ng6i nha
déu trong giéng nhu viia trai qua Thé chién thi hai - tit ca déu tréng
rong va bi pha hiy... Vi véy, ching t6i bit ddu chiém nhiing ng6i nha
dudi bong biic tuong Berlin. Chi c6 mét s6 ngudi nhu t6i va mét sb
ngudi Thd Nhi Ky sdng & day ti trudc, trong nhitng ngdi nha hoang
ma ho da dugc cdp cho”.

Khi c6 buéc vao nhiing ngo6i nha d6 nat, “d6i khi n6 thyc sy rat
ma qudi, béi vi tit cd ban ghé€ vin con nguyén, ddy da trang thiét bi,
chi c6 moi ngudi la bién mat. Ching t6i nghi, chuyén gi da xay ra &
day nhi?”. Taina dd cung vai nguoi ban thanh lip mét cong x4, va
ho s6ng tap thé cling nhau trong nhiing phé tich con sét lai. “Chung
toi da ting 1a rac rudi cia xa hoi. Chung toi tiing bi chéi b bsi nén
chinh tri - va r6i chiing t6i bién céc ng6i nha dé thanh nhiing cau lac
b9, v6i nhiing ban nhac clia riéng minh & d6. Khong t6n bét ct chi
phi ndo ca - chi cdn mdt, hai, ba d6ng mark 14 ban nhac ciing c6 thé
s6ng; bia va d6 udng moi thii déu rat ré”. Sau vai ndm, co phat hién ra
minh ¢6 thai trong khi cudc sdng van dang rit tam bg. “Déi véi toi,
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do 1a mot tinh hudng rat toi té. Dot nhién t6i chi c6 mét minh véi dida
con trai cta t6i. Khong c6 ai xung quanh gitp t6i ca. D6 13 mot tinh
huoéng thuc sy ky la”.

Taina va Nuriye déu da ¢ mot minh va lam me don than & mot
noi ma ho khong hé quen thugc.

Vao ngay Bic tuong Berlin sup d6, Taina dang déy con trai nho
trong chiéc xe noi thi nhin thdy vai thanh nién Pong Diic dang chui
qua mot cai 16 trén tudng. “Ciia hang bang dia gdn nhit & dau?”, ho
hoi. “Ching t6i muén mua mdy dia nhac punk”. C6 tra loi: “Co mot

A

cdi & rat gan, nhung t6i khong nghi méiy ngudi c6 tién”. Ho hoi cd 4y
gia ca, va khi c6 noi gid, mat ho sim xudng. Luc dd, Taina nghéo rét
mong toi, nhung c6 dd mé vi va dua cho ho tit ca nhiing gi minh cé.
Co noi: “Nay, mdy nguoi. i di. Bi mua dia di”.

Khi Nuriye nghe Taina ké nhu véy, ba nghi thAm: “Lai la mot ké
dién ré6 nhu minh!”. Trudc day ba chua tiing k€ ai nghe, nhung ba
tdm sy v6i Taina rang chong ba & Thé Nhi Ky khong chét vi bénh tim
nhu ba vin luén néi. Ong 4y chét vi bénh lao. “T6i luén x4u hé khi
n6i ra diéu d6”, ba néi. “Pé 1a mot cin bénh ctia nghéo déi. Ong 4y
khong du én, khong dugc chim séc y té. D6 ciing la mét ly do khién
t0i dén day, t6i da nghi ong dy sé c6 co hoi dugce diéu tri y t& va co 1é
t0i sé dua dugc ong 4y sang d4y. Nhung di qué mudn”.

Sau gi¢ truc dém cha Nuriye va Taina, tiép theo 13 Mehmet
Kavlak, mdt cdu bé nguoi Diic géc Thé Nhi Ky 17 tudi mic chiéc
quén jean rong thung thinh. C4u suét ngay nghe hip-hop va cé nguy
co bi dudi khai truong. Mehmet dugc ghép ca v6i mot gido vién da
trang da nghi huu tén 1a Detlev, mdt ngudi theo cht nghia Cong san
kiéu cii. Ong ta git gong néi v6i Mehmet: “Diéu ndy di ngugc lai tit
cd niém tin ctia t6i”. Ong nghi loai chinh tri “cdi cach” nay - ¢ ging
mang lai sy thay d6i d4n dén - that v6 nghia. Nhung 6ng van truc
¢ d6. Nhiéu dém trdi qua, Mehmet bat ddu k€ vé€ nhiing vin dé ctia
minh & trudng. Sau mét thai gian, Detlev dé nghi cdu nén mang theo
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bai tdp & truong dén dé€ ong c6 thé day kém cho ciu. Khi nhiéu tuén
r6i nhiéu thdng trdi qua, “6ng 4y da tré thanh mot ngudi ong cta toi”,
Mehmet néi. Két qua hoc tip clia cu bat ddu tién b, nha trudng da
nguing de doa dudi hoc cau.

Se

Mai di1 che khu trai tam bg nhd bé nay dugc tai trg bgi Sudblock,
mot quén ca phé va cau lac by danh cho ngudi dong tinh nam mé cta
vai ndm trudc, nam ngay d6i dién dy an nha 6. Khi n6 khai truong,
mot s6 cu dan Thd Nhi Ky da t6 ra phin nd va ctia s clia n6 bi dap
v3 trong dém. “Tdi nghi ho khong nén mé mét quan ca phé dong

A )

tinh nam trong khu pho ctia t6i”, Mehmet néi.

Richard Stein — mét cyu y td, chti cau lac bd - c6 bd rau hoi nhon.
Anh ké rang anh dén Kotti khi mdi trac 20, tii ng6i lang nhé qué anh
& gan Cologne. Ciing nhu Nuriye va Taina, anh coi minh nhu mot ké
chay tron. “Khi ban 16n 1én & mot ngdi lang nho & Tay Duc va la mot
ngudi dong tinh, thi ban phai ra di. Khong c6 lya chon nao khac”.
Khi anh méi dén déy, dé vao T4y Berlin, ban phéi di doc theo mot
dudng cao t6c nhé hep bao quanh la cic vé binh vii trang, bai vi “Tay
Berlin Ia mét hon dao ndm gitta bién Cong sin”, va Kotti “dugc bao
quanh bdi biic tudng”, vi vdy anh xem né nhu mot hon dao bi ddm
bén trong mot hon dao bi d&m. Anh ndi véi t6i, ngudi Berlin thyc thu
ludn dén tit mét noi khdc. Va déy 1a Berlin thyc sy cfia anh.

Quan bar ddu tién Richard mé vao ddu nhiing ndm 1990 c6 tén
1a Café Anal. (Anh da tling nghi dén mdt céi tén khac, Gay Pig). Ho
t6 chic nhiing dém tiéc gid trang nii, va trong nhiing ndm sau khi
Buc tudng sup dd, khi ca thé giéi hudng vé Berlin d€ t3 chiic tiéc ting
& mién Tay hoang da mdi, nhiing bita tiéc ctia ho dugc coi 13 thudc
dang khiéu dam bac nhét thanh phd. Vi vy, khi Richard dén diy mé
quén Sudblock, anh da mdi nhiing ngudi hang x6m dén quén clia
minh udng ca phé va dn bdnh, nhung ho déu to ra canh gidc, hodc té
hon, mot s6 ngudi sé ndi cau véi anh.
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Khi cudc biéu tinh ctia Nuriye bat déu, Richard va nhiing ngudi
khéc & Sudblock da cung cip ghé, du che, d6 uong va thiic dn, hoan
toan mién phi. Nhung dén luc Richard dé xut ring cac cu dén c6 thé
gdp nhau bét ci khi ndo ho mu6n & Sudblock, c6 thé t6 chic tit ca
cac cudc hop lap k& hoach & do, thi “mot s6 ngudi trong ching to6i to
ra ludng ly”, Matthias Clausen, mot trong nhiing cu dan néi véi toi,
“boi vi ¢ rdt nhiu ngudi bao th ¢ day”. Sandy Kaltnborn cho biét
thém: “Rat nhiéu ngudi trong s6 ho thuc su ky thi ngudi dong tinh”.
Vi véy, ho lo ling moi ngudi sé khong dén.

Nhung trong cudc gefip gd déu tién, ho da & d6, dau con ngip
ngling - tit ca nhiing ba gia d6i khin trim dau, nhiing ngudi dan 6ng
siing dao, ngdi v6i nhiing ngudi mic vy ngin, trong mot cau lac bo
dong tinh nam. T4t ca cac bén déu lo lang. Mot s6 ngudi dong tinh
ciing lo lang vé diéu d9, ho nghi ring diéu nay sé htty hoai sy doan két
ctia cu déan béng cach ddy nhiing ngudi biéu tinh Thd Nhi Ky di qué
xa. Nhung c6 vé nhu nhu cau chong lai viéc ting gid thué nha da vuogt
qua mdi 4u lo nay. “Moi ngudi déu da roi bo xudt phat diém ctia minh
rit xa”, Uli Kaltnborn nh¢ lai.

Mot s6 cu dén canh ta 6 ¥ thiic hon, nhiing nguoi da tiing tham gia
vao cac cudc biéu tinh trudc day, da phat hién ra diéu gi 46 ngay trong
nhiing cudc hop ban d4u. Matthias Clausen néi véi toi: “Chung toi néi
nhiing ngén ngiti khac nhau theo nghia den”. Néu ho sti dung céc biét
ngii cia nhiing nha hoat dong canh td - ngén ngi thong thuong ma
ngudi canh td néi v6i nhau - thi nhiing ngudi binh thudng nay thuc
su khong biét ho dang néi vé cii gi. Ho sé nhin ngugc lai, ddy béi rdi.
Vi vay, Matthias néi: “Chung t6i phai tim cach néi... sao cho moi ngusi
c6 thé hiéu. Diéu d6 budc chung t6i phai suy nghi vé nhiing gi minh
mudn ndi, khéng nén lam dung nhiing thuit ngit qua chuyén mén ma
cudi cling ching néi 1én dugc diéu gi”. Va no lién quan dén viéc ling
nghe nhiing ngudi ma anh 4y chua bao gi¢ 1ang nghe truéc day.

Moi ngudi déu nhat tri vé mot muc tiéu: Gid thué nha qué cao va
phai gidm gid xu6ng. “P¢ 1a khoanh khic ma moi ngusi cing dong
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long réng... ching t6i khong thé chiu dung thém dugc nita”, mot
ngudi dan noi véi toi. “Chung t6i 6 day. Ching t6i da xay dung khu
phd nay. Va ching t6i khong mudn chuyén di noi khac”.

Mot s6 cong nhéin x4y dung sdng & Kotti cho rang day sé 1a mot
cudc chién lau dai, va vi vy ho cam thdy ho nén bién trai biéu tinh
dung bang ghé va du che thanh mét cong trinh kién ¢ hon. Cac cong
nhén xay dung song & d6 da xay cho né nhiing biic tudng va mot mai
nha. Ai d6 da 1dy mot chiéc 4m dun tra xinh dep kiéu Nga cit - mét
cach d€ dun nuéc pha tra va cic d6 uéng néng khac phd bién & Thé
Nhi Ky - trong nha minh dua cho nhiing ngudi biéu tinh. Ho dit tén
cho khu trai 1a “Kotti and Co.”. Trudc do, mot s6 it cu dan da tu lién
hé riéng véi cac chinh trj gia Berlin d€ phan nan vé viéc ting tién thué
nha, nhung da bj tti chdi hodc bi lam lo. Bay giG moi ngudi tit khip
noi trong thanh ph6 déu kéo dén d€ xem cudc biéu tinh, va nhiing
ngudi biéu tinh da xudt hién trén trang nhit cic t& béo. Nuriye da trd
thanh mot bi€u tugng. Vi vay, cac chinh tri gia bit ddu quay ngodt lai,
ho cam két s& xem xét yéu cau.

Nhiing ngudi séng & Kotti, nhiing nguoi trudc day hoan toan
ngat két n6i v6i ngudi khdc - chi di tit nha dén noi lam viéc, né tranh
dnh mait cla ngudi khac - bit ddu giao tiép bing cach nhin vao mit
nhau trd lai. “Dot nhién, ban budc vao mét khong gian ma ban chua
tling budc vao trudc day”, mot ngudsi dan tén Sandy ndi véi toi. “Ban
phai ling nghe nhiéu hon... Chung t6i da gdp nhiing ngudi ma chung
tdi chua bao git gap trudc day”. Mot dém, anh 4y dugc hai ngudi dan
ong 16n tudi ké lai cdm gidc thuc hién nghia vu quan sy & Thé Nhi
Ky. Anh 4y chua bao gi¢ nghi ring nhiing ngudi hang xém ctia minh
tling song nhu thé.

Nuriye da rat ngac nhién khi moi ngudi da dép lai thong diép trén
clia s6 ctia ba &y. “Ho c6 vé thich t6i, toi thuc sy khong biét tai sao”,
ba néi véi toi. “Ho ludn dén va danh thdi gian 6 lai véi t6i”.

Sau vai thang, ho quyét dinh cin phai d4y manh cic cudc biéu tinh
hon niia, vi vy ho quyét dinh t6 chiic mét cudc tudn hanh. Nuriye
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chua bao gi¢ tham gia mdt cudc bi€u tinh nao trude day, nén ba mudn
& phia sau. Taina - trong b vay ngén ciin cdn - néi vé6i ba diéu dé that
v0 ly: Ho sé & ngay phia trudc, ddn du cudc tudn hanh. Va thé Ia ho
da 6 d6, dan dau cudc biéu tinh. Ho gb vao ndi chio, va khi doan biéu
tinh di qua Kotti, moi ngudi trén dudng phd déu cg vir ho. Tt ciia sb,
mdt gia dinh da treo biéu ngii: TAT CA CHUNG TA SE O LAI PAY.

Cac cu dan bat ddu diéu tra ly do tai sao gid thué nha lai ting. Ho
phat hién ra ring nhiéu nam trudc dé, vao nhiing nam 1970, c6 hang
loat giao dich tai san ky la da dugc thyc hién. Vao thoi diém d6, moi
ngudi dang rdi bo Tay Berlin, va chinh pha Téay Dtc biét ring sé that
bé mat cho phuong T4y néu phong trung bay ctia thé gi6i ti do &
gitfa 1ong cht nghia cdng san nay lai bi bo hoang. Vi vy cic nha phét
trién bat dong san dugc vu dai rit hao phong dé déi lai viéc ho chiu
dau tu x4y dung nhiing khu nha & khu vuc nay. Theo tinh todn clia
nhiing nguoi phdn déi thi phan uu dai tién thué ma cic cong ty da
dugc nhan trong suét nhiéu ndm da bu dugc gdp nim l4n chi phi ddu
tu vao viéc xdy diyng cac toa nha. Nhung r6i, cic cu dan van phai tra
tién thué nha ngay cang cao.

Céc cudc biéu tinh ctia ho vén tiép tuc trong nhiéu thang, Déi khi
c6 rat nhiéu ngudi dén, doi khi khong.

Mot ngay no, mét trong nhiing cu dén gén b6 nhét, Uli Kaltnhorn,
da bat khoc tai mét trong nhiing cudc hop. C6 da kiét stic. Pa c6 rit
nhiéu ca tryc dém, va rét nhiéu hoat ddng, ma dudng nhu gid thué
khong c6 gi thay d6i ca. “Trong c6 that mét moi. Trong cd xudng stic
qud”, mot ngudi dan khac néi. “Ching ta nén diing lai, chung ta nén
diing biéu tinh va vé nha. Thét khong déang khi c6 xudng tinh thin

»

nhu vay”.

Nhuing, Uli nhé lai: “Cho du day la céi gid phai tra thi ching ta
van ddu tranh dén cting. Chuing t6i da nhin nhau: D€ xem, ching t6i
c6 thé chiju dung dugc dén dau”.

S
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Khoang ba thang sau khi cudc biéu tinh bit dau, mét ngay no,
mot ngudi dan ong do ngoai 50 xudt hién tai dia diém biéu tinh “Kotti
and Co.”. Tén 6ng ta 1a Tuncai; 6ng chi con vai chiéc ring, va vom
miéng di tat khién ong ta kho néi chuyén. Tuncai ré rang da song
khong nha khong ctia suét mot thoi gian. Ong 4y bit ddu don dep
mang nhén ma khong can ai yéu cdu. Réi tinh nguyén hoi con viéc gi
khac dé lam khong.

Tuncai quanh quin trong vai ngay, stta mot vai thu 13t vit va xéch
nudc tli cau lac bo danh cho ngusi dong tinh bén kia dudng téi trai
biéu tinh, cho dén khi Mehmet - ciu bé him m¢ hip-hop, mot trong
nhiing ngudi tryc ca dém - ndi véi 6ng rang ong cit qua dém & do.
Trong vai tudn ti€p theo, Tuncai da néi chuyén v6i mot s§ cu dan Thé
Nhi Ky bao tht nhét, nhiing ngudi da tranh xa cudc biéu tinh. Ho
mang quan 4o va thiic &n cho dng ta, va bat dau lam thin véi nhau.

Chéng bao lau sau, trai dugc nhiing phu nit Th§ Nhi Ky dja
phuong diéu hanh vao ban ngay - d6 nhiing ngudi thudng phai  nha
moét minh gin nhu su6t ca ngay. Ho yéu mén Tuncai.

“Chting t6i cdn 6ng ¢ day luon”, mot ngay no Mehmet néi v6i
Tuncai, va ho don cho 6ng mét chiéc giudng, moi ngudi dua nhau
cho Tuncai d6 dac, cho d&n khi quén bar dong tinh Sudblock bén kia
dudng nhan 6ng vao lam. Tuncai trg thanh mét phin quan trong ctia
trai: bat ¢t khi nao moi ngudi xudng d6, 6ng sé 6m ho. Khi ho din
dau cdc cudc tudn hanh, 6ng sé di phia trudc, thdi coi.

R&i mdt ngay, canh sit 4p dén mot trong nhitng cudc biéu tinh.
Tuncai khong thich moi ngudi tranh cai, vi viy khi nghi ring ho dang
tranh cdi, 6ng tién dén mot ngudi canh sat va ¢ gdng 6m anh ta. Ho
da bt ong di. R6i ngudi ta phét hién ra ring nhiéu thang trudc khi
Tuncai dén “Kotti and Co.”, Tuncai di tr6n khoéi mdt vién tadm thén,
noi 6ng da bi giam gitt hdu hét quang doi trudng thanh. Canh sat da
dua Ong trg lai d6. Bénh nhan tim thin dugc chia vao cic vién tAim
than cta Berlin theo chit cai d4u tién trong ho clia ho, vi viy Tuncai
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dugc giii dén phia bén kia thanh phé. Ong bi nhét trong mot cin
phong trong, khong c6 d6 dac gi ngoai mot chiéc giudng, va ctia s6
luén déng kin. Ong ké véi toi: “Clia s8 ludn ludn déng. Diéu téi té
nhat 1a su ¢6 1ap. Ban bi ¢ lap khoi moi tha ”.

Trd lai “Kotti and Co.”, moi ngudi yéu ciu dugc biét Tuncai bi
dua di dau. Nhitng ngudi phu nit 16n tudi ngudi Thé Nhi Ky budc
vao Sudblock va néi v6i chtt quan Richard Stein: “Ho bat Tuncai r6i!
Chiing ta phai ctiu anh 4y v€ lai day. Anh 4y thudc vé chung ta”.

Cac cu dan da dén gdp canh sat, ban dau ho khong dugc cho biét
bét cti diéu gi. Cubi cliing thi ho cting ldn ra dugc Tuncai tai noi anh
dang bi giam giii. Ba mudi ngudi tit “Kotti and Co.” di dén dé dé
gidi thich raing ho muén Tuncai tr& lai v6i ho. Khi dugc théng béo
rang phai nhét Tuncai, ho né6i: “Khong do6i nao. Tuncai khong phai
13 ngudi can phai bi nhét. Tha anh 4y ra d€ anh dy vé véi ching t6i”.

Khi trai ty bién minh thanh mot phong trao Gidi phong Tuncai
- ho cling nhau dua ra mot ban kién nghi d€ citu 6ng ra ngoai, va ho
lién tyc xudt hién tai co s6 tim than do, tiing nhom 16n, dé yéu cau
dugc gdp Tuncai va d€ 6ng vé€ nha véi ho. Noi nay dugc bao quanh
béi hang rao thép gai, an ninh nhu mdt sdn bay. Ho néi véi cac bac
si tdm thdn: “T4t ca chung t6i déu biét ban chdt con ngudi anh 4y, va

N

chung t6i yéu mén anh 4y”.

Cac nha chtc trach quan ly bénh vién tim thin rat béi réi. Ho
chua bao gi¢ thdy mot cudc biéu tinh doi tha bénh nhan 16n dén nhu
thé. Sandy néi véi t6i: “Ho chua bao git nghi ai d6 sé quan tim dén
mot trong nhiing ngudi dugc goi 1a ‘thin ch’ cia ho”. Uli néi thém:
“Su buéng binh ctia chiing t6i, viéc chiing t6i khong tin ring hé théng
chét tiét nay sé chong cu dugc lau, da khién ching t6i thiic ép bon
ho”. Ho biét dugc rang trudc d6 Tuncai da tling tr6n thoat nim 14n,
va lan nao 6ng dy ciing bi bat giam trd lai. “Khong ai cho anh 4y bét
ky co hoi nao”, Sandy nhén ra. “Dé 1a mdt vi du dién hinh vé viéc
nhiéu ngudi khong cé bat ky co hdi nao”.
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Cudi cuing, sau tdm tudn phan d6i, cac nha chtc trach da dong y
tra ty do cho Tuncai néu c6 thé dap ting mot s6 di€u kién nhét dinh.
Ong 4y cdn phai c6 mét cin ho va mét cong viéc dugc tra luong lau
dai. “Bat ky ai quen Tuncai déu biét d6 la nhiing diéu cudi cung anh
dy nghi dén”, Uli n6i. “Piéu anh 4y can 1a y thiic vé€ cong d6ng ma anh
4y gan bo va thiy minh c6 ich. Anh 4y cin cdm nhin mot diéu gi do,
mot cdm nhén vé€ mdt xa hoi, mot muc tiéu ma anh dy thich va dugc
chia sé v6i moi ngudi. Ho chua bao gid nhin ra diéu d6”. Nhung tot
thoi. Sudblock xdc nhan ring Tuncai c6 mét cong viéc lau dai & chd
ho. Va mét ngudi dan 6ng 16n tudi da quyét dinh rdi bd cin hd ctia
minh sau khi tivi cia dng bi chdy, vi vay Tuncai da dugc giao cho cén
h¢ do, ca cong dong da cung dén gip stia sang, trang tri lai n6 dé
chao dén 6ng vé nha.

Khi ti ng6i v6i Tuncai trong trai biéu tinh, éng &y néi véi toi:
“Ho da cho t6i rit nhiéu - quan 4o, thiic 4n ndng hdi va mot noi dé€ 6.
Khi t6i & trong bénh vién, ho da 1am don doi tha tdi ra, t6i khong biét
lam sao dén dap lai tit cd 4n tinh d6. That khong thé tin dugc”. Rai
ong no6i thém: “T6i vo cing hanh phic. Gia dinh t6i la Uli va Mehmet
va tit ca nhiing ngudi diing déng sau t6i, hanh phuc vo cling... Pugc
& déy va dugc lam viéc & quan Café Sudblock 1a diéu that tuyét vai”.

“Cho t6i 53 tudi, anh 4y méi tim thdy cin nha d4u tién ciia minh”,
Uli néi véi toi.

Rat nhiéu ngudi bi 16i cudn vao cic cudc biéu tinh & Kotti da
cam thdy nhu vay. Matthias Clausen, mét sinh vién s6ng trong dy 4n
nha &, noi véi toi: “Tl khi con rit nho, cd bén hodc sdu nam t6i lai
chuyén nha mot l4n, va chua ndi nao cho tdi cdm gidc 1 nha nhu khi
& day. Toi chua bao gi¢ quen biét nhiéu hang xém dén viy, diéu do
rdt ddc biét... Toi chua bao gio cé dugc di€u gi d6 nhu thé nay véi
bét ky ngudi hang x6m nao trong ddi, va cling ching méy ngudi c6
dugc dau”.

Trong cudc chién doi giam gia thué nha va cudc chién gianh lai
Tuncai, nhiing ngudi phan déi da dan thay déi 1an nhau. Viéc ciu lac
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bo dong tinh nam tap hop lai @€ gidi ctiu ngudi dan 6ng Thd Nhi Ky
khon kho nay da gy dn tugng cho tat ca nhiing ngudi hang xom Thé
Nhi Ky ctia ho. Mehmet - ngudi da phan ddi khi ciu lac bo dong tinh
mg clia - n6i vdi t6i: “Khi hi€u vé ho, ti méi nhan ra ring moi ngusi
déu c6 thé lam nhiing gi ho mudn. Chiing t6i nhan dugc sy hd trg
tuyét voi tii Sudblock... Biéu d6 chic chin da thay ddi t6i”. Va khi néi
dén cic cuc bi€u tinh I6n hon, ciu &y néi: “Mot ngusi khién t6i ngac
nhién nhét 1 chinh ban than minh. T6i nh4n ra minh c6 thé lam gi,
nhén ra nang luc ctia ban thin”.

Khi c6 ai d6 nhan xét rang diéu 4y that la lung - lién minh ctia
ngudi Hoi gido va ngudi dong tinh, nhiing ngudi ngdi x6m va nhiing
ngudi quang khin trim ddu - nhiing ngudi & Kotti sé ché giéu ngugc
lai ho. “D6 khéng phai la vin dé€ cha t6i! D6 13 vin dé cta nhiing
ngudi nghi nhu vay!”. Nuriye néi véi toi: “D6 khong phai 1a van dé
ctia toi. Néu ai d6 cdm thdy khong hai long vé céi vay ngin nglin clia
Taina va chiéc khan trim déu cta t6i, d6 khong phai 1a vin dé cta
toi. Ching t6i nghi rang chiing hgp nhau”. Ba phd lén cudi. “Néu ban
thdy diéu nay khong binh thudng thi cit dén gip chuyén gia tam ly
di! Chung t6i Ia ban beé. T6i da hoc dugc trong gia dinh va trong su6t
cudc doi minh 14 diing quan tim dén vé bé ngoai. Pi€u quan trong la
tam hon”.

Con dudng hoc cich chdp nhan ngudi khéc khong la mét con
dudng thing. N6 ¢6 nhiing doan gy, nhiing khtic ngoin ngoeo. “Moi
nguoi nén lam nhiing gi ho mudn, mién 1a ho khong c6 géng cai tao
t6i”, Nuriye néi. “T6i khong chic minh sé phan ¢ng thé nao néu
cac con t6i noi rang ching 13 ngudi dong tinh, t6i khong biét niia”.
Sudblock dé nghi tai trg cho doi bong dé nit thi€u nién Thé Nhi Ky.
Nhung cha me cdc em néi viéc ghi tén ciu lac bo déng tinh trén 4o thi
ddu ctia con géi ho la di qua xa.

Mot ngay no, sau khi cudc bi€u tinh di kéo dai kha lau, Richard
Stein dang & trong quan bar ctia minh thi mét trong nhiing cu dan
Thé Nhi Ky bao thu nhit - mét phuy nif trim khin nigab kin mit -
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dua cho anh mét it banh ngot. Anh md hép. Trén I6p kem ctia mot
cdi banh, ba cim mot 14 c& nhd mau ciu vong".

S

Nhuing trong khi nhiing thanh vién ctia “Kotti and Co.” tr& nén
gdn giii voi nhau hon, thi nhiing vy truc xudt van tiép tuc. Mot ngay
no, Nuriye gdp mot ngudi phu nii giéng minh. Rosemary & d6 tudi 60,
cht yéu ngbi trén xe lan, ciing s3p bi dudi khéi nha vi khong tra néi
tién thué & mot khu vyc khac ctia Berlin. “Ba 4y da phai chiu dung rat
nhiéu & Dong Drc, ba 4y tiing bi tra tin va khong dugc khoe manh, ba
dy bi bénh vé ca thé chdt 1an tinh thdn”, Nuriye nh¢ lai. “Téi cim thdy
ring dong vi ngudi phu ni nay sp bi dudi ra dudng”. Vi vy, Nuriye
quyét dinh hanh dong truc ti€p hon. Khi nghe tin c6 mot vu truc xudt
nao xay ra, ba sé di dén d6 - thudng 1a v6i Taina - va chin chiéc xe lin
dién 16n ctia minh ngang ctia, dé€ cic thita phat lai khong thé vao nha.

“Téi rét tic gidn va quyét dinh chin ctia bing bét ct céch nao c6
thé”, ba néi. Khi canh sit dén va c§ géng kéo ba ra, ba néi ring ba vita
dugc phiu thuat cit tti mat - d6 13 su that. “Tdi d3 n6i néu cac nguoi
cham vao t6i, néu t6i c6 ménh hé nao thi nhiing ngudi & day sé lam
chiing cho t6i, cdc 6ng sé gip chuyén do... T6i sé khong phin khéng,
t0i s& khong nguyén rtia, nhung nhiing gi cic ong dang lam that sai
lam. Diing ddng vao t6i”.

“Khudn mit chdy dai ctia ho cho thdy ho khéng mong thdy
chuyén nhu vay”, Taina néi véi toi. “Mdt cudc biéu tinh nhu thé, mot
phu ni Hoi gido ngdi xe lin & 1i ra d6 va ching e ngai ho chat nao. Ho
¢6 tdt ca cong cu d€ thi hanh cudng ché, ma ba 4y cd ngdi trén chiéc
xe lan ctia minh va mim cuoi néi: “Tdi sé khong di dau ca™.

Nhung Rosemary da bi dudi khéi nha. Hai ngay sau, trong mot noi
trti &n lanh l€o danh cho ngudi vo gia cu, ba qua doi vi mét con dau tim.

(*) C& cdu vong la bi€u tugng cita cong dong LGBT, trong d6 c6 ngudi déng tinh nam.
(BTV)
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Ban than Nuriye, khong lau sau chuyén nay, cling bi bugc phai
r&i khoi cin nha clia minh, dit sau mét thoi gian dai cuéng cudng tim
kiém, cong dong da tim dugc cho ba mot can hd khac chi cich dé
mdt quing ngan.

Vi véy, “Kotti and Co.” da ting cuong hoat dong ctia ho. Ho phin
d6i nhiéu hon. Ho tranh luin nhiéu hon. Ho diéu hanh nhiéu hon.
Ho thu hut nhiéu phuong tién truyén thong hon.

Ho tim hiéu sau hon vé tai chinh ctia cdc cdng ty s& hifu nha,
va nhén thdy ring ngay ca cac chinh tri gia ca thanh phé ciing
khong hiéu nhiing hgp d6ng 16 bich di dugc soan thao tii rat lau
truge day.

Va mot ngay no, mot ndm sau khi cudc biéu tinh ctia ho bat dau,
tin tdc dugc cong bd. Nha ép luc chinh tri ctia Kotti, gia thué nha cta
ho sé dugc 6n dinh. Ngudi ta ddm bao rang gid thué nha sé khong
ting ntta. Diéu nay da khong xdy ra & bt ky dy 4n nha & nao khac
tai Berlin, nhung n6 da xay ra & diy. D6 la hiéu qua truc tiép tif hoat
dong tich cuc cta ho.

Moi ngudi rit xac dong, nhung khi tro chuyén, ho néi véi toi
rang ho khong con nghi cudc biéu tinh chi la vé tién thué nha nia.
Mot trong nhiing phu nii ngusi Dilic géc Thé Nhi Ky tai Kotti tén
Neriman Tuncer ndi véi t6i rang, c6 da nhan dugc mot diéu quan
trong hon nhiéu so véi luc miic gid thué thap hon, 1a ¢6 “nhan ra cé
bao nhiéu ngudi t6t dang s6ng xung quanh ban, nhu nhiing ngudi
hang x6m ctia ban”. Ho song & dé tii lau, nhung chua bao gio gip
nhau. Va bay gid tit ca déu & day. Khi ho song & Tho Nhi Ky, nhiing
ngudi phu nii & d6 da goi ca ngdi lang ctia ho la “nha”. Con khi dén
buc, ho hoc dugc rang nhiing gi ban phai nghi vé nha la bon btic
tudng cta riéng ban va khong gian bén trong chiing - mot cdm gidc
nhu nha da bi go nén, thu hep lai. Khi nhiing cudc biéu tinh nay n6
ra, y thiic vé nha ctia ho lai m¢t 1an nita mé rong, bao trum toan b
du 4n nha & va mang ludi day déc nhiing ngudi song & do.
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Khi nghe Neriman néi diéu &y, t6i ty hdi c6 bao nhiéu ngusi trong
ching ta - trong nén vin hda ctia ching ta - néu xét theo tiéu chuin
ctia “Kotti and Co.”, la ngusi v6 gia cu. C6 bao nhiéu ngudi trong
chung ta - néu bi dudi khéi nha, hoic bi dua dén mot vién tim than -
s€ dugc hang chuc ngudi diing canh bén bao vé chiing ta? “D6 1a trong
tam cla cuc bi€u tinh ndy, tit ca ching t6i déu vugt qua giGi han
bang cich quan tdm dén nhau”, mét trong nhiing ngudi biéu tinh néi
v6i toi. “Bang cach quan tim dén nhau, ching t6i da trudng thanh”.

Bén dm nudc, Mehmet néi véi t6i ring néu cudc bidu tinh nay
khong xay ra, cdu 4y hén da bé ngang trung hoc. C4u néi ban than da
hoc dugc rang: “0 day, ban c6 ai d6 d€ dva vao, va cung nhau, chiing
ta c6 thé tré nén manh mé... Toi rat vui vi dugc quen biét nhiéu ngudi
t6t”. Taina noi véi toi: “TAt ca ching t6i da hoc dugc rit nhiéu diéy,
t6i ¢6 thé nhin thdy diéu gi d6 qua 4nh mét clia ngusi khac va d6 1a
nguén séng méi... Ching t6i giong nhu mot gia dinh vay”.

Mot nguoi khdc trong s6 nhiing ngudi biéu tinh, Sandy, néi véi
t0i ring cac cudc biéu tinh cho thdy viéc tit ca ching ta ngdi cich
xa nhau, theo dudi cau chuyén nhé cta riéng minh, xem chiéc tivi
nhd ctia riéng minh va phét 16 moi ngudi xung quanh thit Ia ky cyc.
“Quan tim lan nhau v6n 13 mét diéu hién nhién trong cudc séng”,
anh néi.

90

Doi khi t6i nghi nhiing ngui & “Kotti and Co.” cho ring t6i that
dién r6, bsi vi thinh thoang t6i lai dén, ngdi vé6i ho, ling nghe cau
chuyén ctia ho, va déi ltic con bat khéc.

Trudc cdc cude bi€u tinh, Sandy nhan thdy ring “rét nhiéu ngusi
dang trdm cam. Ho tich minh khoi moi ngudi... Trim cim cao do.
Dang phii dung thudc... Ho dau 6m, bénh tat vi nhiing vin dé nay”.
Nuriye chén nan dén mic dinh ty vin. Nhung sau d6, “nhé nhiing
cuc biéu tinh nay, ho lai tré thanh nhiing ngudi ddu tranh vi cong
d6ng”. Sandy ndi nhe nhang: “N6 giéng nhu liéu phdp cho chiing t6i”.
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Mbt trong nhiing ngudi biéu tinh, Uli, ndi véi t6i ring tai Kotti,
ho “cong khai ban than”. Luc ddu, khi nghe di€u nay, t6i da nghi do
14 mot cau dich hoi vung vé mic du tiéng Anh ctia c6 rdt hoan hao.
Nhuing sau d6 t6i nghi vé& né nhiéu hon, va téi nhan ra rang c6 4y da
thuc sy tim dugc nhiing tli Iy tudng d€ mo ta viéc ho da lam. Ho da
thoi tach biét. Ho da khong con ngdi mot minh. Ho da cong khai ban
than. Va chi khi 1am dugc nhu vy - bing cach diat minh vao mot cdi
gi d6 to 16n hon ban than minh - thi ho méi c6 thé thoét khoi néi dau
ctia chinh minh.

S

Hai nim sau thdi diém Nuriye dén 161 kéu ctiu 1én ciia s6, khi toi
dén d6 trong mot chuyén tham khac, toi thdy rang nhiing ngudi tli
Kotti da hop tac véi cac nha hoat dong khéc trén khap Berlin d€ ddy
manh cudc d4u tranh ctia ho. Tai th d6 cta Diic, ban - véi tu cach
13 mot cong dan binh thudng - c6 thé khéi dong modt cudc trung cdu
dan y d€ moi ngudi trong thanh phd bo phiéu, néu nhu ban thu thap
dt chit ky trén dudng phd ti nhiing ngudi cé chung nguyén vong. Vi
vdy, nhiing ngudi t6i da gip & Kotti da di khap thanh phd, tiép can
nhiing ngudi Berlin khic dé kéu goi ho dang ky mét cudc triung cau
dén y yéu cdu gitt gid thué nha thdp cho tit cA moi ngudi. D6 1a mot
chuong trinh véi rdt nhiéu ci cdch - trg cdp nhiéu hon, cdc hoi dong
dugc bau ra dé kiém soat hé théng nha &, cam két ring bt ky khoan
tién nao kiém dugc tii hé théng sé hudng t6i viéc gitip cho nha & xa
hoi gié ré hon, chdm dit tinh trang dudi ngudi nghéo ra khéi nha.

Ho da thu thap dugc s6 lugng chii ky 16n nhit d6i véi mot cudc
trung cdu dan y trong lich st lau doi ctia thanh phé Berlin. Céc thanh
vién ctia Hoi dong Berlin — hoang s¢ trudc chli nghia cép tién clia cac
dé xudt - da tiép can nhiing ngudi & Kotti va nhiing ngudi té chiic
cudc trung cdu dan y, d€ nghi cat b6t mot thoéa thuan. Ho néi, néu
quy vi rut lai dé xudt trung cdu dén ¥, ching t6i sé dong y v6i hiu
hét nhiing gi quy vi mudn. Néu khong, khi quy vi thang, ching t6i sé
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phén ddi két qua ctia toa 4n chau Au vi vi pham luat canh tranh chau
Au, lut nay sé lam déng bang cac cii cach trong nhiéu nim.

Ho dua ra mét s6 thay d6i nho. Néu ban nghéo va khong du tién
thué nha, ban s& dugc trg cip thém 150 euro mdi thidng — mot s6 tién
16n déi v6i mot gia dinh nghéo. Viée truc xuét chi 1a phuong én cudi
cung va hiém khi xay ra. Ban quéan Iy céc cong ty nha & tli nay sé biu
cdc thanh vién clia cu dan vao héi dong quén tri. Matti néi vdéi toi:
“D6 khéng phai 13 toan bd nhiing gi ching t6i mudn, nhung ciing da
13 rit nhiéu r6i. Véy da 1a rat nhiéu, chic chin thé”.

Se

Vao ngay cudi cing & Kotti, t6i ngéi bén ngoai quin Café
Sudblock, nhiéu nhén vét trong ciu chuyén nay dang dao budc xung
quanh khi t6i ngéi v6i Taina, ngudi dang hanh phic hit thude dudi
dnh ning mua lanh. Pja diém biéu tinh bén kia dudng bay gio 1a
mot toa nha kién ¢6. N6 sé khong bao git bi thdo d&. Mot s§ phu ni
Thé Nhi Ky dang udng ca phé, va méy dia tré dang da bong xung
quanh ho.

Rit mgt hoi thudc, Taina néi véi t6i ring trong xa hoi hién dai,
néu ban thét vong, ban thudng “cam thdy né chi xay ra véi ban. Chi
méi ban thoi. B&i vi ban dd khong thanh cong, ban khong kiém dugc
mot cong viéc kiém dugc nhiéu tién hon. D6 14 16i cta ban. Ban 1a
mot ngudi cha t6i. Va r6i dot nhién, khi ching t6i di trén phd, rat
nhiéu ngudi nhan ra: Nay, t6i cling vay! T6i cling nghi t6i 1a nguoi
duy nhit... D6 I3 diéu ma nhiéu ngudi ciing da néi vdi t6i, toi da tling
cam thdy rat lac Iong va trdm cam, nhung bay gid... Téi 13 mot chién
binh. T6i cam thdy tuyét voi. Ban di ra khoi goc t6i u budn, va ban bat
dau chién ddu”.

C6 nha khéi Ién troi va no6i, “N6 thay ddi con ngudi ban. Ban cdm
thdy minh manh mé hon”.



CHUONG 16

Ta&i két ndi thd nhat:
K&t ndi véi nhing nquidi xung quanh

C)hﬁu hét cac nuéc phuong Tay, cé 1é ngudi ta sé thong bdo véi
Nuriye ring c6 diéu gi d6 khong 6n véi su vAn hanh céc chét
héa hoc trong néo ctia ba. Nhiing ngudi khac & Kotti cling vy. Ho sé
udng thudc va § mot minh trong can ho nhé cho dén khi bi lang quén
roi dén tan bién. Khong noi dau bang & Kotti, da lam t6i cam théy
rd rang rang cau chuyén nay that sai ldm. Ho day t6i rang khi moi
ngudi danh thdi gian tim hi€u nhau, nhiing vin dé trudc day tudng
chiing nhu khong thé gidi quyét dugc bat dau tré nén kha di. Nuriye
da ¢6 y dinh ty ti. Tuncai da tiing bi nhét trong mot bénh vién tAm
than. Mehmet d3 bi doa dudi hoc. Vay diéu gi da giup gidi quyét vin
dé ctia ho? T6i thdy duong nhu nhiing nguoi khic dang diing vé phia
ho, cam két di trén con dudng cung ho, tim ra giai phap chung cho
van dé ctia ho. Ho khong cén phai n6c hang véc thudc. Ho cin phai &
bén nhau.

Nhung tit ca diéu nay chi méi 1a cdm tudng ca nhan. Vi vay, t6i
con bod ngd véi hai cau hoi: C6 bang chiing khoa hoc nao cho thiy
nhiing thay d6i nhu thé nay lam giam lo lang va trdm cam, ngoai nhiing
giai thoai ctia nhiing ngudi ti da gip & d6? Va c6 cach nao chung ta c6
thé€ nhin rong no, ngoai nhiing trudng hgp ngoai 1¢ & Kotti?
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Sau khi doc nhiing nghién ctiu quan trong vé vin dé nay, t6i da
dén Berkeley, California, d€ ndi chuyén v6i mot trong nhiing nha
khoa hoc xa hdi dd nghién ciu dé tai nay - mét phu ni 16i lac tén
1a Brett Ford. Chung t6i gdp nhau trong mot qudn ca phé & trung
tam thanh pho Berkeley, noi dugc thé gidi coi 1a khoi ngudn ctia chu
nghia cuc doan cénh t4, nhung trén dudng dén gip co, t6i da di qua
rdt nhiéu thanh nién v6 gia cu - tit ca déu van xin, tit ca déu bi phét
16. Brett dang voi va g ban phim mdy tinh x4ch tay cia minh khi t6i
dén. Co giai thich ring c6 dang ndp don xin viéc. Vai nidm trudc, co
da bat d4u thuc hién mot s6 nghién ciu vé mot cau hdi kha co ban
v6i cic dong nghiép Maya Tamir va Iris Mauss - ca hai déu 1a gido su.

Ho mu6n biét: Chui tim ¢ gang ctia mét ngudi nhim khién ban
than hanh phic hon ¢6 thuc sy hiéu qué khong? Néu ban quyét dinh
rang, tii hom nay, tii ldc nay, ban sé thong tha danh nhiéu thoi gian
hon d€ tim ki€ém hanh phic, liéu ban c6 thyc sy hanh phic hon sau
mot tudn hay mét nam? Nhom da nghién ctiu ciu hoi nay & bon khu
vuc: My, Nga (tai hai dia diém khac nhau), Nhit Ban va Dai Loan. Ho
da theo déi hang nghin ngudi, mét sd ngudi da quyét dinh can nhic
viéc theo dudi hanh phic, con mt 6 thi khong.

Khi so sénh cic két qua, ho dd tim ra thé ma ho khong ngo t6i.
Néu ban s6ng & My va ban cht tAm ¢8 géng trd nén hanh phuc, ban
sé khong hanh phiic hon. Nhung néu ban s6ng & Nga, Nhat Ban hoic
Dai Loan, ban sé lam dugc. Ly do la vi sao?

Tt 1au, cdc nha khoa hoc xa hoi da biét ring, néi mot céch tho
thién, c6 mot sy khéc biét dang ké gitia céc xa hoi phuong T4y va hdu
hét cic nudc chau A trong céch con ngudi nghi vé ban than. C6 rat
nhiéu cich thi nghiém nho nhé d€ kiém chiing diéu nay. Vi du: Hay
gdp mot nhom ngudi phuong Téy, cho ho xem dnh mot ngudi dan
ong dang noi chuyén trudc ddm dong réi yéu cdu ho mo ta nhiing
gi ho nhin thdy. Sau do, ti€p can nhém khéach du lich Trung Qudc,
cho ho xem biic anh dé va ciing yéu cau ho md ta tuong ty. Ngudi
phuong Téy hau nhu luén luén moé ta ca nhin ngudi dan 6ng trudc,
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that chi tiét - sau d6 mdi mo t& dém dong. Ngudi chau A thi ngugc
lai: Ho thudng sé mo t& ddm dong rdi sau do, gin nhu sau khi chdng
tim dugc gi d€ néi nita, ho méi mo ta anh chang dang dién thuyét.

Hodc chup anh mot c6 bé dang tuci cudi gitia mot nhom nhiing
c6 bé khac trong rat budn. Cho vai diia tré xem va hoi chung: Co bé &
gitia ndy trong c6 vé vui hay ciing bu6n giéng cac ban? Nhiing diia tré
phuong T4y nghi ring c6 bé &y hanh phuc. Tré em chau A nghi ring
c6 bé dang budn. Tai sao? Bdi vi tré em phuong T4y khong co vin dé
gi v6i viéc tach biét mot cd nhan ra khoi nhdm, trong khi tré em chéu
A coi viéc mot diia tré bi bao quanh bsi néi dau khé thi da tré d6
cting sé dau kho la diéu hién nhién.

Néi céch khdc, ngusi phuong Ty cha yéu c6 cich nhin cudc
s6ng theo chil nghia c4 nhén, con ngudi chau A chii yéu c6 cach nhin
tap thé vé cudc song.

Khi Brett va cdc dong nghiép ctia c6 tim hiéu siu hon, day c6 vé
la cach giai thich t6t nhét cho sy khac biét ma ho da phat hién ra. Néu
ban quyét dinh theo du6i hanh phuc & My hodc Anh, ban dang theo
dudi né cho ban than minh, bdi vi ban nghi d6 1a cch thic ding din.
Ban lam nhiing gi t6i da lam trong phan 16n cudc doi: ban sé hitu tai
sdn vat chat, ban dat dugc thanh tuu cho chinh minh, ban xay dung
cdi toi ctia riéng ban. Nhung néu chu y theo dudi hanh phic & Nga,
Nhat Ban hodc Trung Qudc, ban sé lam mot diéu hoan toan khac.
Ban c6 gang lam moi thit t6t hon cho nhém ctia minh, cho nhiing
ngudi xung quanh ban. P4 13 nhiing gi ban dinh nghia vé hanh phiic,
vi vdy d6 c6 vé 1a diéu hién nhién d6i véi ban. Pay 1a nhiing quan
diém mau thuan co ban vé ¥ nghia ctia viéc tré nén hanh phic hon.
Va héa ra phién ban hanh phuc kiéu phuong T4y khong thuc sy hiéu
quad, trong khi quan diém t4p thé vé hanh phuc thi co.

“Ban cang nghi hanh phic 1a mét thi c6 tinh xa hoi thi ban cang
trd nén t6t hon”, Brett gidi thich, tom tit nhiing phat hién ctia c6 &y
va hang loat nghién ctiu khoa hoc x4 hoi khéc.
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Khi Brett ndi vé nghién citu nay, t6i nh4n ra nhiing gi t6i da nhin
thdy & Kotti trudc d6. Ho da chuyén tit cht nghia c4 nhén trong céch
song ~ déng ctia trong nha, tich liy d6 dac cho minh - sang cht nghia
tap thé: chung ta 1 mot nhém; ching ta thudc vé nhau; chung ta dugc
két néi. G phuong T4y, ching ta da thu hep y thiic vé ban than xudng
chi con ban nga clia ching ta (hoic nhiéu nh4t 12 gia dinh clia ching
ta), va di€u nay khién cho néi dau ctia chiing ta ting Ién, con hanh
phuc thi gidm xuéng.

Bang chiing nay cho thdy, néu quay lai nhin néi dau khé va niém
vui clia minh nhu mét thi ma chiing ta chia sé v6i nhiing ngudi xung
quanbh, thi ching ta sé cam théy khac biét.

S

Tuy nhién, diéu nay lai dung phai mét vdn d& ma t6i hoi x4u hé
tha nhén. Khi bat ddu viét cudn sich nay, t6i muén cé nhiing gidi
phép nhanh cho ching trdim cdm va lo 4u ctia minh - nhiing gidi
phép ma t6i c¢é thé ty theo dudi mot cich nhanh chong. T6i mudn
diéu gi d6 ma t6i c6 thé lam ngay, cho ban than minh, d€ gitip minh
cam thdy t6t hon. Toi muén mot vién thudc, va néu nhiing vién thudc
khong cong hiéu, t6i muén mot thi gi d6 c6 tac dung nhanh tuong tu
mot vién thudc. Ban, khi da chon doc mét cudn sich vé trim cam va
lo 4u, ¢4 Ié ciing mudn nhu vay.

Khi t6i thdo ludn vé€ mét s6 y tudng trong cudn sich nay, mot
ngudi toi quen néi rang toi chua chon ding thudc: “Ban nén thi thay
bing thuéc Xanax xem”. Téi da bi cam db. Nhung sau d6 nhén ra:
Sao ¢6 thé néi thudc an thin 1a gidi phap vinh vién cho tit ci nhiing
dau d6n va khé s c6 thé hi€u dugc ma t6i dang mé ta day, cho hang
triéu bénh nhan?

Tuy nhién, thanh that ma néi, d6 1a loai gidi phdp ma t6i khao
khét. Mot céi gi d6 ca nhdn; diéu gi d6 ban c6 thé ]am moét minh,
khong can n6 lyc gi; mot thi chi mét hai muoi gidy d€ nudt vao méi
sang, d€ ban cd thé tiép tuc cudc séng nhu trudc day. Néu né khong
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phéi 13 héa chét, t6i mudn mt meo nao khac, mot cong tic nao do toi
c6 thé bat d€ 1am cho moi thi trd nén t6t dep.

Nhung nhiing béng chling nay da cho t6i thiy viéc tim ki€m cac
gidi phap nhanh chéng cho ¢4 nhén chi 1a mot cai bay. Trén thuc té,
viéc tim kiém céc gidi phdp riéng 1é 1a mot phin nguyén nhén khién
ching ta gip phai vin dé nay ngay ti du. Chung ta da bi giam cdm
bén trong ci toi clia chinh minh, bj che khuét d€ khong thé dén dugc
voéi su két ndi thuc su.

Téi bit ddu nghi dén mot trong nhiing ciu néi séo rong rd
rang nhdt ma chung ta thudng noéi v6i nhau moi lic moi noi: Hay
la chinh minh. Ching ta chia sé né trén mang xa hoi. Ching ta néi
diéu d6 dé€ khuyén khich ngudi khéc khi ho lac 16i hodc thit vong.
Ngay ca nhiing chai d4u géi ddu cing néi véi chung ta rang: Vi ban
xung dang.

Nhung diéu t6i hoc dugc lai 1a: Néu mudn thoi chdn ndn, ding la
ban nita. Diing 1a chinh minh. Diing c¢6 gang xem ban xiing ding thé
ndo. Nhiing suy nghi vé ban, ban, ban va ban... chi lam ban cim thdy
t6i té. Dling 12 ban. Hay 13 chung ta. L4 mét phin ctia cong dong. Lam
cho cong ddng trd nén co gia tri hon. Céc nghién ctiu ndi véi toi rang:
Con dudng thyc sy dan dén hanh phic dén tii viéc phd bo biic tudng
ban ngi cla chung ta, tit viéc d€ ban than hoa vao cau chuyén clia
ngudi khéc va d€ cau chuyén ctia ho chay vao ciu chuyén ctia ban; tit
viéc hgp nhét ban sic clia ban, ti viéc nhin ra rang ban chua bao gio
12 ban - don ddc, anh hiing, buén ba - ngay ti dau.

Khong, diing 1a ban. Hay két néi v6i moi ngusi xung quanh. Hay
12 mot phén clia tOng thé. Diing c6 géng tré thanh ngudi huéng dén
ddm dong. Hay c6 géng tré thanh ddm dong.

Vi vy, mot phin cta viéc vugt qua chiing trdm cam va lo &u ctia
ching ta - budc ddu tién va 13 mét trong nhiing budc quan trong nhat
- 14 dn v6i nhau, nhu nhiing cu dén & Kotti da lam, va thuc t€ la:
Nhiing gi ching ta cé cho dén gi¢ la chua da. Cudc séng ma ching
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ta dang bi 4p luc va dugc tuyén truyén phai theo dudi da khong dap
ting dugc nhu ciu tim ly ctia ching ta - vé sy két néi, sy che chd hoic
gan giii v6i nhau. Chiing ta c4n nhiéu hon thé va chuing ta sé cling
nhau chién ddu d€ c6 nhiing thi t6t hon. Tt khéa & day 1 “chiing ta”.
Tai Kotti, cu d4n nhan dugc mot s6 thi ho cin ngay tii ¢4u — nhung
khong phai moi thii. Tuy nhién, qué trinh xich lai gdn nhau &€ chién
ddu cho cling mgt s ménh dé cho ho cdm giéc ring ho khong phai la
nhiing c4 nhan tuyét vong, ma ho 13 mot tap thé.

Toi biét tai mot s6 hiéu sach, cudn sach nay sé dugc xép vio muc
sich self-help (phat trién ban than). Nhung bay gi t6i th4y ring toan
bd cach suy nghi d6 13 mot phin cia vén dé. Cho dén nay, méi khi
cam thdy thét vong, phén 16n thoi gian t6i déu c§ ging ty giip minh.
Toi quay sang chinh t6i. T6i nghi ring ban than c6 diéu gi d6 khong
On, ma viéc sifa chita va phdt trién ban than sé 13 gidi phap. Téi chu
trong vao d6. Nhung héa ra ban than t6i khong phai 1a gidi phap. Cau
trd 10i ding ddn duy nhit 13 vugt qua sy c4 nhan ctia chinh minh.

Mong muén cta t6i vé mot giai phdp riéng tu va ca nhan - mot
gidi phdp tam ly gon nhe tuong duong véi kich ¢& mot vién thudc -
thuc t€ lai la mét triéu chiing ctia suy nghi da gy ra chiing trim cim
va lo du ctia toi ngay tit d4u.

Se

Khi bi€t vé€ nghién ctiu clia Brett, t0i da thdy dugc sai lim ctia
minh. Gi¢ ddy, méi ldn cim thdy ban thén bit d4u sa sut, toi khong
lam diéu gi d6 cho ban than ma sé c6 gdng lam diéu gi d6 cho ngudi
khéc. Téi dén gdp mot ngudi ban va c8 ging tap trung hét siic vao
cam nhén cta ho, gitip ho cim théy t6t hon. Téi 8 géng lam diéu gi
d6 cho mang luéi két néi ciia minh, hoic nhém ciia t6i, hoic tham chi
cd gang gitip d& nhiing ngudi la tréng cé vé dau khé. To6i dd hoc dugc
di€u ma t0i khong nghi 1a c6 thé thuc hién dugc ngay tif ddu. Ngay ca
khi dang bi dau, ban ky thuc van ludn ¢6 thé 1am cho ngudi khéc cam
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thdy t6t hon mét chut. Hodc t6i sé ¢6 ging chuyén né thanh cic hanh
ddng chinh tri cong khai hon, d€ 1am cho xa hoi t6t dep hon.

Khi 4p dung ky thuét ndy, toi nhan ra ring né thuong xuyén, du
khong phai ludn luén, ngén chin dugc sy xudng doc tinh than. N6
dem lai hiéu qua hon nhiéu so véi viéc chi don thuin c6 ging xiy
dung ban than.

S

Trong khoang thoi gian 4y, toi da biét vé mot linh viic nghién ctiu
khdc c6 lién quan mat thiét dén ciu hoi nay, vi vay toi quyét dinh dén
gdp cac doéi tugng nghién ctiu ctia nd.

Lan d4u tién t6i thdy chiéc xe ngua doc ma ctia ngudi Amish trén
dong bang Indiana 13 khi xe hoi ctia t6i vi1 qua n6 véi toc do 70 dim/gio.
Bén canh dudng cao tc, mot ngudi dan 6ng vé6i bo rau dai va do
choang den dang ng6i trén xe ngua. Phia sau 6ng la mot diia tré va hai
ngudi phu nit mac 4o len, ma tdi thdy giong nhu nhiing ngudi ti nan
trong mét by phim lich stt ctia dai BBC 14y bdi canh thé ky 17. Trong
khung canh bing phéng rong 16n ctia mién trung Tay nuéc My, noi
chi ¢6 nhiing dudng chan trdi ti€p ndi, ho trong gan giéng nhu nhiing
bong ma.

Tién si Jim Cates va toi da 1ai xe su6t hai gio tii thanh pho gan nhit
14 Fort Wayne d€ dén mot thi trdn Amish tén la Elkhart-LaGrange.
Jim 14 nha tam ly hoc da thuc hién danh gid tdm ly cic thanh vién
trong cOng d6ng ngusi Amish, nhiing ngusi khong song theo phéap
luét clia Hoa Ky. Mic du 1a “ngudi Anh” - cach ngudi Amish goi tat
c& moi ngudi bén ngoai cong dong clia ho — nhung Jim la ngudi hi€ém
hoi dé tré thanh mot phdn cta cong dong Amish trong nhiéu nam.
Ong déng y gi6i thiéu t6i véi moi ngudi & do.

Chung t6i bit dau di b qua thi trdn, thay nhiéu ngya hon va di
qua nhiing ngudi phu n& mic cung mot ki€u quin 4o ma t6 tién ho
da mic cich day 300 nim. Khi ngudi Amish dén Hoa Ky vao thoi
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diém d6, ho quyét tim s6ng theo mdt diic tin chinh thng don gidn
vé Co Ddc gido va tii chdi bat ky su phat trién tan tién nao c6 thé gay
trd ngai cho dtic tin ctia ho. Quyét tim d6 da ton tai lau dai. Vi véy,
nhiing ngudi toi sap gap khong st dung mang ludi dién. Ho khong c6
tivi, khong Internet, khong 6 t6, hdu nhu khong cé hang tiéu dung.
Ho ding mot ngén ngii von 1a bién thé cha tiéng Duc, tiéng me dé
ctia ho. Ho hiém khi qua lai v6i nhiing ai khong phai ngu6i Amish.
Ho c6 mot hé thong trudng hoc riéng biét va mot hé gié tri hoan toan
tach biét v6i phan con lai ctia Hoa Ky.

Khi t6i con nho, tdi song khong xa mdét cong ddng ngudi Do Thai
chinh thdng gido cuc doan gidng nhu thé nay, va khi di ngang qua ho
trén dudng, toi ludn bai rdi: Tai sao ai d6 lai séng nhu vay? Khi l6n
1én, that 1ong ma noi, t6i da ndy sinh mot sy khinh thudng d6i véi bat
ky nhém ngudi nao tii chdi 1¢i ich ctia thé gidi hién dai. Toi xem ho 12
nhiing ké lac hau dién ré. Nhung bay git, khi dang suy ngdm vé mot
$0 sai s6t trong cach ching ta dang séng, t6i ty hoi liéu ho c6 thé day
cho toi di€u gi d6 hay khong.

Freeman Lee Miller dang doi dé€ gdp ching t6i bén ngoai mot
quan an. Anh sip ba muoi tudi va cé bo rau dai vita phai (dan ong
Amish bt ddu nudi réu khi ho két hon). Gan nhu trude khi chung
t6i bat ddu no6i chuyén, anh 4y da chi vao mot thud gi d6 & phia xa xa.
“Ngay dang kia, chd mdi nha mau d6 va xanh 14 dé, ngay nha kho
ngay do, thdy khong? D6 1a noi t6i16n 1én”, anh néi. Anh séng & d6 tit
nhd, trong mét cum nha nam gn nhau, cing v6i bdn thé hé trong gia
dinh, tinh tli 6ng ba c6. Ho dung pin hoic khi propan dé thip séng,
va viéc di dugc bao xa phu thudc vao kha ning ctia d6i chan hoic ctia

3

ngua kéo xe.

Diéu nay c6 nghia Ia néu mét ngudi 16n khong c6 mét, “ban da c6
nhiing ngudi khac huéng dan ban di ding dudng”. Quanh ban luén
¢6 nhiing ngudi 16n va nhiing dta tré: “Cho nén c6 thé néi tdi nhan
dugc day dt sy quan tdm”, anh néi. Ho khong c6 khai niém danh thoi
gian cho gia dinh, vi ho ludén & bén gia dinh. Thong thudng, “danh
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thai gian cho gia dinh 1a di ra ngoai 1am viéc trén canh d6ng hodc vit
stta bo”. Nhiing lic khac, né c6 nghia Ia thoi gian gia dinh lién tuc &n
udng va tham gia cac sy kién ctia cong dong. Anh giai thich, mot gia
dinh Amish khong giong mdt gia dinh ngudi Anh. D6 khong chi la
me, cha va anh chi em ctia ban. D6 1a mot bd lac 16n lién két v6i nhau
gom khoang 150 nguoi - thuc t€ la toan bo ngudi Amish, sdng trong
khodng céch c6 thé di bo hodc di xe ngya tit nha. Khong c6 mot nha
thd ndo & chd ngusi Amish. Ho thay phién nhau tu tp tai nha ctia
nhau d€1am 1€ vao Chu nhét. Khong c6 hé théng thit bac c§ dinh nao
trong ton gido, moi ngudi thay phién nhau lam muc su va vai tro nay
dugc phén bé ngiu nhién.

“Chung t6i sé c¢6 nha thd trong nha minh vao Chu nhét”, anh
noi, va sé€ c6 gia dinh rudt thit, nhung ciing cé tat ca cic thanh vién
Amish khdc, mot s6 ngudi anh biét rit rd, mot s6 ngudi anh chi
biét so qua. “Vi viy n6 x4y dung mot mdi quan hé khic... D6 1a sy
két ndi tinh cdm trong cong dong ctia chung t6i. Va t6i nghi d6 1a
ché ching t6i gép phai khting hoang - néu dot nhién c6 ngudi la

A_P»

xudt hién”.

Khi budc sang tudi 16, tit ca ngudi Amish déu phai bat ddu mot
hanh trinh d€ dugc trang bi ddy du kién thiic vé€ nén vin héa ctia Hoa
Ky. Ho phai sOng trong thé giGi ciia “ngudi Anh” vai nim. N6 dugc
goi la cudc dan than Rumspringa va & bén ngoai, ho khong cin tuin
theo cdc quy tic nghiém ngit clia ngudi Amish trong khoang hai
ndm. Ho say xin; ho dén cic cau lac b thoat y (it nhit Freeman Lee
da lam vay); ho sti dung dién thoai va Internet. Va sau d6 - khi da trai
nghiém chan ché cac tha vui - ho phai dua ra lya chon. Ban mudn
bo lai tat ca nhiing diéu d6 va tré vé nha dé€ tham gia vao Gido hoi
Amish, hay ban muon & ngoai thé gii? Néu & ngoai thé giGi, ban van
c6 thé vé tham nha, nhung ban sé khong bao gi con 1 ngudi Amish
niia. Khoang 80% chon gia nhép Gido hoi. Trai nghiém ty do nay 1a
mot trong nhiing ly do tai sao ngudi Amish khong bi coi la mét giao
phai. D6 1a mot sy lya chon chan chinh.
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Freeman Lee yéu thich rat nhi€u thid ctia thé gi6i bén ngoai, anh
dy néi véi toi rang anh van nhé céc trdn béng chay trén tivi va nhiing
bai hét nhac pop méi nhit. Nhung mét trong nhiing 1y do khién anh
quay trd lai I vi anh 4y tin ring cong d6ng Amish 13 noi t6t hon dé
¢ con va dugc Iam con. O thé gisi bén ngoai, anh cam théy nhu thé
“ban ludn héi ha. Ban khéong c6 thei gian cho gia dinh. Ban khong c6
thoi gian cho nhiing dita tré”. Anh khong hiéu néi diéu gi sé xiy ra
v6i nhiing dda tré trong mot nén vin héa nhu vdy. Lam sao ching
trudng thanh? D6 1a ki€u sdng gi chii? To6i hoi anh ring liéu méi quan
hé clia anh véi cac con sé thay d6i nhu thé ndo néu (gia stf) anh c6 tivi.
“Chung t6i c6 thé xem tivi cling nhau”, anh nhiin vai néi. “Chting t6i
c6 thé tan hudng thdi gian xem tivi cing nhau. Nhung né vin khong
thé sanh dugc véi viéc ra choi dua & ngoai sin. Ngay ca véi viéc lau
don xe ngya cling nhau théi, nd ciing khong sénh dugc”.

Sau do, t6i dén gdp Lauron Beachey, mét ngudi dan 6ng Amish
khodng ngoai ba muoi, lam nghé ban d4u gi4, thudng ban gidm gid d6
dac trong céc ngoi nha ddi ch. Ching t6i ngdi trong tién sanh nha
anh, xung quanh I3 nhiing cuén sach, va anh giéi thich véi toi ring
ban chi c6 thé hiéu sy khdc biét gitta thé gidi Amish véi thé gisi bén
ngoai néu hi€u ring ngudi Amish da chon sdng chdm lai mét cach c6
y thiic, va ho khong coi d6 1a mét sy thiéu thdn. Anh néi ring anh
biét t6i vita méi bay dén day tit mét noi cdch xa hang ngan dim: “T6i
muén bay dén Dat Thanh®, nhung gido hoi ctia ching téi di déng
thuén ring chiing t6i s¢ khong diing mdy bay. Quy udc nay giit cho
ching t6i s6ng cham hon va giup gia dinh gin bé véi nhau hon - béi
néu ching t6i bay dugc thi téi c¢6 thé bay dén California lam mét cudc
déu gid r6i bay vé, con khi khong dugc bay thi viéc dén California sé
khong dé dang, vi vy chiing t6i & nha nhiéu hon”.

(*) bét Thanh (Holy Land) la thuat ngit trong Do Thai gido chi Vuong quéc Israel, con
trong Hoi gido va Kitd gido chi toan by khu wijc giita song Jordan va Dia Trung Hai.
Nhiéu noi trong Dét Thénh 13 nhiing dia diém hanh huong tén gido ciia ngudi Do
Théi gido, Kito gido va Hoi gido tii thoi Thanh Kinh. (Theo Wikipedia) |
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Téi hoi vi sao anh chon sy chdm réi. Lauron néi rang anh hiéu
sé ddnh mat mot s thi khi giam tdc d9, nhung anh nghi rang phdn
minh dat dugc la nhiéu hon. Ban ¢6 dugc “cam giac vé cong dong
hang x6m gin nha tai dia phuong”. Anh néi, “Néu chiing t6i c6 xe
hoi thi sau d6 gido khu ctia ching t6i sé rai ra khip hai muoi dam.
Chung tdi sé khong con sOng ngay bén canh nhau nita. Nhiing ngu6i
hang x6m sé khong dén an t6i thudng xuyén nhu viy... Sy gin gii
vé thé chét sé dn dén sy gin gii vé tim linh, vé tinh than. O t6 va
mdy bay ludn tién lgi va ching téi thdy dugc sy tién lgi ctia t6c do
dé, nhung véi tu cach 13 mot nhém ngudi, toi cho rang ching toi da
quyét dinh chong lai n6 va nhé d6 ching t6i c6 dugc mét cdong dong
gén bo”.

Anh tin rang néu ban c6 thé & khip moi noi - trong xe, trén
mang - thi ban sé khong & dau ca. Ngugc lai, ngudi Amish lu6n c6
“cam giac nhu dang & nha”. Anh 4y da cho t6i m¢t hinh énh dé mo ta
diéu nay. Theo anh, cudc ddi con ngudi gidng nhu mot ddng Ita than
16n, 4m ap va ryc sang. Nhung néu ban gip mot vién than ra va cd lap
nd, n6 sé nhanh chdéng lyi tan. Ching tdi giti 4&m cho nhau béng cach
& bén nhau. Anh noéi: “Téi rit mudn tré thanh mot nguoi lai xe tai
rong rudi trén dudng, ngdm nhin dit nudc va dugc tra tién ma khong
phai d6 mo hoi. T6i rat thich xem cac tran tranh sudt NBA hing dém.
Toi thich xem That °70s Show vui nhon. Nhung t6i khong thay khé dé
ti bd méy thi do”. ‘

Khi ching t6i tro chuyén lau hon, anh bat ddu so sanh nguoi
Amish v6i cac nhém xung quanh ho & thé€ gi6i clia ngudi noi tiéng
Anh, nhu Weight Watchers, noi moi ngudi tdp hop lai d€ giam can va
h6 trg 1an nhau. Ban sé khong bao gig c6 thé tu minh chéng lai tat ca
nhiing thiic an dé; nhung khi la mot nhom, két hgp véi nhau, kiém
tra lan nhau, khuyén khich lan nhau, ban thiy minh c6 thé.

T6i nhin Lauron, c§ ging xu ly nhiing gi anh dang néi. T6i hoi:
“Véy anh dang n6i cong dong Amish gin giong nhu mdt nhém ho trg
chéng lai sy cam dd ctia mot nén vin minh theo chli nghia cd nhan?”.
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Lauron nghi vé€ diéu d6 mot lic, mim cudi va néi: “Vang, dé la
mot 1gi ich 16n”.

S

Vi tit cd nhiing gi da hoc dugc tii trudc, t6i thdy minh nhu dang
bi mét phuong huéng khi dén ndi chuyén véi nhiing ngudi Amish.
Néu khi con tré, t6i sé coi tit ci nhiing diéu nay chi 13 sy lac hau.
Nhung mét nghién ctiu khoa hoc 16n vé stic khoe tim thin cta ngudi
Amish vao thép nién 1970 cho thdy ho c6 miic d9 trdm cam thip hon
dang ké so véi nhiing ngudi My khac. Mot s6 nghién ctiu nho hon sau
d6 ciing da cling c6 phét hién nay.

Chinh § Elkhart-LaGrange, t6i cAm thdy minh c6 thé nhin thdy
10 rang nhét nhiing gi chung ta da ddnh mAt trong thé gidi hién dai -
dong thai, biét ching ta da dat dugc nhiing gi. Ngudi Amish c6 mot
cam gidc than thudc va y nghia siu sic. Nhung t6i ciing c6 thé thiy
rang that vo Iy khi coi cach ho s6ng nhu mot liéu thudc chita bach
bénh. Jim va t6i da danh mot budi chiéu ngdi véi mét ngusi phy nit
Amish, c6 da cdu xin cong dong gitip dd khi chéng bao hanh c6 va
cac con trai clia ho mot cach thd bao. Céc trudng lao trong gido hoi
ndi v6i c6 rang phu nii Amish 13 phai phuc ting chéng, bit ké thé
nao. Co ti€p tuc bi bao hanh trong nhiéu nim truéc khi bd di - mot
vu tai tiéng v6i nhiéu ngudi trong cong déng.

Cong dong ngudi Amish da dugc gin két theo nhiing cach c6 thé
truyén cdm hiing, nhung né ciing dugc gin két béi mot thuyét thin
hoc ma trong nhiéu trudng hgp cé thé coi 1 cuc doan va tan bao. Phu
nit bi phu thudc; nguoi dong tinh bi déi xt tan té; viéc danh dép tré em
dugc xem 1a t6t. Elkhart-LaGrange khién t6i nhd lai ngoi lang ctia cha
t0i & vung nti Thuy Si, noi gia dinh va cfng d6ng cb y nghia sau sic
nhung céc gia dinh ciing thudng c6 nhiing né nép khic nghiét. Diéu d6
cho théy tinh cong dong c6 stic manh va y nghia nhu thé nao déi véi
mdi con ngudi. Va d6i véi mot s6 nguoi thi stic manh nay con di 16n
dé€ho chdp nhén ndi dau va ginh ning ma mit trai clia nd mang lai.
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Téi tu hoi day c6 phai la mot sy dénh d6i khong thé tranh khéi?
Viéc nang cao vi thé va cdc quyén 1¢i c4 nhén c6 tit yéu dan dén sy
suy yéu stic manh va y nghia clia cong dong? Liéu chiing ta c6 phai lua
chon gitia sy gan giii dep dé nhung tan nhan ctia Elkhart-LaGrange va
nén vin héa c6i mé nhung chdn ndn cta Edgware, noi t6i 16n 1én?
Toi khong mudn tit bd thé gi6i hién dai d€ quay tré vé qud khi than
thoai, nai ching ta dugc két ndi nhiéu hon theo nhiéu cich nhung
d6ng thoi ciing tan bao hon ¢ nhiéu mat. Téi muén xem liéu minh c6
thé tim thdy mot sy hai hoa ma trong d6 ching ta c6 thé tién gin hon
dén su gin két cha ngudi Amish ma khong lam ban than ngodp ths
hay khong. D€ dat dugc diéu d6, ching ta sé phai tit bo nhiing gi va
cing c6 nhiing gi?

Khi ti€p tuc lén dudng, t6i ddn tim thdy nhiing dia diém va phuong
phdp ma t6i nghi 1a ¢6 thé cho t6i phdn m& ddu cho mét gidi phép.

Se

Ng0i tai viing dit clia ngudi Amish, Freeman Lee néi véi toi ring
anh biét thé gidi clia anh c6 vé xa la véi toi. “T6i hiéu cac ban sé nhin
n6 nhu thé nao”, anh néi. “Nhung suy nghi ctia chung t6i 13, ban c6
thé c6 mot chit thién dudng trén trai dét nay chi béng viéc tuong
tdc v6i nhiing ngudi khdc. B&i vi d6 13 cach ching t6i hinh dung khi
cuc song két thic, khi ban Ién thién dudng, 1a tuong tic v6i moi
ngudi. DO 1a cach ching t6i nhin nh4n”. Anh hoi t6i, néu hinh dung
vé thé gidi bén kia hoan hdo nghia la ¢ bén nhiing ngudi ban ludn yéu
thuong, vay tai sao ban khong chon lam diéu d6 ngay hém nay, khi
ban van con song, d€ thuc sy hién dién bén canh nhiing ngudi ban
yéu thuong? Tai sao ban lai ctt mu6n lac 16i trong man suong mu cta
nhiing moéi ban tdm xao lang?



CHUONG 17

Tai k€t ndi thd hai:
Li€u thudc xa héi

Téi hi€u tai sao rdt nhiéu ngudi & Kotti da thoat khoi trim cam va
lo 4u, nhung da s6 khong phai ai ciing ¢ trong mot hoan canh
song nhu ho. Téi ti€p tuc tu hoi, lam thé nao d€ nhéin rong sy bién
chuyén trang théi ctia ho tit bi 6 lap sang dugc két n6i? Hoa ra cau
tra 10i, hodc it nhat la ggi y ddu tién, chi cich t6i vai dim, ti‘ong mot
phong khdm nhé & khu nghéo nhit London. Nhiing ngudi & dé tin
rang ho c6 mét mo hinh gitp phd bién né rong rii hon nhiéu.

S

Lisa Cunningham ngbi trong phong kham & Péng London va néi
rang c6 4y khong thé nao bj trdm cam dugc. Sau dé, c6 4y bat khéc va
khong thé diing lai. “Oi trdi, co tht sy dang bi trdm cim r6i.”, béc si
ctia cd dy thot 1én. Bat luc trude ndi dau, cd nght: Diéu ndy khong thé
xay ra véi minh. Minh 13 mét y ta stic khoe tim thin ma. Cong viéc
clia minh 1a gidi quyét nhiing vdn d€ nhu thé nay chit khéng phai bi
khudt phuc trudc chung,

Co da ngoai 30 tudi va stic chiu dung ctia cd da dén gidi han. Co
lam y t4 tai khoa tim thdn ctia m¢t bénh vién hang d4u tai London.
Mtia he ndm d6 la mét trong nhiing mua hé néng nhét trong lich
st thanh phd, khu clia c6 khong c6 may lanh vi bénh vién ¢ ging
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tiét kiém tién, va co da bi sdc khi chling kién moi thi ngay cang t6i
té¢ hon. Khoa ctia ¢o diéu tri cho nhiing ngudi mac du loai vdn dé
stic khoe tim than dén mic phéi nhip vién, tif tim than phan liét,
16i loan ludng cuc cho dén rdi loan tim than. Co tr6 thanh y td vi
mudn giup d& nhiing ngudi do, nhung r6i c6 da nhan thdy r6 rang
ring bénh vién noi c6 dang lam viéc chi ké hang dong thudc cho bénh
nhén rdi thoi.

Mot thanh nién bi r8i loan tAm thdn, cdc bac si cho ciu 4y udng
thu6c nhiéu dén muic chan ciu luc ndo ciing run va khong thé di lai
dugc. Lisa chiing kién anh trai ctia cdu phai cong cdu tii phong ngu
ra d€ cau c6 thé ngdi dn trua. Mot trong nhiing dong nghi¢p cta Lisa
da ché giéu cau 4y. Mot 1an khdc, mét bénh nhan khong nhin ti€u néi
da bi mot y t4 da méng trudc mat tit ca cdc bénh nhan khac. “Tréi
oi, nhin kia, khong biét chay vao nha vé sinh ma ti€u a?”, c6 ta cdu
kinh quat.

Khi Lisa phan ting vi thdy bénh vién d6i xt té véi bénh nhén, ho
bdo ring c6 dang “qud nhay cam”, va khong lau sau, cic y ta khac
bat ddu to6 thai do vdi co. Lisa 16n 1én trong mdt gia dinh bao luc, vi
vay dd6i véi co, viéc thudng xuyén bi d6 16i va chi trich nhu vay sé
goi lai nhiing ky tc dau budn khong thé chiu dung néi. “Mot ngay
no, toi di lam va nghi: Minh khong thé chiu ding néi cong viéc nay
niia”, c6 4y néi véi toi. “Tdi ngdi ¢ ban lam viéc va nhin cham cham
vao man hinh mdy tinh. Nhung khong thé lam gi ca. That sy khong
thé nhtic nhich tay chan 1am bt ct cai gi. Toi chgt nghi: Oi, minh bi
bénh r6i, minh phai vé€ nha”. Khi vé€ dén nha, Lisa déng ctia, bo 1én
giuong va khoc 16c. Roi gan nhu ¢d da ty nhét minh trong nha su6t
bay nam troi.

Mot ngay dién hinh cta Lisa trong sudt thgi gian dai bi trdm cam
la thiic day vao gitia trua, bung nhdn nhao vi lo au. “Thyc sy, thuc
su lo au”, ¢6 ndi. C6 suy nghi mdt cach am anh: “Moi ngudi nghi
gl vé t0i? Toi c6 thé ra ngoai khong? Anh biét ddy, luc d6 tdi séng
& khu East End ctia London. T6i khong thé di ra khoi ctia tru6c ma
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khong gip ai”. Ngay qua ngay, co trang diém, c6 ging ép minh budc
ra khéi ctia, r6i lai c6i bo tit ca va lin ra giudng. Néu khong phai vi
con méo clia ¢d cin thiic an, thi c6 1€ 6 4y sé chi § nha va din 6m o
gdy mon. Nhung cd ciing rang chay dén clia hang nhé céch d6 nim
cin, mua thtic 4n cho méo ciing mot lugng 16n s6-c6-la va kem, réi
nhanh chéng tré vé. Ngay trude khi phét bénh, c6 da bat ddu dung
thuéc chéng trdim cam Prozac. Khi dung thudc, cd bit ddu ting can
rdt nhiéu. C6 phét phi Ién tin 101 ki. Co da 4n mot cdch khong thé
kiém soat — “ca ngay chd mdy ldc t6i &n gi khdc ngoai banh kem lanh
va nhiing thanh s6-c6-1a”, c6 néi.

Khi t6i ngdi v6i Lisa nhiéu ndm sau d6, cd 4y van cam thdy khé
chia sé v€ nhiing nam thang y. “N6 da khién t6i hoan toan bi té liét.
Tét ca nhiing diéu ma t6i da ty tin lam trudc d6 da bién mat. Toi
da tiing thich khiéu vii. Khi méi chuyén dén London, t6i néi tiéng 1a
ngudi luén nhdy man md dau, vi vay t6i thudng dugc mién phi vao
cc cau lac bg. “‘Oi, c6 phai Lisa kia khong? Cho c6 4y vao mién phi di.
Cb &y sé nhdy m6 man cho ching ta’. Nhung tét ca nhitng diéu d6 da
bi chiing trdm cdm chon vii. T6i cdm thdy danh m4t minh... Toi da
danh mét hoan toan con ngudi cta t6i”.

R&i mot ngay, béc si clia cd néi v& mot y tudng méi, va héi co c6
mudn tham gia khong.

Se

Vao mét budi chiéu gitia thap nién 1970, trén bd bién phia Tay
xdm xit cia Na Uy, hai ciu trai 17 tui dang lam viéc trong mot
xuong dong tau. Ho trong doi thg dang dong mot chiéc tau 16n.
bém hom trude cb gi6 16n, va d€ trénh cho chiéc can ciu bi lat, ho
da vat 1on v6i mot cai moc d€ ¢8 dinh chiée ciu vao mot ting d4
viing chai. Nhung sang hom sau, ai d6 quén ring cin c4u vin con
dang gan vao tang da - vi vay khi mot ngudi thg 8 ging di chuyén
no, cdc chang trai nghe thdy mot tiéng rit 16n va chiéc cin ciu dot
nhién dg sam vé phia ho. Mot trong hai ngudi ~ Sam Everedton - da
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tranh dugc. Cau nhin ngudi ban bén canh minh bién mat ngay duéi
cén truc.

“C6 nhiing khoanh khic quan trong trong cudc doi khi ban
nghi - chét tiét, minh sdp chét roi”, Sam n6i véi t6i. Sau khodnh khic
chiing kién ban minh mét, anh da ty hta v6i minh rang anh sé khong
bét c4n nifa trong sudt cudc doi nay, rang anh sé séng tron ven. Va
diéu d6 c6 nghia 1a tii chdi lam theo y clia ngudi khac d€ 1am nhiing gi
thyc sy quan trong véi anh.

Khi con la mt béc si tré & Pong London, Sam nghi vé khodnh
khic d6, 6ng cam thdy khong thoai mai vi lién tuc nhan ra diéu gi
d6 ma 6ng von khong dinh d€ tim. Nhiéu bénh nhan dén gip ong vi
trim cam va lo 4u, va dng da dugc dao tao d€ dua ra cac huéng dan
tri liéu. “Khi chung t6i hoc trudng y”, ong giai thich, “moi thd déu
dugc gidi thich & khia canh y sinh, vi vy nhiing mo ta ban doc dugc
14 trdm cdm 13 do chit dan truyén thin kinh - d6 la sy mit cin bing
héa hoc”. Khi d9, giai phap la ké thudc an thdn. Nhung giai phap nay
duong nhu khong phu hgp véi thuc t€ nhiing gi ong dang thdy. Néu
Sam ngdi no6i chuyén véi cic bénh nhan ctia minh va thuc sy ling
nghe, thi vin dé ban ddu - viéc c6 diéu gi khong 6n bén trong nio ctia
ho - “rit hiém khi trd thanh van d€ thuc su”. Hau nhu ludn cé diéu gi
d6 sau sic hon, va ho sé néi vé né néu dng hoi.

Mot ngay no, mot thanh nién dang chim trong tuyét vong tén la
Eastender budc vao. Sam 14y cho anh ta mdy vién thudc va giéi thiéu
anh dén gdp mot nhan vién xa hoi. Nguoi thanh nién nhin 6ng va
bao: “T6i khong can mot nhéan vién xa hoi chét tiét nao ca. Toi can
tién luong clia nhén vién xa hoi”. Sam nhin anh ta va nghi: “Anh ta
néi ding. Minh sai r6i”. Ong diém lai nhiing gi minh da hoc v nhan
ra: “Minh dang bé s6t mét diéu gi d6”. Sau nay o6ng ndi vdi toi, tat ca
nhiing gi 6ng da dugc dao tao “dd boé st mot phan 16n cua gidi phap”.
Ong nhan ra ring bénh nhan thudng bi trdm cam vi cudc song ctia ho
da bi tudc doat khoi nhiing thi dang gid. Va 6ng nhé lai 16i hia cta
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ban théin khi con tré. Thé nén 6ng nghi: Néu trung thuc d6i mat véi
chiing trdm cam thi minh phai lam gi bay gio?

So

Do la lan dau tién Lisa vao trung tdm bac si ma Sam dang diéu
hanh. Trung tdm Bromley-by-Bow nam gitia hai btic tudng bé tong
& Dong London, bi kep gitia mét s6 dy 4n nha & x4u xi, gdn cu6i mot
dudng ham giao thong khéng 16. Co e dé va lo ldng ngudi khac nghi
gl vé minh mot cach kinh khiing. C6 hiu nhu da khong roi khoéi nha
sudt nhiéu nam. Téc chia cd dai ra, trd nén xoan tit va bu xt. Co nghi
ngo khong biét ring liéu chuong trinh mdéi nay cé giup ich dugce gi
khong, liéu co6 c6 thé chiu dung dugc lau dai véi moi ngudi xung
quanh khéng.

K& hoach cia Sam va nhém cong sy clia 6ng rit don gidn. Ong tin
rang sy bat én ctia nhitng bénh nhan trdm cam khong phai chu yéu
do ndo bg hay co thé ho, ma & cu¢c song clia ho; va néu mudn gitp
ho mdt cach hiéu qua hon, dng phai gitp bénh nhén ctia minh thay
d6i cudc sdng. Nhiing gi ho cin la tai két néi. Vi vay, 6ng da tham gia
vao du an bién phong mach thanh trung tdm cho tét cd cic nhém tinh
nguyén & Dong London, nhu mét phan ctia mét thi nghiém chua
tling c6 tién 1¢. Khi dén gdp bac si, ban khong chi nhin dugc nhiing
vién thuéc. Ban dugc chi dinh mét trong hon mét trdm cach khac
nhau dé tai két ndi - v6i nhiing ngudi xung quanh ban, véi xa hoi va
v6i nhiing gia tri thuc su quan trong.

Giai phap ma Lisa dugc ké don la lam mdt viéc rat binh thudng.
Quanh goc duong gan trung tim y t&€ c6 mot chd ma ngudi dan dia
phuong goi 1a “Hém phén ch6” — mdt noi 1on xon khong c6 gi ngoai
c6 dai, mot cai bé da bé nat va phan ché. Mot trong nhiing chuong
trinh ma Sam da gitp thuc hién la bién khu d4t hoang xiu xi nay
thanh mét khu vuon ddy hoa va rau. Ho chi c6 mét nhan vién diéu
phoi, nhung lai c6 dén mét nhém khoang 20 ngudi tinh nguyén Ia
nhiing bénh nhén bj trdm cam hodc mic cic dang lo au khic. Ho néi
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v6i cdc bénh nhan: Noi ndy la ctia ban, hiy giup ching t6i lam dep
n6. Vao ngay ddu tién, Lisa nhin vao manh dét tréng va nhin cac tinh
nguyén vién khac, y nghi rang ho phai chiu trach nhiém vé viéc nay
khién c6 non nao lo lang. Ho lam dugc gi chi véi hai ngay mot tudn?
Tim c06 bat d4u dap thinh thich.

C0 t0 ra rdt lo lang va ngp ngting tro chuyén véi cac thanh vién
khac trong nhom. Co6 gdp mét ngusi dan 6ng da tring thudc tang
16p lao dong, anh &y néi véi co rang minh da bo hoc khi con rét tré.
Sau do, cac bac si ké cho Lisa rang trong nhiéu ndm anh 4y da dén
gdp ho, hung héng de doa, ho da phai suy nghi rit ky trudc khi dé
anh 4y tham gia chuong trinh. C6 da gip Singh, mot ngudi dan 6ng
chau A 16n tu6i, néi ring O6ng da di khip thé gidi va ké nhiing cau
chuyén ky 4o vé€ nhiing noi 6ng tling dén. C6 hai ngudi gip kho khin
nghiém trong trong hoc tip. Va cé mét s6 ngudi thudc tang 16p trung
luu khong thé diit khoi ndi budn chén. Lisa nhin ho va nghi: Chic
London hét chd nén khién chiing ta gip nhau & day. Nhung ho dong
y rang ho ¢6 chung mét muyc tiéu - lam dep cong vién nay cho ngudi
di duodng.

Trong vai thang déu tién, ho tim hiéu vé hat giéng va cay trong,
thdo luan veé viéc nén trong loai cay nao. Ho déu 1a ngudi thanh phd
nén khong cé y tudng gi. Vi viy ho nhén ra 13 minh phai tim hiéu vé
thién nhién. D6 1a mét qua trinh that cham. Ho tréng mot giéng cay
va mong ca tudn chd né moc 1én, nhung ching thdy gi. Dén khi choc
ngon tay vao dat, ho mdéi nhan ra sai lam 1a dé gieo hat vao phan dit
sét. Nhiéu tudn tr6i qua, ho bat ddu thdy minh sé phai hoc nhip diéu
clia cdc muia va dét dai duéi chan.

Ho quyét dinh trong hoa thiy tién vang, cic loai ciy bui chinh
va céc loai hoa theo muia. Lic ddu, cong viéc dién ra rdt chim va khé
khan. Ho nhan ra “thién nhién c6 diéu gi d6 rdt tha vi”, Lisa noi voi
t6i. “Ban khong thé thay ddi tinh chét clia ty nhién ma phai trong chd
vao thdi tiét. Ban mudn tréng gi thi tréng, nhung dugc hay khong thi
coOn tlry. Ban phai quen véi chuyén nay. Ban phai hoc cich kién nhén.
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Khong thé cai tao mét cach gép gap dugc. Mubn tao ra mot khu vidn
thi cn c6 thoi gian, d4u tu ning lugng va sy tin tAm... Ban c6 thé thiy
minh khong tao ra nhiéu tic dong trong mét budi lam vidn, nhung
néu lam diéu d6 héng tudn, trong mot khodng thoi gian di lau, ban sé
thdy sy thay d6i”. C6 da hoc dugc ring “dé 1a sy gin két véi mot diéu
ma phai mét nhiéu thoi gian va cdn da kién nhin méi lam dugc”.

Thong thudng, bén canh viéc uéng thudc, nhitng ngudi trim cam
hodc lo 4u thuong phai tra 16i nhiing cau héi ctia bac si vé viéc ho cam
thdy nhu thé nao, nhung d6 14 diéu ho rit ghét lam. Cam gidc ctia ho
luc &y Ia v6 cting khiing khiép. Con & noi déy, ho ¢6 thé 1am diéu gi
do thét chdm rai va 6n dinh, va khong ai gay 4p luc dé budc ho néi vé
bét cd diéu gi khac. Khi bit ddu tin tudng nhau, ho s& chtt dong néi vé
cdm xtic cia minh, & mdt nhip d6 ma ho cdm thdy thodi m4i. Lisa bét
ddu chia sé cau chuyén ctia minh cho céc thanh vién ¢ thich trong
nhém. Lan lugt ho ciing chia sé lai chuyén ctia ho véi co.

Va nhiing gi Lisa nhén ra 1a moi nguoi & d6 déu c6 nhiing ly do
dé hi€u cho cim gidc kinh khiing ctia minh. M¢t trong nhiing ngusi
dan 6ng dén véi nhém da ngh trén xe buyt s 25 hing dém, anh 4y k&
voi Lisa: Céc tai x€ biét anh 4y 1a nguoi v gia cu, nén ho khong téng
c6 anh di. Lisa nhin anh 4y va nghi: Lam sao ban khéng trim cim cho
dugc trong mot tinh hudng nhu vdy? Ciing giéng nhu cic bac si &
Campuchia khi nhan ra ngudi nong dan cdn mét con bo, Lisa nhan ra
ring nhiéu thanh vién trdm cam ctia nhém lam vidn cin nhiing gidi
phép thiét thyc. Vi vdy, c6 bit ddu dién thoai va qudy rdy hoi dong
thanh phé cho dén khi cudi ciing ho ciing d6ng y cho ngudi dan ong
nay thué nha. Trong nhiing thédng sau d6, tim trang cta anh 4y tr&
nén kha hon.

Thoi gian troi qua, hoa ca nhém trong bit ddu nd. Ngudi dan bt
dau di b qua cong vién, va ho cdm on c& nhém - nhiing nguidi cb doc
va cdm thdy minh v6 dung qua lau - vi nhiing gi nhém dang lam. Mot
ba ldo da trang lu6n diing lai trén dudng di mua sdm vé va cho mot s&
phu ni Bengal trong nhém tién d€ tréng thém hoa. Ong Singh, ngudi
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dan ong Bengal 16n tudi, ndi chuyén v6i nhém vé cach nhiing ci cay
nay két ndi véi moi thit trong vii try — nhu mét phin ctia ké hoach vii
try. Ho bit ddu cdm thdy, theo cdi cach khiém t6n clia minh, ring ho
c6 mot myc dich, ring ho c6 thé lam dugc diéu gi do.

Mot ngay no, mot thanh vién khéc trong nhom héi Lisa rang vi
sa0 cd bi trdim cam, c6 ké lai cAu chuyén, rdi anh 4y néi: “Co bi bat nat
tai noi 1am viéc u? T6i ciing da bi nhu vay”. Sau nay, anh néi véi co
rang d6 la thoi diém quan trong trong cudc doi anh. “T6i nhén ra c6
ciing giéng t6i”, anh ndi.

Khi Lisa néi véi t6i diéu d6, c6 da roi nuéc mit: “Oi Chua oi, d6
thuc su mdi 1a y nghia ctia du 4n nay”.

Déi v6i nhiéu thanh vién ctia nhom, hai dang mét két n6i sdu sic
dang dugc han gan. Dang thi nhat 1a mét két ndi véi nhiing ngudi
khéc. C6 mot quan ca phé ¢ Trung tam Bromley-by-Bow ma Sam
diéu hanh, cac bénh nhén sé dén d6 ngdi véi nhau nhau sau cac budi
lam vudn. Sau vai thang, Lisa nhan ra rang cd noi to nhu hét, béi co
thay that nhe nhom khi thyc sy dugc néi chuyén lai v6i moi ngudi sau
mot thoi gian dai. Co da rit sg phai roi khdi nha, va hoan toan khong
thodi mai dé tiép xtic v6i moi ngudi; nhung béay gi¢ c6 nhan ra minh
da dugc giup dd vuot qua ngudng kho khan ban ddu d6. Co néi: “To6i
thyc sy gin nhu tuyét vong véi viéc tai két noi véi moi ngudi”. Nhung
khi c0 gén két v6i nhiing vin d€ va niém vui ctia ngudi khac, “t6i da
ngling ém anh qud nhiéu vé ban than. Toi da cé nhiing ngudi khac dé
ban tam”.

Phil, anh chang da tring tré tudi hay cau gién, ngusi da khién cac
béc sikhd e dé va canh gidc khi dua vao chuong trinh, d4 hé trg cho hai
ngudi trong nhom bi chiing r6i loan vé hoc tap. Anh la ngudi dau tién
gitip d6 ho tham gia vao moi thi. Anh ciing goi ¥ rang tit ca ho nén di
hoc dé 14y chiing chi lam vuidn, va cd nhém da dong y thuc hién.

Lisa tin rang dang mit két noi thit hai dang dugc chiia lanh nho
ty nhién. Co ndi: “Co diéu gi d6 khi ban gin v6i moi truong tu nhién,
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ngay ca khi d6 chi 1a mét manh dit nho & moét khu vyc that sim uat.
Téi dang két ndi lai v6i Trai d4t va nhan thiy nhiing diéu nho nhit.
Ban khong con nghe thdy tiéng méy bay va xe c{ niia, ban sé cAm nhén
dugc chiing ta nho bé va binh thudng dén miic ndo”. Ngting mét lic,
co ti€p: “Tay toi thuc sy 1dm ban theo ding nghia den”, viec d6 da
gitip c6 khdm phé ra “mot cdm nhan vé khong gian. G d6, khong chi
c6 minh t6i. Ngoai kia con c6 bau trdi va nhiing tia ning... Moi thd
déu phai chi xoay quanh t6i, diing khong? Pau chi xoay quanh cudc
chién ctia t6i v6i nhiing bit cong. Con c6 mét biic tranh 16n hon va
t0i phai ghép minh vao d6 14n nita. D6 1a cdm gidc cta toi khi ngdi
trén via he trong khu viidn nay va cham tay vao nhiing ludng hoa”.

Nho c6 chuong trinh nho bé khiém t6n nay ma “hai thd t6i da
hoan toan mat két n6i” - con ngusi va thién nhién - “nay da quay trd
lai cudc sOng ctia t6i”.

Dai v6i Lisa, cam gidc khi khu vudn s6ng lai thi cdc thanh vién
trong nhom ciing song lai theo. Lin d4u tién sau nhiéu nim, ho cam
thdy tu hao vé viéc minh lam. Ho d4 1am nén mét diéu dep dé. Khi t6i
di dao qua khu vudn ma ho xiy dung, t6i cdm nhan dugc su thanh
binh trong 6¢ dao nhé bé xanh tuoi c¢6 dai phun nudc nay gitia khu
vic 6 nhiém tri tré ctia Déng London, noi toi da séng bdy lau nay.

Sau khi tham gia chuong trinh lam vudn dugc vai nim, Lisa
ngling dung thudc Prozac va trong vai ndm tiép theo, c6 da giam dugc
28 ki. C6 d4 gap va yéu mot ngudi lam vudn tén Ian, va vii nim sau
nita, cd chuyén dén mét ngodi lang & Wales, noi toi dén gip cd, va gid
cd sip m§ mot trung tim lam vudn cla riéng minh. Cé van giii lién
lac v6i mot s6 ngusi trong nhém lam vuon. Co néi véi t6i ring ho da
ctiu nhau. Ho va dit dai.

o
Khi néi chuyén véi Lisa hang gio trong bita dn sédng véi xtic xich
va khoai tay chién & Dong London, c6 néi véi toi réing mot s& ngudi
c6 thé hi€u sai bai hoc tit nhém lam vudn. “D6 khong phai 1 mét didu
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chi don thudn xdy ra. T6i nghi ring khi ban trdm cam, ban khong thé
chi ra ngoai, tim mot khu vudn va loay hoay trong d6 ma c6 thé cdm
thdy t6t hon dugc. Phai c6 su quan Iy va hé trg. Néu moi ngudi chi
n6i: ‘O, i ngdi trong cong vién di, ban sé cam thdy dé chiu hon. Hay
di dao trong rling, ban s& cdm thdy t6t hon’. Véng, tit nhién la ding,
nhung phai c6 ngudi giup ban lam diéu d6”.

C6 khong thé lam diéu d6 mot minh. Béc si phéi dan dat c6 dén
dy 4n d6, néi chuyén véi c6 mot cach nhe nhang vé gia tri chiia lanh
clia né va thiic giuc ¢ tiép tuc, nhu véy thi viéc tri liéu méi c6 két
qua. Néu khong, c6 e ring minh c6 thé van dang tu giam minh trong
ngoi nha d6, ngdn ngdu d6 ngot, song khép minh va sg bi ngudi khac
nhin théy.

So

Tai qudy tiép tdn cia Trung tim Bromley-by-Bow, ban c¢6 thé
dugc gidi thiéu dén gap mot bac si hodc mot trong hon mot trim
chuong trinh x4 h¢i dang ma ban c6 thé€ tham gia & day. Cac chuong
trinh nay v cung da dang - tii lam gém dén cac 16p tap th€ duc dé
hoa nhip cong dong, gitp d6 nhiing ngudi khic. Néu dén gap bac
si, ban sé thdy no cé vé hoi khdc so véi bat ky phong khdm nao ma
ban tiing dén. Bac si khong ngdi sau ban lam viéc v6i man hinh truéce
mdt. Bac si va ban ngdi canh nhau, cing nhau. Sam noéi véi tdi chinh
nhiing khac biét rdt nho va tinh t€ nay da thé hién mot cach nhin
nhan khéc vé stic khoe.

Vi tu cach 1a mot bac si, Sam dugc dao tao dé1am nghé nhu mét
“ngudi c6 kién thic”. Bénh nhan dén, mé ta mot s6 triéu chiing, 6ng
cho lam mot s6 xét nghiém, sau d6 phat hién diéu khong 6n va dua ra
hudng giai quyét. D6 1a cach tiép can phit hgp cho mét s6 truong hop,
ong n6i: “Néu bi nhiém trung phdi, ban cdn mot loai thudc khang
sinh, d6 la diéu r6 ranh ranh”, nhung phan 16n khong phai nhu vay.
Hau hét moi ngudi dén véi bac si vi ho dang dau khd. Ngay ca trudng
hgp ban bj dau vé thé chit - ching han nhu dau du g6i - thi néu ban
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cdm thdy minh khéng con gi trong cuc s6ng, va mat hét cac két néi
thi con dau thé chét d6 ciing sé tré nén nghiém trong hon. Ong néi,
hau nhu tat cd cic cudc tu vén clia 6ng déu lién quan dén stic khoe
cam xuc ctia bénh nhan. Phén 16n cong viéc chia béc si 13 1dng nghe.

Dic biét d6i voi ching trdm cam va lo 4u, 6ng da hoc dugc cach
chuyén tli cau héi - “Cé chuyén gi v6i ban?” thanh “Diéu gi quan
trong véi ban?”. Néu muén tim ra giai phdp, bac si c4n ling nghe
nhiing di€u dang thiéu ving trong cudc s6ng ctia ngudi bi trim cam
hoéc lo 4u, va gitip ho tim ra cich d€ ¢6 lai dugc diéu dé.

Céc bac si tai Bromley-by-Bow van ké don thudc chéng trim
cam, ho kién tri véi viéc d6 va tin ring ching c6 téc dung. Nhung
ho chi xem d6 1a mot phan nho chia biic tranh, chid khong phai gidi
phép lau dai. Saul Marmot, mét béc si khic & d6, néi véi t6i ring:
“khong ich gi... khi ddn mot miéng bing keo c4 nhan” 1én con dau ctia
bénh nhén. Diéu ban phai lam 14 gidi quyét ly do khién ho bi con dau
d6 ngay tit ddu”. R6i 6ng ndi: “Sé chdng c6 ich gi khi sii dung thudc
chdng trdm cdm néu moi thd khic khong c6 gi thay d6i, d€ réi khi
ngung thubc, ho van quay vé tinh trang ci... Phai thay déi diéu gi do,
néu khong bénh sé lai tai phét”.

Thong thudng, giéng nhu t6i, cdc bénh nhan dén dy déu tin
ring chiing trdm cam clia ho hoan toan 1 vé thé chit, 1a mot truc tric
trong ndo. Sam bét ddu bang cach gidi thich v6i ho hai vin dé, cé hai
di€u ndy déu c6 thé gay ngac nhién cho bénh nhan. D4u tién, éng néi
v6i ho rang rit nhiéu bac si khong thuc sy biét vé trim cam va lo 4u,
va day la mot vén d€ phiic tap, vi vy céc béc si sé phai lam viéc véi
bénh nhén dé€ tim dén ngon nganh. “Triét Iy co ban ciia chiing t6i I
¢6 du sy khiém t6n dé€ thiia nhan: ‘Toi khong biét’. Diéu nay thuc sy
quan trong. C6 thé néi d6 1a diéu quan trong nhét. Va bing cach nay,
bénh nhan sé tin tudng nhiéu hon déi véi bah”.

Roi 6ng ké cho ho nghe ciu chuyén ring vii nam trudc, sau khi
ly hon, 6ng da tré nén cuc ky lo 4u trong suét miy nim tréi. Ong
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noi, diéu nay c6 thé xdy ra vdi bt ky ai. Ban khong cé doc. “Ty ndi
v6i minh ring ‘May dugc phép nhu vay sé gidp ich rat nhiéu. T6i
khong ddm dung tit ‘binh thudng’, nhung that sy d6 1a di€u rdt binh
thudng”, Sam ndi.

Ngugc lai, néu Sam néi véi ban rang ban cé vin dé trong nao, thi
“ban khong thé kiém soat n6 va ban khong thé 1am gi véi né. Diéu
d6 rd rang hoan toan vd nghia. Va lam sao n6 c6 thé gitp ban khd
1én vé 1au dai?”, 6ng hoi. “Khi ban trdm cdm, ban dang & mot noi rat
tim t6i. Néu ai d6 c6 thé mang dén cho ban cam giac héi phuc, du
chi thoang qua, chi la mot chit hy vong nhé nhoi, thi viéc d6 ciing vo
ciing quan trong. Va ngudn hy vong d6 thé dén tii bat cd diéu gi ma
ban sé khong thé néi trudc dugc”. Vi véy, 6ng dua ra mét danh sich
céc hoat dong & du cac thé loai va kém theo cac buéc nhé ma ho cé
thé thuc hién @€ tai két noi.

Ong c6 géng dua mo tinh tdi két ndi d6 vao nhiing cudc néi
chuyén v6i bénh nhan. Ong néi mot phan cong viéc clia dng “1a trd
thanh mot ngudi ban”. Ong s6ng cich trung tAm chi vai tram thudc.
Vi thé, ong ludn sén sang tro chuyén véi ho. Va mot phdn quan trong
khic trong triét ly ctia trung tdm la: “Dip gi ciing t6 chic tiéc”. Ho
ludén tim mot ly do nao dé dé t6 chiic 1€ ky niém va tit ca bénh nhéan
ctia ho déu dugc mai.

Sam goi cich tiép cin nay la “liéu thudc x4 hoi” va n6 da cham
ngoi mot cudc tranh ludn thuc sy. Nhiing loi thé tiém nang that ro
rang. Chi riéng quy tin théc stic khoe ctia Sam da chi 1 triéu bang méi
ndm (khoang 1,2 triéu d6 la) d€ cung cép thudc chdng trdm cam héa
hoc cho 17.000 bénh nhén, v6i két qua han ché. Sam ngo rang viéc ké
cic liéu thudc xa hdi c6 thé mang lai két qua tuong ty hodc tét hon
vGi chi phi tiét kiém hon rit nhiéu. Vi vdy, trong sudt nhiéu nam,
Trung tdm Bromley-by-Bow va cac nhom thuc hién phuong phap ké
don x3 hoi khéc da kién nhan thu thap dii liéu, hy vong ring cac hoc
gia sé dén nghién ctiu nhiing gi ho dang lam. Nhung rit it nghién
ctu dugc thuc hién cho dén nay. Tai sao? D¢ 1a cau chuyén tuong
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tu ma t6i da nghe ¢ khdp moi noi. Ban cho moi ngudi thudc diéu tri
trdm cdm va lo 4u la mot trong nhiing nganh cong nghiép 16n nhit
thé gidi, vi vdy, rit nhiéu nguén quy cyc 16n dang xoay quanh dé tai
trg cho viéc nghién ctiu vé thudc (va nhiing nghién ciu d6 thudng bi
b6p méo, nhu t6i da khdm phé dugc). Con viéc ké cac lidu thudce xa
héi, néu thanh cong, sé khong kiém dugc nhiéu tién. Trén thyc té,
no sé tao ra mot 16 hong trong thi truong dugc phdm tri gia hang ty
d6 la - sé c6 it loi nhuén hon. Vi viy, khong nhém chuyén trach nao
mudn biét két qua.

Tuy nhién, da c6 mét loat cic nghién ctiu khoa hoc vé “trj liéu
thong qua lam vuon”, khuyén khich moi ngudi thit 1am vidn dé cai
thién stic khée tim than. Chua c6 nghién ctiu ndo dugc thuc hién trén
cdc nhom dic biét I6n hodc trong mot thoi gian dai, va cic nghién
ctiu ciing khong dugc thiét ké hoan hdo, vi vdy chiing ta nén tiép can
v6i mot tam thé hoai nghi. M6t nghién ctiu vé nhitng ngudi bi trim
cam & Na Uy cho thdy rang mt chuong trinh nhu thé nay gitp ngusi
bénh trung binh tién 1én 4,5 diém trén thang diém trim cam - cao
hon gép doi tac dung ctia thudc chdng trdm cdm héa hoc. Mét nghién
ctu khéc vé nhiing ngudi phu nit tré mic chiing lo 4u trdm trong
ciing cho thdy nhiing két qua tuong tu. Diéu nay cho thiy it nhét d6 1a
mot khéi ddu tot d€ gieo mam nghién cdu.

S

T6i quay lai gdp nha khoa hoc xa hoi Michael Marmot, ngudi ddu
tién phat hién ra rang cong viéc v6 nghia khién ching ta trim cam.
Ong d bt ddu hanh trinh clia minh tai mot phong kham & Sydney,
noi 6ng quan sat dugc ring khi nhiing bénh nhan trdim cdm tim dén
phong kham vi cudc séng ctia ho qua tdi té, ngudi ta chi dua cho ho
mot chai hon dugc mau tring r6i bio ho vé nha. Vi biét Michael da
dén tham va tu vin khong chinh thic cho Trung tim Bromley-by-
Bow trong nhiéu ndm, nén t6i muén nghe y kién ctia 6ng vé diéu dé.
Ong néi véi toi réng nhiing gi ho dang lam rit don gian. Khi moi
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ngudi dén gip bac si véi mot vAn dé thé chét, ho sé chifa tri bénh do.

Nhung c6 1& hau hét nhiing ly do khién ching ta dén gép bdc si khong

phai 14 vay. “Khi moi ngudi dén gip bac si v6i mot van d¢€ trong cudc

séng, thi bac si phai ¢6 ging giai quyét vén dé trong cudc song do”,
. O6ng noi.

S

Sam, vi bac si da giup thay d6i phong khdm nay, cho ring mot thé
ky nita, nhan loai sé xem phdt hién nay - rang ban cén dép ting nhu
cdu cim x1c clia con ngudi néu mudn ho khoi bénh trim cam va lo
4u - 13 thoi diém quan trong trong lich st y té. Cho dén nhiing ndm
1850, khong ai biét nguyén nhén nao da gay ra dich t3, nhung n6 da
giét chét rdt nhiéu ngudi. Sau d6, mét béc si tén 1a John Snow da phat
hién (that tinh c& 14 chi cich phong khdm ctia Sam vai ddm) rang cén
bénh nay lay nhiém qua ngudn nudc va chung ta da bat ddu xay dung
hé thdng xti ly nudc thai thich hop. Ké qua la ching ta di ngén chin
dugc dich ta & phuong Tay.

Ho da biét dugc ring thudc chong trim cam khong don thudn
chi & dang mot vién thudc. D6 c6 thé la bat cd diéu gi kéo ban ra
khoi sy tuyét vong. Nhiing bang chiing cho thdy thudc chong trim
cadm hda hoc khong c6 tic dung d6i v6i hdu hét moi ngudi khong
khién ching ta tii bd ¥ dinh dung thudc chong tram cam. Nhung né
sé khién ching ta tim kiém nhiing loai thuéc chéng trdm cam t6t hon,
va chiing c6 thé trong khong gidng nhu nhiing thit ma Big Pharma®
dang huéng ching ta nghi dén.

Saul Marmot, m¢t trong nhiing bac si da khoa & do, néi véi t6i
rang lgi ich cia phuong phdp ma ho da phat trién tai Bromley-by-Bow

(*) Big Pharma bao gdm 10 hang dugc phdm khdng 16 trén thé gidi. Thuyét m muu vé
Big Pharma cho ring cdng dong y t€ n6i chung va céc cong ty dugc phdm néi riéng,
dic biét 1a cic tap doan 16n, hoat dong vi nhiing muc dich thdm doc va chdng lai
l¢i ich chung. Ho che gifu cdc phuong phép diéu tri hiéu qua, hay thdm chi nguyén
nhan giy bénh, va 1am trim trong thém céc can bénh vi muc dich 1¢i nhuin. (ND)
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1a “qua 16 rang, t6i khong biét tai sao trudc day toi khong thé nhin ra
no, va t6i khong biét tai sao ca xa hoi khong nhin ra dugc”.

S

Khi Sam Everedton va t6i ng6i noi chuyén trong moét quén ci
phé nhon nhip & trung tm, c6 nhiéu ngudi lién tuc cit ngang dé néi
chuyén hodc 6m 6ng dy. “Déy la ngudi phu nit d4 day moi ngudi cach
son clia s8”, ong gidi thiéu. Hodc “Ngay xua, dng 4y 1a canh sét nén
thinh thodng dén ddy, nhung réi ddn din yéu mén ché nay va cusi
cing 1a vao lam & day lu6n”. Ong néi, nhiéu lac ciing rdt budn cudi,
¢6 nhiing ciu thanh thi€u nién chay dén xin éng cho mot 16i khuyén
gid dinh d€ tranh 1dm vao mot hoat dong phi phép gia dinh.

Sau khi vay tay chao mét ngusi nita, Sam néi véi téi mot chuyén.
Nhiing gi 6ng hoc dugc 13 khi ban c6 thé két néi véi nhiing ngusi
xung quanh, thi “d6 1a su khoi phuc ban chat con ngudi”. Mot ngudi
phu nif ban bén canh, ndy gi¢ vin dang ldng nghe cudc trd chuyén
clia chung t6i, mim cudi, véi 6ng, va v6i chinh minh.

Sam nhin ¢6, va cudi dép lai.



CHUONG 18

Tai két néi thd ba:

K&t néi véi nhiling céngq viéc

e 4

¢6 g nghia

Bét cti khi nao t6i thdy lac quan vé€ co héi tai két n6i tli nhiing tia
_Jhy vong nhu Kotti & Berlin hay phong khdm Bromley-by-Bow &
Dong London, t6i lai gép phai mot trd ngai 16n va khong tim ra cach
VUgt qua n6 trong mot thoi gian dai. Chiing ta danh phén 16n thoi
gian trong ngdy ctia minh dé1am viéc, va 87% chiing ta cdm thay hodc
buic bdi hoic phin nd véi cong viéc clia minh. Ty 1€ ghét cong viéc cao
gip doi so véi ty 1¢ yéu thich, va mot khi ban st dung email, s6 gio
lam viéc trong cuc s6ng chung ta ngdy cang tang - lén tdi 50-60 gio
mét tudn. Day khong chi 1a mét con d6c, ma né 1 ngon nti § trung
tam cudc séng cta da s§ chung ta. Cong viéc chiém phén 16n thoi
gian s6ng cua ching ta.

Diing 12 ban c6 thé khuyén moi ngudi thii song theo nhiing cich
khac - nhu két n6i xa hoi chdng han — nhung ho lam diéu d6 vao luc
ndo bay gid? Trong bén tiéng dong ho ma ho ga gat trén sofa va dong
thoi c8 géng choi v6i con minh mot chit, trddc khi tréo 1én giudng
chuin bi cho moi thit 1ip lai tit d4u vao ngay hom sau?

Nhung d6 khong phai la tré ngai ma t6i nghi dén. Trd ngai la
ching ta phai lam nhiing viéc v6 nghia. N6 khong giong nhu mot
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s0 nguyén nhan khdc clia trdim cdm va lo 4u ma t6i d4 néi dén, nhu
chén thuong thoi tho 4u hodc chii nghia vt chit cic doan, 1a nhiing
truc tric khong can thiét trong hé théng rong 16n hon. Cong viéc la
diéu cén thiét. Toi nghi vé nhiing cong viéc ma tit ca ngudi than cta
t6i da lam. Ba ngoai t6i lam nghé don dep nha vé sinh; dng ngoai toi
lam viéc trén bén tau; dng ba ndi t6i Ia nong dan; bd t6i la maot tai x&
xe buyt; me t6i lam viéc trong mét mai 4m danh cho nan nhén bao
lyc gia dinh; em géi t6i [ mét y té; anh trai t6i lam nhan vién dit
hang cho m¢t siéu thi. T4t ca nhiing cong viéc nay déu cin thiét. Néu
chung bi ngung tré thi xa hoi clia ching ta sé dinh d6n. Va néu né
¢6 gdy ra trdm cdm va lo au boi ban bi chi dao, bi bit budc phai lam
nhiing cong viéc té nhat nhung cin thiét 4y, thi n6 vin phai dugc tiép
tuc. N6 cii nhu mdt cai bay tt yéu.

O cdp dd c4 nhan, mot vai ngudi trong ching ta c6 thé trén
thoat. Néu ban c6 thé chuyén sang moét cong viéc ma ban it bj kiém
soat va cé quyén ty chii nhiéu hon, hodc dugc lam diéu gi d6 ma ban
tin rdng quan trong hon, thi mic d6 lo 4u va trim cam ctia ban c6
thé sé gidm xudng. Nhung trong béi canh chi c6 13% s6 ngudi duoc
lam c6ng viéc ma ho thdy y nghia, thi 16i khuyén dé c6 vé tan nhin.
Héu hét ching ta déu khong c6 dugc mot cong viéc ma ban than ta
thdy Ia c6 ¥ nghia - trong moi trudng nhu ngiy nay. Téi biét mot ba
me don than dang phai ldm mét cong viéc luong béng béo bot ma
c6 rdt ghét dé ba dtia con c6 mét méi nha. Néu ban néi ring c6 &y
can mdt cong viéc khién c6 thdy vui thich hon, trong khi c6 &y dang
vat 1on d€ giii 14y cong viéc hién tai thi 16i khuyén dy that toi té va
vo nghia.

Toi chi bat dau nghi theo cich khéc vé chuéng ngai vat ndy - va
tim ra cach vugt qua né - khi dén mot noi kha té nhat. D6 13 mot ctia
hang nhé & Baltimore chuyén ban va stia chita xe dap. Ho ké cho toi
nghe mot cau chuyén. Va ciu chuyén d6 da md ra mét cudc tranh
luin rong 16n hon, chiing minh ring chiing ta ¢ thé théi vio cong
viéc cia minh mot ¥ nghia to 16n hon va lam cho né hoan toan bét
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budn chan hon, khong chi cho mét vai c4 nhén c6 dac quyén ma la
cho ca xa hoi.

Q/o

Ngiy ma Meredith Mitchell nop don nghi viéc, co tuy hoi liéu
minh c6 dang lam mot viéc dién ré hay khéng. C6 lam cho chi nhanh
gdy quy clia mot nhom vén dong phi lgi nhuan & Maryland. D6 la
mot cong viéc vin phong dién hinh: C6 dugc giao cc nhiém vu c6
thoi han, trach nhiém ctia c6 14 gat ddu va lam nhiing gi dugc bao.
Doi khi ¢6 c6 nhiing ¥ tudng d€ ci tién cong viéc. Nhung néu c6
ging dé xudt, co sé dugc yéu cdu ct tiép tuc 1am nhiing viéc da dugc
giao. Sép clia cd c6 vé nhu 1a mot ngudi tét, nhung ba dy kha that
thuong, va Meredith khong bao git thuc sy biét cach doc tam trang
ctia ba. Meredith biét ring, vé mat Iy thuyét, cong viéc clia cd cling
khong té, nhung ¢ chua bao gi¢ cam thdy c6 su két n6i nao vdi no.
N6 gi6éng nhu ban di hit karaoke - cong viéc clia c6 Ia hat theo mot ca
khuc do ngudi khic chon, cht ¢6 khong dugc chon bai hat clia riéng
minh. O tubi 24, c6 c6 thé thdy sy budn chin ny sé tiép tuc kéo dai
trong 40 nam tdi.

Trong khoang thoi gian nay, Meredith bat ddu cam thdy mot sy
lo 4u lan téa ma c6 khong thé hiéu néi. Vao cac dém Chu nhat, co &y
cam thdy tim minh d4p thinh thich trong 16ng nguc vi sg hii vé mot
tudn sdp t6i. Chéng bao lau sau, co ciing khong thé ngh dugc vao cac
ngdy trong tudn. C0 lién tyc thic gidc véi cdm gidc lo du dén té liét ca
ngudi, nhung khong biét tai sao.

Tuy nhién, khi ndi véi sép ring co sé nghi viéc, c6 khong ddm
chéc ring minh dang 1am dtng. C6 16n 1én trong mét gia dinh bao thu
vé chinh tri, va nhiing gi co sip lam c6 vé cp tién va la ling doi vei
ho - v3, that 1ong ma néi, v6i chinh ban than c6 nifa. Josh, chong cia
Meredith, d3 ¢4 mot ké hoach. Anh da lam viéc trong cdc clia hang
xe dap tif ndm 16 tudi va yéu thich dap xe dap tlii nhiéu ndm trudc
dé: Anh yéu thich nhiing chiéc xe dap trinh dién c6 banh xe dudng
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kinh 50cm, cu6i 1én nd thi ban cé thé lugn quanh thanh phé va thuc
hién céc pha nguy hiém bén hong cac tda nha cé duong déc. Nhung
anh biét lam viéc trong céc ctia hang xe dap 1a mot cach ki€ém séng
thuc sy kho khin. D6 la cong viéc Iuong bong eo hep. Ban khong cé
hop dong lam viéc, trg cAp 6m dau hay cac ky nghi. Doi khi né c6 thé
nham chén niia. Va ban luén cdm thdy khong an toan. Ban khong thé
l4p ké hoach cho bt ct diéu gi va khong c6 con duong thang tién - vé
co ban ban dang bi mac ket & nic thang cu6i cing. Néu mudn dugc
ting luong, dugc nghi mdt ngay hay & nha khi bi 6m, ban déu phai
xin 6ng chu.

Josh da lam viéc dugc vai nam trong mot ctia hang ban xe dap
trong thanh phé. Trén phuong dién ca nhan, chii ctia hang khong phai
nguoi xdu, nhung nhiing ngay thang lam viéc trong ctia hang xe dap
ctia 6ng ta kha khén khd, vi tit ca cic Iy do ké trén. Ban c¢6 thé chiju
dung diéu d6 khi con 13 mét thi€u nién, nhung khi budc vao tudi hai
mudi va bat ddu nghi vé tuong lai, ban sé thiy trudc méit that mo mit.

Luc dau, giai phap ctia Josh 1a thit mot cach it dugc quan tAm trong
doi song & Hoa Ky. Anh tiép cin cac d6ng nghiép ctia minh - ¢ mudi
ngudi dang lam viéc trong ctia hang - va héi liéu ho ¢6 mudn cung
nhau thanh lap lién doan lao ddng dé€ chinh thiic yéu cau nhiing diéu
kién t6t hon khong. Phai mat mét thoi gian dé€ thuyét phuc moi ngudi,
nhung Josh la mot chang trai nhiét tinh va tit ca nhiing ngudi lam viéc
& d6 déu dong y ky tén. Ho lap ra mot danh sich nhiing nhu ciu khd
co ban ma ho cam théy sé gitip cho cudc s6ng cta ho kha hon. Ho
mudn c6 hop dong lam viéc. Ho mudn tang luong cho hai ngudi trong
nhém, d€ nang ho 1én ngang hang vé6i nhiing ngudi khdc. Va muén
c6 céc cudc hop hing ndm dé€ tho ludn vé tién luong. Khong nhiéu,
nhung ho cdm thdy nhu vay sé khién ho bét lo ling va an tdm hon.

Nhung thuc t€, danh sach cic yéu ciu con ¢ y nghia nhiéu hon
thé. D6 1a mot cach d€ néi ring: Chung ta khong chi 1a banh ring
trong mot c6 méy, giéng nhu nhiing céi dinh vit ma ching ta ldp vao
xe dap khi stfa chita. Chung ta la nhiing con ngudi, v6i nhitng nhu
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cau ctia minh. Chung ta la d6i tic va ching ta ddng dugc ton trong.
Sau d6, Josh khong hoan toan con nghi v€ n6 theo cach ban diu niia,
ma gid 1a viéc khoi phuc nhan phdm cho nhiing ngudi thudc tang 16p
lao dong, nhiing ngudi ma vé cd ban bi xem ré va cé thé bi gat qua
mot bén bt cti lic nao, nhu sau nay anh tdm sy véi t6i. Tuy nhién,
Josh cam thdy ho dang & mdt vi tri viing chic vi anh biét cdng viéc

kinh doanh khong thé hoat dong néu thiéu ho.

Khi nghe vé cic yéu ciu, ong cha ctia Josh t ra thyc su ngac
nhién, r6i néi sé nghi vé diéu d6. Vai ngdy sau, ong ta thué mot tay
ludt su lao dong kho nhan, va mot qua trinh dai c8 ging bac bod yéu
cdu cta ho bt dau. Cudc chién kéo dai hang thédng trdi va toan bo hé
thong ludt phap ctia Hoa Ky dugc thiét ké dé gay khé khin cho viéc t6
chtic cong doan ciing nhu khién c6ng doan ctia ho dé dang bi gidi thé.
Céc cong nhan khong thé thué bét ky luit su ndo. Ong chli cia anh
dua cong nhin méi vao d€ pha hoai cong doan. V& co ban, Josh biét
rang sé 1a bit hop phép néu 6ng cha sa thai anh hoic cic cong nhan
khdc, nhung ca hai bén déu biét cic cong nhan khong thé theo dudi
mot cudc chién phap Iy lau dai d€ khang dinh quyén dé.

Do 1a luc Josh ndy ra mot y tudng. Anh biét cic ctia hang xe dap
hoat dong nhu thé nao. Céc cdng nhan biét n6 hoat dong nhu thé nao,
bdi vi ho thyc sy da lam hau hét cic cong doan. Anh nghi: Chung ta
ciing c6 thé lam dugc. Ching ta ¢ thé ty diéu hanh mét cira hang
nhu thé ndy ma khong cdn ong cha. Néu déy 1a mét cAu chuyén dién
hinh ctia M, thi Josh git' day sé nghi viéc va thanh lap cong viéc kinh
doanh ctia riéng minh réi viion 1én tr& thanh Jeff Bezos"” trong nganh
xe dap. Nhung Josh khong mudn tré thanh ngudi ra lénh cho moi
ngudi xung quanh. Trong nhiing nim lam viéc tai cac clia hang xe
dap, anh d4 nhan thdy moét s8 diéu. Ong chii thuding bi c6 lap. Nén du
cho anh 4y c6 Ia mét chang trai t6t, nhung néu bi ddy vao vi tri ky la
nay, khi budc phai ki€ém sodt ngudi khéc, thi anh sé khé két ndi véi ho

(*) Ngudi sang 1ap, CEO va chu tich ctia cong ty cong nghé da quéc gia Amazon. (BTV)
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theo nhiing c4ch thong thudng. Va hé théng c6 mot ngudi diing dau,
ra Iénh, d6i véi Josh c6 vé khd kém hiéu qua. Nhiing ngudi co xat thuc
té v6i cong viéc di co vO s8 ¥ tudng hay vé cach lam cho viéc kinh
doanh trg nén t6t hon. Ho c6 thé thiy nhiing thi ma 6ng chu khong
thé nhin thdy. Nhung ho sé khong thé 1am nén diéu gi khac biét vi suy
nghi ctia ho khong dugc quan tdm. Va Josh nghi diéu dé thuc sy gay
hai cho ban than c6ng viéc kinh doanh.

Diéu Josh mudn 14 tré thainh mét phan ctia doanh nghiép hoat
dong dya trén mot ly tudng khac ciia My: dan chi. Anh da doc vé
lich st ctia mot thi goi 1a hop téc xa. Hoa ra cach lam viéc ma tit ca
ching ta déu coi 13 duong nhién — mét cong ty dugc diéu hanh nhu
quan doi, voi mét ngudi dliing ddu ra lénh cho quan linh bén dudi,
nhiing ngudi khdng c6 tiéng noi - that ra méi xudt hién gan day. Mai
cudi thé ky 19, n6 méi trd thanh tiéu chudn lam viéc cho con ngudi.
Khi m6 hinh ¢6 nguti chtt diéu hanh méi bat dau xudt hién, né da bi
phén d6i dit doi. Nhiéu ngudi chi ra rang né sé tao ra m¢t hé thong
“nod 1¢ lam cdng &n luong”, trong dé moi ngudi sé bi ki€ém sodt moi
lic moi noi va cudi cing sé cam thdy dau khd. Josh biét rang mot s6
ngudi da dé xudt cach t8 chiic cong viéc theo nhiing nguyén tic hoan
toan khac. N6 dugc goi 1a hgp tac x4 dan chu, va Josh biét ring mot s6
mo hinh da thét sy thanh cong.

Vi vay, Josh noéi véi vai ngudi ban than da lam viéc nhiéu nam
cung anh, va v6i vg anh, Meredith, vé mot y tudng. Hay diéu hanh ctia
hang xe dap cla riéng chiing ta nhu mét hgp tic xa. Diéu d6 c6 nghia
1a ching ta sé chia sé cong viéc va chia sé 1gi nhuén. Chung ta sé duara
quyét dinh mot cach dén chi.. Chung ta sé khong c6 chi, bai vi tit ca
chiing ta déu 1a chii. Chung ta sé lam viéc chdm chi, nhung ching ta sé
lam viéc theo cach khac. Nhu vy ta sé thay t6t hon. Meredith nghi 16
dé nghi d6 c6 vé hdp dan, nhung khi bé cong viéc cii ctia minh, ¢d vin
tu hoi: N6 ¢ thuc té khong? N6 sé hoat dong nhu thé nao?

Se



296 o~ LOST CONNECTIONS - MAT KET NOI

Khi t6i dén gdn ctia hang Baltimore Bicycle Works & géc phd
thu¢c khu trung tdm thanh phd, né trong giéng nhu bét ky ciia hang
xe dap nao khac. O ting trét, c6 nhiing chiéc xe dap va phy kién séng
mau trén nén xi mang va c6 mot qudy thu ngan, noi Meredith dang
1am viéc. Khi c6 dua t6i 1én 14u, t6i thdy mot day xe dap dugc nang 1én
nhu thé c6 rong roc bén trén, va nhiing ngudi dan 6ng dang ding bén
canh d6, trong ci nhu ho dang thuc hién mdt cudc phau thuit cho
chting vay. Ho dang thédo nhiing chiéc xe dap ra dé thay thé linh kién
bang tua vit va mét s6 dung cu ma t6i chua tiing théy trudc day.

Alex Ticu, mét chang trai chiing ngoai hai muoi c6 bd ria mép
ram, van tiép tuc cong viéc bén chiéc xe dap trong liic ké cho t6i nghe
cudc song cua anh trudc thoi diém anh tré thanh d6i tic ctia clia
hang, khi anh lam viéc cho m¢t cong ty cung cdp dich vu &n uéng.
Thong thudng, anh sé nhén dién thoai clia sép hai tudn mét lan, “dé
12 mot cugc dién thoai vao budi sing, c6 dy méng t6i hodc bay to sy
that vong, sau d6 13 mét cudc dién thoai vao dém mudn, van 13 la hét
hodc bay t6 s that vong... Nhung c6 4y khong biét t6i dang lam gi, vi
vdy t0i khong bao gi¢ hi€u lam thé nao cd 4y c6 thé thit vong vé t6i”.
Gidng nhu nhiéu ngudi lao dong phé thoéng khéc, anh “thudng giat
minh tinh gidc lic nifa dém trong trang théi cing thing. Tinh trang
khd trdm trong. N6 gy anh huéng dén moi thi”.

“0 déy, moi thd vin hanh theo mét céch khac”, anh néi. Tai
Baltimore Bicycle Works, ho c6 mdt cudc hop vao séng thit Nam hiing
tudn d€ cling nhau thao luén vé nhiing quyét dinh ma ho phai dua ra
véi tu cach Ia mot doanh nghiép. Ho da chia cong viéc clia doanh
nghiép thanh bay mang khac nhau - tit tiép thj dén stia chiia nhiing
chiéc xe dap bi hong - va moi ngudi ciing chiu trach nhiém vé it nhit
hai trong s6 d6. Néu ai d6 c6 y tudng dé cii tién diéu gi hodc chdm
diit nhiing viéc khong hiéu qua, thi déu c6 thé dé xuit tai cudc hop.
Néu ¢ ai ing hg ¥ tudng, ho sé théo luan nhém vé no, réi bd phicu
thong qua né. Vi véy, chang han nhu, néu ai d6 muén phat trién mot
thuong hiéu xe dap méi thi ho phai thong qua quy trinh d6.
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C6 sdu cong sy chinh thiic trong doanh nghiép, cling nhau chia
sé 1¢i nhuén, va khi t6i dén d6, con c6 ba ngudi hoc viéc dang danh
mot ndm tham gia vao quy trinh. Néu moi ngudi cam théy ho phu
hgp, ho sé tr¢ thanh cic cong su chinh thic. Vio cudi méi nim, ci
nhém lai thuc hién dénh gi4 hing nim vé nhiing ngudi khic. Muyc
dich 1a d€ moi ngudi cim thy ai ciing t4n tim nhu nhau d6i véi hgp
tac xa va cd thé tim cach dong gép cho hgp tic xi mot cich t6t nhat
trong kha néng ctia minh.

Thanh lap mét doanh nghiép méi 1 mot cong viéc khé khin,
Meredith néi c6 da lam viéc musi gio mot ngay, tit ca cic ngay, trong
nam dau tién. C6 phai nhan nhiéu trach nhiém hon so véi cbng viéc
ci. Nhung Meredith nhdn thdy mét diéu déng ngac nhién. Sau khi
lam & day mot thoi gian ngdn, nhiing l4n tim d4p thinh thich, cam
gidc lo lang thiic tring dém bién mé4t va khong téi phat nita.

Toi hoi ¢b tai sao. Co néu 1én mot s6 y kién va ching rét phi hop
v6i nhiing gi t6i da biét v€ trdm cam va lo au trudc d6. Co néi moi
cong viéc trude day déu la “mot tri nghiém ngoai tim kiém soét”. &
do, “du ban c6 y tudng hay dén du di nifa, nhung néu né ndm ngoai
pham vi cng viéc ctia ban thi khéng ai thuc sy quan tim dén né ca.
Ban da c6 vi tri ciia minh va ban phai lam cong viéc & vi tri d6, ban
x€p hang chs doi, 16i c6 thé sé dugc thing chiic sau nim nim, va
ban sé lam cong viéc tiép theo d6 trong nim nim nita”. Con & day, y
tudng cta co, va y tudng ctia moi ngudi, déu cé gia tri. “T6i thdy c6 su
khdc biét vi néu t6i c6 mét ¥ tudng hay hodc mudn kham pha didu g
xa hon, thi t6i cm thdy minh dugc tu do thuc hién, va xem nhiing y
tuéng dy c6 trd thanh hién thic hay khong”. Khi c6 dé xudt mot chién
luigc quang cdo khdc, tim ra sai l4m ma ho d4 méic phai khi stia mot
loai xe dap, hodc nghi ra mét mit hang méi nén nhép kho, nhiing
viéc d6 déu c6 thé thuc hién va cd sé thdy dugc két qua.

Khi ngbi véi Meredith va quan sét viéc stia xe dap & day, t6i chot
nhé lai nhiing gi t6i da hoc dugc tit Michael Marmot, nha khoa hoc
xa héi da thyc hién nghién ctiu vé céc cdng chiic Anh, chi ra nguyén
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nhén vi sao cong viéc c6 thé lam ching ta phét 6m, ca vé thé chét lan
tinh than. Ong giai thich véi toi: Khong phai ban than cong viéc khién
ban bi 6m, m4 13 ba diéu sau. Thii nhat la cam giac bi kiém soat, trd
thanh mét banh ring v6 nghia trong mét hé théng. Thi hai la cam
giic ring di1 c6 1am viéc chdm chi dén dau, ban ciing s& bi dénh dong
va khong ai nhan ra - d6 la sy mét cin bang giffa n6 lyc va phén
thudng. Va thi ba 1a cdm gidc té hai vé thi bac - 1a mot ngudi co dia
vi thap, khong quan trong gi so véi vi sép ngdi trong van phong.

Moi ngudi tai Baltimore Bicycle Works cho biét ho cdm thdy hanh
phtc hon, it lo u hon va it trdm cam hon so v&i khi lam viéc trong
cac hé théng i trén xubng von théng tri trong xa hdi ctia ching ta.

Nhung day mdi la diéu khién t6i thich thd nhét - n6 chi cho t6i
mot con dudng viigt qua nhiing trd ngai ma toi tiing nghi la khong
thé. Cong viéc thuc t€ hing ngay, ddi véi hdu hét moi nguoi ¢ day,
khong hoan toan thay d6i. Nhiing ngudi trudc day stfa xe dap thi bay
gi¢y vin stia xe dap. Nhiing ngudi lam cong viéc quang céo thi van lam
quang cdo. Nhung viéc thay d6i cdu trtic lam viéc da thay d6i hoan
toan cach ho cdm nhan vé chinh thanh qua ctia minh trong cong viéc.
Khi phong vén Josh vao mot ngay khac, anh da néi véi t6i Iy do tai
sao anh lai nghi nhu vay. “T6i chac chin c6 thé thdy trim cam va
lo 4u lién quan dén viéc moi nguoi cam thdy thuc sy, thuc sy hoang
mang va bét luc... Toi nghi rang that kho d€ song trong mot xa hoi ma
ban khong c6 quyén kiém sodt bét cii diéu gi... Ban khong ki€ém soat
dugc doi s6ng kinh t€ clia minh, vi ban khong biét chic dugc ngay
mai minh sé c6 viéc d€ 1am hay khong. Néu may méin cé dugc viéc
lam, ban sé dén ché lam, danh bén muoci, ndm muoi, sdu muoi, tdm
muoi gid mot tudn & d6. Ban khong c6 quyén tu do ngén luan. Ban
khong c6 bit ky quyén biéu quyét nao”. Anh néi: “Déi véi t6i, lo au
va trim cam dudng nhu 13 phén Ging hop ly véi tinh hudng nay, trai
ngugc voi mot s kiéu tryc tric sinh hoc”.

Anh gidi thich, cich s6ng va lam viéc nay la mot nd luc dé giai
quyét vdn dé d6. Khi ban khong c6 tiéng ndi trong cong viéc cla
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minh, cong viéc sé chét lim va trd nén vo nghia. Nhung khi ban kiém
sodt dugc cong viéc, ban c6 thé bt ddu truyén cho né ¥ nghia. Va néu
c6 diéu gi d6 vé cong viéc khién ban cam thdy chdn nén, ban c6 thé
cing moi ngudi tranh ludn d€ phén tich né ra hoic thay thé né bing
diéu gi d6 ¢ y nghia hon, va ban ¢6 co héi dugc moi ngudi ling nghe.

Viéc mo td mot ctia hang ban xe dap theo cach nay nghe c6 vé
qua pho trdong, nhung véi t6i, c6 vé nhu ho da tim ra mét céch hoat
dong gan gibng véi cic bé lac ting séng trén cac tring c6 & chau Phi
hang thién nién ky trudc - méi c4 nhan déu dugc tip thé can dén
va ca tap thé dong mot vai trod c6 y nghia déi véi tiing ca nhan. (Ho
cling c6 rét nhiéu loi thé ma ngusi nguyén thiy khong c6 - sé khong
c6 loai vat khdng 16 nio t6i clia hang xe dap Baltimore #n thit ho, va
ho s& van sdng khée manh & do tubi ngoai ba muoi). Véi t6i, cach
1am viéc nay cung cp moét s6 hinh thic tai két ndi cing mét lic. Ban
dugc tai két néi v6i cong viéc clia minh - ban cdm thdy minh dang
chon n6, ban thdy dugc sy khac biét ma né tao ra va ban truc tiép
hudng loi tit cOng viéc minh lam. Ban dugc tai két néi v6i cam giac
vé dia vi - ban khong bj bé mit khi c6 ai d6 ct 13i nhai ra lénh cho
ban hogc yéu cdu ban phai lam gi. Va ban dugc tai két néi véi tuong
lai — thay vi biét minh c6 thé bj sa thai b4t cii ltic nao, ban biét minh
$€ § dau trong mdt ndm hodc nim nim t6i, néu ban tiép tuc lam viéc
chidm chi.

T4t nhién, ho déu néi véi ti ring ho vin c6 nhiing ngay t6i té. Ho
c6 nhiing ngdy phai thtic nhau lam gi d6; ho c6 nhiing ngay cam thdy
khong mudn lam viéc; cong viéc vin c6 nhiing khia canh chén pheo.
Mot trong nhitng ngudi cong tdc ban ddu néi ring anh 4y cam thdy
¢6 qué nhiéu trach nhiém - ching han nhu phu trich mét phan c6bng
viéc kinh doanh - rdi ca nhiing cong viéc vin phong thong thudng.
Day khong phai 1a mot gidi phdp ky diéu. Nhung “tit khi bit ddu lam
viéc ¢ day, t6i khong con khé nghi nita”, Meredith néi.

Ho ciing cam thdy cach vén hanh nay hiéu qua hon - ring ho da
6 mot cita hang xe dap t6t hon. Trong hé théng ci, bé nio ciia nguoi
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chii sé giai quyét moi van dé, ong ta c6 thé lang nghe ngudi khac néu
nhitng ngudi d6... may mén. G day, bd nio clia 9 ngudi cing nhau
giai quyét moi van dé.

Se

Khi dén cac quan bar hay céc biia tiéc, Meredith ké v6i moi ngudi
vé cong viéc ndy, va ho thudng té ra nghi ngs. “Moi nguoi thudng
xuyén ngac nhién, ho khong hiéu lam thé nao ban c6 thé diéu hanh
mot doanh nghiép nhu thé nay”, ¢ giai thich. Nhung Meredith néi
v6i ho: Chiing ta trudc gi¢ déu ton tai trong mot moi trudng nhém
- trong mot gia dinh hodc trong mot doi. T4t ca ching ta déu biét n6
hoat dong nhu thé ndo. “Tuy nhién, néu ho bong nhién phai nghi vé
né trong bdi canh kiém tién hodc di€u hanh mot doanh nghiép, thi
ddu ho muén nd tung. Nhung t6i khong cam thdy né phic tap dén
viy. Ho tham chi khong thé tudng tugng dugc moi ngudi sé lam viéc
cung nhau thé nao d€ dua ra nhiing quyét dinh don gian... Téi mudn
giéi thich ring d6 1a mot t6 chiic dan cha. Day khong phai 1a mot khéi
niém ngoai lai. Ban s6ng & My ma. Chuing ta khing dinh ring ching
ta ¢6 moOt nén dan cha, nhung moi ngudi da bi ddy di xa khai khai
niém nay”, Meredith néi.

C4c chinh trj gia clia ching ta lién tuc ca tung rang dan chi la h¢
thong t6t nhét. Cai ma Meridith va moi ngudi dang lam don gidn chi
la modt sy m& rong khai niém dan cht dé dén noi ma chung ta dang
danh hiu hét thdi gian ctia minh ma thoi. Josh néi rang hé théng
tuyén truyén ctia chinh pht da c6 mot chién thang dang kinh ngac
— khi n6 bt ban phai lam viéc trong mot moéi trudng ma ban thuong
khong thé chiu dung dugc, lam diéu d6 véi phan I6n théi gian trong
ngdy, chiing kién s6 tién lao dong ctia ban bi tdng 16p thong tri bon
rut, va sau d6 con khién ban “nghi minh & mét ngudi ty do”.

3 cac quén bar va céc bia tiéc Meredith tham du, ngudi ta néi
véi cb ring néu khong c6 ngudi cha, moi ngudi chic chin sé chi ngdi
vo vin ma khong lam gi ca. Nhung c6 4y gidi thich: “Cong viéc kinh
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doanh la ké sinh nhai cia ching t6i. Néu tit ca chang toi chi ng6i
choi ma khong lam gi, thi ching t6i sé chang c6 thu nhap”. Ti kinh
nghiém nay, c6 dy da hoc dugc ring “moi ngudi mudn lam viéc. Ai
ciing mudn lam viéc. Ai ciing mudn cdm thdy hitu ich va c6 myc
dich”. Sy si nhuc va kiém sodt clia rat nhiéu noi lam viéc cé thé lam
giam sut hodc lJam mét hin nhiing dong luc d6, nhung né vin ludn
¢ dé va néu & trong mdt moi trudng phi hgp, né sé lai xudt hién.
Moi ngudi “mudn cam théy ho da c6 tic dong dén nhiing ngudi khic,
rang ho da céi thién thé gi6i theo mot céch nao d6”.

Trén thuc té, c6 bang chiing thuyét phuc cho thdy diéu nay da
lam tdng hiéu qua v€ lau dai. Mot nghién cdu l6n cia cic nha khoa
hoc tai Pai hoc Cornell da diéu tra 320 doanh nghiép nhé. Mét niia
c6 quyén ki€m soat tii trén xudng, va mot ntia dé€ cdng nhan ty thiét
1ap chuong trinh lam viéc theo mé hinh gin giii v6i hé théng dan cha
nhu cong ty xe dap Baltimore. Cic doanh nghiép gén véi mé hinh
dan cha ting trudng trung binh gdp bdn 14n so véi céc doanh nghiép
khéc. Tai sao u? Alex Ticu, trong lic van dang cham chu 1p rép chiéc
xe dap, ndi véi toi ring tai day, 14n dau tién “t6i cdm thdy ty hao vé
cOng viéc minh lam”. Mét ngudi thg stia xe dap khéc, Scott Myers, néi
v6i toi: “Chac chdn ban sé cam théy rit thda man khi ban dén chd lam
va khong nghi vé€ né nhu mot noi ban dén chd cho hét git lam viéc,
ma 13 noi ban da gép phén x4y dung nén”.

Meredith néi khi chung t6i nhin ra san d€ xe dap, doi khi c6 4y
cam thdy ring “chiing ta dang bit ddu thay d6i vin héa”. Nhiing
ngudi § cong ty xe dap Baltimore tu hoi: Tai sao chung ta cd phai lam
viéc theo cch cii, trong khi ¢6 thé gianh lai quyén kiém soat cong viéc
ctia minh va lam cho né déy y nghia tr& lai?

S

Toi dugc biét c6 hang chuc nghin noi lam viéc dan cht nhu c6ng
ty xe dap Baltimore trén khap thé giGi. Mot s6 nha khoa hoc x3 hoi
ndi tiéng da c6 gdng tim ngudn tai trg d€ nghién cttu nhiing gi xay ra
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v6i stic khoe tAm thin ctia ban ¢ nhiing noi lam viéc dan cha va tit ca
déu bi tii choi, vi vdy ching ta khong cé nhiéu dii liéu. Nhung c6 rat
nhiéu bang chiing - nhu t6i da thao luén & trén - cho thiy cam giac
bi kiém soat va ra 1énh & naoi lam viéc, cling nhu cdm thy ban dang &
cu6i hé thong cdp bac, khién ban tré nén trdm cam va lo 4u hon. Do
d6, c6 vé hop ly khi cho rang su lan rong cia moé hinh hgp téc xa sé
c6 tac dung chong trdm cdm, mdc du déy 1a diéu can dugc nghién ctiu
nhiéu hon.

Toi nhén ra rang cong thiic cho stic khde tdm than c6 thé rit gon
thanh nam tii ma ai trong nén van hda ctia ching ta ciing déu hiéu
mot cdch ban néng: Ty Chon Cht Cho Minh. Lam dugc diéu d6, cong
viéc sé khong con la mét cuc hinh hay mét thid gi d6 ma ban phai chiu
dung. Ban sé 1a mét phan ctia b lac dan chti va ban ¢ quyén kiém
soat nhiéu nhu bat ky ai khac. Mét trong nhiing kh&u hiéu chinh tri
phd bién nhat vai ndm qua 1a: “Hay gianh lai quyén kiém soat”. Ngudi
ta da diing khi néu cao khéu hiéu nay - ho da mét quyén kiém soét va
ho khao khat gianh lai n6 — nhung kh&u hiéu d6 lai dugc stt dung bai
cac lyc lugng chinh tri, nhu nhiing ngudi tng h¢ Brexit hodc Donald
Trump, va né tham chi con khién ho c6 it quyén kiém soat hon. Téi
nghi déay la mot cach dé€ doi lai khu hiéu do va gitip moi ngudi dat
duogc nhiing gi ho dang khao khat mét cach chinh déng.

Se

Trudc khi chia tay, Meredith n6i véi t6i 1a co 4y tin ring niém
khao khét dugc lam moét cong viéc c6 y nghia — dugc c6 tiéng noi
ddi v6i hoat dong ma ban danh phén 16n théi gian séng ctia minh -
ludn chyc cho tréi day & tit ca moi ngudi. “Hanh phuc thyc sy 1a cdm
gidc ban da tao ra tac dong tich cuc dén mot ngudi khéc. Toi nghi rét
nhiéu ngusi mudn cong viéc ctia ho nhu viy”. R6i ¢d nhin quanh noi
lam viéc ma c6 da xay dung va diéu hanh cung vé6i cac dong sy, sau d6
quay sang nhin t6i va hoi: “Anh hiéu chi?”.



CHUONG 19

Tai két nGi thy tu:
K&t néi véi nhiing qid tri cé § nghia

Khi t6i ¢6 géng ap dung tdt ca nhiing gi toi dd hoc dugc - dé thay
doi, € bot trim cam - t6i cam thdy mot sy gidng xé dai déng va
am i bén trong minh. Tdi lién tuc nhén dugc tin hiéu ti bén ngoai
rang cich d€ hanh phdc rit don gidn. Mua d6. Pem khoe. Khéng
dinh dang cdp. Mubn gi dugc ndy. Nhiing thoéi thic mdi goi nay dén
tlf nhiing mau quang cdo va tif rit nhiéu tuong tic xa hoi. Du da hoc
dugc tlii Tim Kasser rang d6 chi 1a nhiing gid tri nhit thoi, mét cai
bay dan dén lo 4u va trdm cam nhiéu hon; nhung con dudng nao dé
t0i vugt qua chiing? Téi ¢ thé hiéu rat r6 nhiing lap ludn chéng lai
ching. To6i da bi thuyét phuc. Nhung ching vin hién dién trong dau
toi va xung quanh t6i, c6 gang kéo t6i trd lai.

Toi biét dugc rang Tim da dé xuét hai cich dé€ thoét ra khéi
chiing. D4u tién la phong thii. Sau d6 1a chit dong thuc hién viéc kich
hoat lai cdc gia tri bén trong ctia chiing ta.

o

Khi 6 nhiém khong khi ngay cang t6i té, chung ta ngin chin
ngudn gy 6 nhiém, ching han nhu khong cho phép cc nha méay
bom chi vao khong khi. Theo Tim, quing cdo la mét dang 6 nhiém
tinh thén. Vi vdy, gidi phdp r6 rang 13 han ché hodc cim ngudn giy 6
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nhiém tinh thdn, giéng nhu ching ta han ché hodc cdm ngudn gy 6
nhiém thé chit viy.

Dbay khong phai la mét y tudng triiu tugng, ma no6 da dugc thu
thuc hién & nhiéu noi.

Vi du, thanh ph6 Séo Paulo & Brazil dang d4n bi bao trim boi
cac bién quang cdo. Ching bao phtt moi khdng gian, cic logo va nhin
mac loe loet giang méc khép noi, nhin dau ciing thiy. N6 da lam cho
thanh phd tré nén x4u xi va lam cho moi nguéi cam théy x4u xi, bang
céch néi ra ra véi ho rang ho phai tiéu thy. Vi vay, vao nam 2007,
chinh quyén thanh phé da thyc hién mét budc di tdo bao: Ho cim
tat ca quang cdo ngoai troi. T4t tin tat. Ho goi d6 1a Luat Thanh phd
Sach — Clean City Law. Khi tling tim bang quang cdo lan lugt bi g&
bd, ngudi ta bat ddu nhin thdy nhiing tda nha c§ kinh xinh dep da
bi che khuét tii lau. Sy buc bdi thudng xuyén vé nhiing bang quang
cdo kéu goi ngudi ta phai chi tiéu da bi loai bo, thay vao d6 1a cic
tac phdm nghé thuét cong cdng dugc trung bay nhiéu hon. Khoang
70% cu dan thanh phé ndi rang sy thay d6i 4y da khién thanh phé tré
thanh mot noi t6t hon. T6i da dén d6 dé xem, hdu hét moi ngudi déu
néi rang thanh pho c6 vé sach sé va thong thodng hon vé€ mit tim ly
so véi trudc day.

Mot s6 quoc gia, nhu Thuy Dién va Hy Lap, da cim quéng cdo
nham vao tré em. Trong khi tdi viét cubn sich nay, da c6 mot cudc
tranh cai sau khi mot cong ty ti€p thj sn phdm danh cho ngudi in
kiéng dat quang céo trén tau dién ngdm London, hoi ring co thé ban
da sdn sang dé€ di bién chua, bén canh la anh mét phu nit v6i dudng
nét quyén rit dén miic khé tin. N6 ngu y réng néu ban 13 mét trong
99,99% ngudi trong kém dep hon thé nay, ban chua “sén sang” dé
khoe véc dang ctia minh trén bai bién. Chién dich quing cdo nay da
véap phai phan ting dii doi, va cic 4p phich d6 cudi cing da bi cdm.
N6 da gay ra mot lan séng phan déi khap London, ngudi ta vé chong
lén cac bién quang cdo nay dong chii: “Quing cdo nhét nhiing thy ric
rudi vao diau ban”.
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Diéu do khién t6i nghi: Hay tudng tugng néu chiing ta c6 mét co
quan quén ly quang cédo nghiém khdc cim it ca cic quéng cdo dugc
thiét ké dé khién chting ta cim thdy t6i té theo bt ky cich nao. Vay thi
con bao nhiéu quang céo ton tai? D4 1a mdt muc tiéu cé thé dat duge, va
no sé x6a bd rét nhiéu sy 6 nhiém tinh than khéi tim tri ctia chiing ta.

Viéc cdm d6 sé c6 nhiing gid tri clia riéng né, nhung t6i nghi cudc
déu tranh cho Iénh cim d6 c6 thé thic ddy mét cude tro chuyén sau
sic hon. Quang céo chi I3 hinh thiic PR cho mét hé théng kinh t€ van
hanh béng cach khién ching ta cdm thdy thiéu thén va cho ching ta
biét giai phap 12 khong ngiing chi tiéu. Tryc gidc ctia tdi cho ring mot
khi chiing ta thuc sy néi vé viéc diéu ndy anh hudng nhu thé nao dén
stic khoe tinh thdn, ching ta s& bit d4u nhin ra tim quan trong ctia
nhiing thay d6i sdu sic hon.

C6 mot thi nghiém c6 ging di sdu hon theo hudng d6 - khéng
chi d€ chin nhiing théng diép x4u xa khién chiing ta ham muén
nhiing thi v§ vin, ma con d€ xem liéu chiing ta c6 thé rit ra nhiing
gid tri tich cic cho minh hay khong. Diéu nay d4n dén 16i thoat thu
hai - va cling I3 gidi phap thii vi nhét - ma Tim d4 kham pha.

S

Nathan 13 mét trung nién da lam viéc trong nganh dich vy tai
chinh & Pennsylvania nhiéu nim; 6ng tu vén cho moi ngudi vé cic
khoadn ddu tu. Mot ngay no, 6ng dang néi chuyén véi mét c6 gido
trudng cdp hai va c6 dy bao ring nhiing dda tré ma c6 dang day c6
vén dé. Chung thudc ting 16p trung luu, khong gidu c6, nhung ct
nghi rang sy hai long va y nghia clia cudc doi chiing dén tii viéc mua
sam. Khi cha me khong dap ing dugc su voi vinh dd, chiing c6 vé
thuc su rat dau khé. Co hoi Nathan xem c¢6 thé nhd 6ng vao 16p dé
ndi chuyén véi bon tré vé tai chinh trong thuc t€ khong.

Ong d¢ dit déng y. Nhung quyét dinh d6 khién ong phai lao
vao nghién ciu, n6 thach thic rét nhiéu di€u ma éng vén cho 1a
duong nhién.
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Bon tré da l3p di 1ap lai v6i Nathan Dungan moét di€u: Ching can
vat chit. Chung cin dugc xem nhu d6i tugng tiéu dung. Chung that
vong - va tuc gidn - vi khong c6 dugc nhiing thi d6. Cha me chung
da tii ch6i mua gidy thé thao hodc quén 4o hang hiéu, hodc cic tién ich
md&i nhit ma chiing cin phai c6, va diéu dé ddy ching vao mét con
hoang loan. Cha me ctia chiing khong biét viéc s& hiiu tit ca nhiing
thii nay quan trong thé nao sao?

Se

Nathan tin ring nhiém vy cia minh r4t ré rang. Ong & d6 dé chi
cho bon tré va cha me ching cach 1ap ngén sach va séng trong kha
ning tai chinh ctia ho. Nhung r6i 6ng vép phai biic tuéng nhu ciu va
con d6i khat con cao nay. Déi voi 6ng, diéu d6 that khé hiéu. Tai sao
chiing mudn tiéu dung dén viy? Su khéc biét gitia gidy thé thao ¢
logo Nike véi nhiing doi giay khéc la gi? Tai sao khoang cach d¢ lai
16n dén mtic khién bon tré hoang s¢?

Ong ty hdi minh c6 nén néi vé cich 1ap ngan sich niia khong, hay
nén ban vé viéc tai sao ngay tii dau cac thi€u nién lai mudén c6 nhiing
thit d6. Va diéu nay da phat trién sau hon thé. Cé diéu gi d6 khi thdy
céc thiéu nién théem mudn nhiing vét chit duong nhu v6 nghia khién
Nathan phai suy nghi: La ngudi 16n, ching ta c6 khac nhi€u so véi
bon tré khong?

Nathan khong biét phai bat ddu cau chuyén tii dau, vi vay 6ng mo
dau v6i ludn diém nay. Va n6 da dan dén mot thii nghiém khoa hoc
n6i bat ma 6ng da cung Tim Kasser thuc hién.

Mot thdi gian ngén sau do, trong mét phong hop 6 Minneapolis,
Nathan da gip nhiing gia dinh sé tr& thanh tdm di€ém cho cudc thi
nghiém ctia 6ng. Ho la mét nhém 60 phu huynh va nhiing dda con
tudi teen ctia ho, dang ng6i trén ghé trudc mit ong. Ong sé thuc hién
hang loat cac phién thio luin dai vé6i ho trong hon ba thing dé€ tim
hiéu nhiing vin dé nay va cac giai phap thay thé. (Pong thai, thi
nghiém ciing theo d6i m¢t nhom riéng biét c6 cing quy mo, nhung
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nhém nay khong gap Nathan va khong nhan dugc bat ky sy trg gitip
nao khac. Ho lIa nhém déi chiéu véi thii nghiém).

Nathan bat ddu cudc tro chuyén béng cach dua cho moi ngudi
bang tinh véi moét danh sich cic ciu hoi mé. Ong gidi thich ring
khong c6 chu tra 16i ding, 6ng chi muén ho bat ddu suy nghi vé
nhiing cau héi nay. Mot cau trong d6 ghi: “Péi véi t6i, tién 13...” va
ban phai dién vao ché trong.

Luc ddu, moi ngudi rdt hoang mang. Ho chua bao gi¢ dugc hoi
mot cdu nhu thé trudc day. Rat nhiéu ngudi tham gia da viét ring tién
rit kho kiém. Hodc la mot thit gay cing thang. Hodc diéu gi d6 ma ho
c6 gang khong nghi dén. Sau d6, ho chia thanh céc nhém tdm ngudi,
va bat dau ngip ngling suy ngdm vé ciu tra 10i ctia ho. Nhiéu thiéu
nién chua bao gi¢ nghe cha me néi vé néi lo tién bac trudc day.

Sau d6, cic nhém bt dau thao luin vé cau héi: Tai sao tdi lai chi
tieu? Ho bat dau liét ké Iy do tai sao ho mua nhiing thu c4n thiét (hién
nhién nhu d6 4n), va sau d6 1a Iy do tai sao ho mua nhiing thit khong
can thiét. Doi khi, ho néi ring ho mua nhiing thi khong cin thiét
khi cdm thdy chdn nan. Thong thudng, cic thiéu nién sé néi ching
khao khit mén d6 qué mtc vi chung mu6n c6 cdm giac thudc vé mot
nh6ém nao d6 - nhiing bo quén 4o hang hiéu d6ng nghia véi viéc ban
dugc ca nhém chdp nhin hodc co dia vi.

Khi ho kham pha di€u nay trong cufc trd chuyén, moi chuyén tré
nén rd rang — ma khong cdn Nathan nhic nhé - ring viéc mua mot
mon d6 thuong khong lién quan dén bén than mén d6 dé. N6 lién
quan dén viéc dat dugc trang théi tim ly khién ban cdm thdy t6t hon.
Moi ngudi nhanh chéng nhén ra va néu 1én ban chit cia van dé, mic
du khi chinh miéng néi ra nhiing diéu dé, ho c6 vé hai ngac nhién.
Ho biét ring chung & d4u d6 trong ddu, nhung trudc day chua bao
gio dugc yéu cau ndi ro6 cam gic tiém 4n 4y.

Sau d6, Nathan yéu cdu moi ngudi liét ké nhiing diéu ho thuc su
coi trong, nhiing diéu ho nghi Ia quan trong nhét trong cuc séng.
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Nhiéu ngudi cho biét d6 1a chim séc gia dinh, néi lén sy that, hodc
giup d& ngudi khac. Mot cdu bé 14 tudi chi viét don gidn 1 “tinh yéu”,
va khi ciu 4y doc lén, ca phong ch¢t im ling trong gidy lat, dén ndi
“ban c6 thé nghe ca tiéng kim roi”, Nathan néi véi toi. “Nhiing gi cau
bé d6 noi la: Pugc két néi 1a diéu rit quan trong d6i véi con”.

Chi cin hoi hai cAu: “Ban tiéu tién vao viéc gi?” va “Ban thuc su
coi trong diéu gi?”, hdu hét moi ngudi da thiy c6 khoang cach giia cac
cau tra 16i ma ho thao luan. Ho dang tich liy va tiéu tién vao nhiing
thu gi khong thyc su quan trong vé6i ho, ma nhiing thi ho tin tudng
trong long mdi 1a di€u quan trong. Tai sao lai vay?

S

Nathan d3 doc nhiing béng chiing vé viéc chiing ta thém mudn tét
ca nhitng thd trén quang cdo nhu thé ndo. Ong biét ring mot ngudi
My trung binh tiép xtc véi quang céo téi 5.000 lan moéi ngay, tii bing
quéang cdo dén logo trén 4o phong, cho dén quang cdo trén tivi. Chung
ta boi trong quang cdo. Va “ciu chuyén ké ring néu ban mua thi nay,
né sé mang lai cho ban nhiéu hanh phtic hon, vi viy ban bi baa vay
trong thong diép d6 hang nghin 1dn méi ngay”, 6ng noi véi toi. “Ai
dang vé ra ciu chuyén d6?”. D6 khong phai la nhiing ngudi thuc sy da
tim ra diéu gi sé khién ching ta hanh phic, ciing khong phéi nhiing
nguoi cé long t6t lan toéa nhiing tin vui. Nhiing nha quang céo chi ¢
mot dong co duy nhét - khién ching ta mua san phdm cta ho.

Nathan bt d4u tin rang trong nén vin hda cta ching ta, ta lién
tuc bi tdn cong bdi nhiing thong diép ring ta sé cam thiy t6t hon
(thom tho hon, d6 xdu hon va it vo dung hon) chi khi mua mét s6
san phdm cu thé; va sau d6 mua thém thi gi d6; va lai mua - ¢t thé
cho dén khi gia dinh mua cho ta mét c6 quan tai. Diéu 6ng thdy ban
khoén 13, néu moi ngusi diing lai d€ suy ngdm vé€ diéu nay va thao
luan vé cac lya chon thay thé, nhu nhoém clia 6ng dang lam, thi liéu
ching ta c6 thé tat ché d6 “l4i ty dong” va gianh lai quyén kiém soat
cho minh khong?
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O phién tiép theo, 6ng yéu ciu nhiing nguoi tham gia thi nghiém
lam m¢t bai tdp nho, ho phai liét ké mdt moén hang tiéu dung ma ho
cdm thdy phai c6 ngay lap ttic. Ho phéi mo6 ta n6 1a gi, 14n d4u tién ho
nghe vé né 13 khi ndo, tai sao ho khao khat nd, cdm gidc ctia ho khi
6 dugc n6 va cdm gidc ctia ho sau mot thoi gian mua n6 1a gi. D6i
v6i nhiéu ngudi, khi néi vé chuyén nay, c6 mét diéu da trd nén ro
rang: Niém vui thudng ndm & cam gidc khao khat va mong dgi. T4t
cd ching ta déu tling trai qua cam gidc khi ta d3 c6 dugc thd minh
muén va dem n6 vé nha thi ta lai cim thdy mdt hiing mot cdch ky la,
va chang bao l4u sau, chu ky thém muén méi lai bt d4u.

Khi moi ngudi bat dau néi vé cdch ho chi tiéu, ho dan hiéu ra ban
chét vin dé. V€ ban chit, chi tiéu thudng (khong phai luén ludn) lién
quan dén viéc “lap ddy mot 16 héng, mot khoang tréng c6 don nao
d¢6”. Nhung bang viéc ddy ho tién gin hon dén sy thém khat nhanh
chéng tan bién dé, mua sam ciing kéo ho di xa khéi nhiing thd ma
ho thuc sy quy trong, nhiing thii sé khién ho cam théy hai long vé 1au
dai. Ho cam thdy minh dang tré nén réng tuéch.

Co6 mot s6 ngudi, ca thiéu nién 1an ngudi 16n, da phan déi diéu
nay mot cach quyét liét. Ho ndi nhiing thit ho mua sdm khién ho hai
16ng va ho mudn gin bé v6i né. Tuy nhién, hdu hét moi ngudi trong
nhém tham gia thit nghiém déu sin sang suy nghi theo cich khac.

Ho bt ddu néi v€ quang cdo. Lic ddu, hdu hét moi ngusi déu
tuyén b6 ring quang cdo c6 thé dnh hudng dén ngudi khac nhung
khéng dnh huéng nhiéu dén ho. “Ai ciing cho ring minh théng minh
hon quang cdo”, Nathan néi véi t6i. Nhung ong da yéu cdu ho nhin
nhén lai nhiing m6n hang ma ho khao khat muén c6. Chéng bao lau
sau, cdc thanh vién ctia nhém da néi v6i nhau: “Khong c6 chuyén cac
cong ty chi hang ty d6 la d€ quang cdo néu né khong c6 tac dung. Ho
sé khong lam véy. Chang c6 cong ty ndo lam vay ca”.

Cho dén théi di€ém nay cta thii nghiém, diéu Nathan muén dat
dugc la khién moi ngudi dit cAu hoi vé nhiing gia tri nhét thoi ma ho
da tiém vao d4u béy lau nay.
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Phdn quan trong nhét ctia thii nghiém sau d6 méi bat dau.

Nathan giéi thich sy khéc biét gitia gid tri bén trong va gid tri bén
ngoai ma & Chuong 8 t6i da dé cap. Ong yéu cdu moi ngudi lp ra
mot danh sach cac gid tri ndi tai, nhiing thi ho nghi la quan trong vi
chinh n6 chit khong phai vi ban kiém dugc gi tii n6. Réi 6ng hoi: Néu
hanh dong ctia ban dya trén nhiing gid tri nay thi cu¢c séng cta ban
sé khac di nhu thé nao?

Khi thanh vién ctia cac nhém cung nhau thao ludn, ho da réat bat
ngo. Chung ta thudng xuyén dugc khuyén khich néi vé céc gia tri bén
ngoai, nhung hiém khi dugc yéu cdu ndi vé€ cac gia tri bén trong ctia
minh. Gi¢ diy, mét s6 ngudi néi rang ho sé lam viéc it hon va danh
nhiéu thoi gian hon cho nhiing ngudi ho yéu thuong. Nathan chi can
dét ra vai cau hoi mé da khién hau hét moi ngudi cé mdt trai long
mot cach ty nhién.

Nathan nhén ra rang nhiing dong lyc bén trong ctia chiing ta van
ludn ton tai, chi 1a ching dang nam im lim va cho dugc khoi déy.
Nathan nhén ra ring nhiing cudc tré chuyén nhu thé nay hiém khi
xdy ra “trong nén van hda cta chung ta hién nay. Ching ta khong
danh théi gian hodc tao ra co hdi cho nhiing cudc tro chuyén thuc su
quan trong thé nay dién ra, vi vay diéu d6 cang ngay cang lam chung
ta bi c6 lap”.

Béy gio, khi nhiing ngudi tham gia thit nghiém da biét rdng ho
da bi cac gia tri tap nham ltta d6i ra sao va xac dinh dugc cac gia tri
noi tai, Nathan mudn biét: Liéu cad nhém c6 thé bit dau theo dubi
cac muyc tiéu noi tai cta ho khong? Ho c6 thé dung tdm nudi dudng
nhiing gia trj c6 y nghia khong?

Sau khi méi ngudi da tim ra muc tiéu noi tai cta riéng minh, ho
sé bdo cdo lai trong nhiing budi gidp mat tiép theo rang ho di lam
nhiing gi d€ bat dau tién t6i muc tiéu dé. Bay gid ho da c6 co hoi
diing lai d€ suy nghi vé nhiing gi ho thuc sy mong muén trong cudc
song va cach dé€ dat dugc diéu d6. Vi duy, c6 ngudi ndi vé cach délam
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viéc it hon va gip g& con cdi nhiéu hon, hodc c6 ngusi lai néi sé hoc
choi mdt loai nhac cy, hodc ¢6 ngudi thi n6i ho bat dau viét lach.

Tuy nhién, khong ai biét liéu tit cd nhiing di€u nay c6 tao ra dugc
anh hudng thuc sy hay khong. Liéu nhiing cudc tro chuyén nay c6
thuc sy lam gidm théi ham mé vét chét cta con ngudi va nang cao gia
tri noi tai ctia ho khong?

Céc nha khoa hoc xa h¢i doc lap da do luong miic d6 ham mé vét
chit ctia ngudi tham gia khi bat dau thit nghiém va do ludng lai 14n
nifa khi két thiic. Trong khi ch¢ doi két qua, Nathan rat hoi hop.

Khi két qua dugc thong bao, ca Nathan va Tim déu rit vui miing.
Tru6e d6, Tim da chi ra ring théi ham mé vét chit c6 méi tuong quan
chdt ché véi viéc gia tdng trdm cam va lo au. Thi nghiém nay 14n dau
tién cho thdy cé thé can thiép vao cudc séng ctia con ngudi theo céch
lam gidm déng k&€ miic 6 ham mé vét chat ctia ho. Nhiing nguasi da
trai qua thii nghiém cho thdy mic d6 ham muén vét chét ¢ ho gidm
xudng kha thip va sy tu tin ting cao hon dang ké.

D6 13 bing chiing ban ddu cho thdy mét nd luc ddy quyét tim
nham lat d6 cac gid tri dang khién chung ta tré nén bt hanh.

Nathan tin rang nhiing ngudi tham gia nghién ctiu khong bao git
c6 thé thuc hién nhiing thay d6i ndy mot minh. “Chinh sy gén két v6i
nhau thanh mét cong d6ng dang mang lai mot stic manh phd v sy c6
lap va nbi s¢. Vi van con c6 rat nhiéu nbi sg xoay quanh chti dé nay”.
Chi khi chung stic, v6i tu cich 13 mot nhém, ho méi c6 thé “boc tach
nhiing 16p dé ra, [d€] c6 thé thuc sy tim vé trai tim va hiéu dugc y
nghia cudc s6ng: cdm nhén ctia ho vé muc dich s6ng”.

T6i hoi Nathan: Liéu ching ta c6 thé ing dung diéu nay vao cudc
s6ng thudng ngay cia minh khong? Ching han nhu tit ci ching ta
cung thiét 1ap va tham gia vao mét t6 chiic cai nghién kiéu nhu “Nguai
nghién rugu An danh” (Alcoholics Anonymous) d6i v6i nhiing gid tri
nhat thoi — mot khong gian ma tét ca ching ta c6 thé gip g& dé danh
gid lai nhiing suy nghi gdy ra trdm cam ma ta da bj tiém nhiém thay
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cho nhiing gia tri noi tai ciia minh. “Chéc chan nén nhu viy”, Nathan
tra 16i.

Hau hét ching ta déu coi trong nhiing thd sai 14m qud lau va
ching ta can ddo ngugc nhiing gia tri nhit thoi dang khién ching
ta dau 6m v€ mdt tinh thin kia. Tt phong thi nghiém ctia minh &
Minneapolis, Nathan da chting minh dugc rang v6n di chung ta c6
thé gidi phéng minh khoi nhiing gié tri té hai 4y. Bdng cach dén gip
g6 nhiing ngudi khac, suy nghi sdu sic va két ndi lai véi nhiing gi thuc
sd quan trong, chung ta c6 thé bat ddu dao mot dudng him dé€ quay
trd lai v6i nhiing gia tri c6 y nghia.



- CHUONG 20 -

Tai két néi thd nam:
Ni€m vui cla su déng cdm
va vuot qua tinh vi kg

Téi da khong gdp ban t6i Rachel suét gin ba nim, cho dén khi c6
dy budc vao phong khéch san chia t6i tai mét thi trin nho & trung
tdim nudc My, ndm xudng giudng va bat cudi.

Khi méi chuyén dén New York, Rachel Shubert 13 mot trong
nhiing ngudi d4u tién t6i than thiét. Ching t6i ngdi canh nhau khi
tham gia mot 16p hoc & Dai hoc New York va ¢ hai déu ¢6 chut mat
phuong huéng, vi thanh phS méi nay va ca trong cudc séng. Rachel
dang mac ket trong mot cudc hon nhan khong sudn sé, vi da loai ly
do. Khi dang c6 gdng x4y dung su nghiép cho ban than thi c6 phat
hién minh dang mang thai dtia con d4u long, Riéng t6i thi da te tua va
mon méi vi mot loat cac cudc khiing hoang. Chung t6i than vé6i nhau
vi ¢6 vai diém chung, va mét trong s d6 1a cting nhau ngdi ché bai.
Cb da s6ng & Thuy Si trong hai nidm dai; b8 t6i dén tit Thuy Si va téi
da tling sdng & d6 nhu bi di day sudt cic mia hé khi con nhé; vi vay
ching t6i déu ngan ngdm nguosi Thuy Si. Ching t6i ché bai mot 8
ban cung hoc. Chiing t6i chdn ngén gido vién clia minh. Chiing t6i da
cudi rt nhiéu. Nhung n6 thudng 1a tiéng cudi cay ding - kifu cudi
khong khién ban cim thdy dé chiu, dit khong phai lic nio ciing vay.
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C6 rét nhiéu niém vui trong tinh ban clia ching t6i - tinh yéu ctia c6
dy v6i hai kich Anh da gén b6 chung t6i sudt d6i — nhung ciing c6 rit
nhiéu gian d6i méi khi chiing t6i gép nhau.

Sau khi cudc hon nhéan ctia ¢6 4y cudi cung ciing chdm dit, Rachel
chuyén vé qué & mot thi trén tai ving néng thon Illinois, va chung toi
mét lién lac su6t mot thoi gian. Mai sau nay khi gap lai Rachel, t6i
nhanh chéng nhin ra ring tinh céch cta cd 4y da c6 sy thay d6i. Tinh
than c6 c6 vé nhe nhang hon, va 16 rang la it trdm cam hon. T6i hoi
chuyén gi da xdy ra. Rachel noéi khi trg v€ qué nha, c6 da thi dung
thudc chéng trdm cam va c6 vé kha quan luc dau, nhung sau dé tinh
trang t6i té van y nhu ci. Thay vi ting liéu thudc nhu 16i khuyén cta
béc si, c6 da bat dau suy nghi rdt nhiéu vé cich ti€p can cudc song. Co
gidi thich ring sau khi tham khao tii nhiéu ngu6n, c6 da tim thdy mot
s6 cong cu giup c6 4y sdng khac biét, va moét s6 trong d6 dugc dua
trén cic bang chiing khoa hoc.

Rachel nhén ra ring c6 luon cam théy tiic gian va ghen ti. That
x4u hé khi néi vé diéu nay, bdi co biét néi vay thi nghe giong nhu co
1a ngudi xdu tinh. Vi du nhu, mét ngudi ho hang da khién c6 dy phat
dién trong nhiéu ndm. Nguoi ho hang d6 rét t6t, Rachel khong c6
ly do gi d€ khong thich c6 4y ca. Nhung moi thanh céng clia ngudi
d6 — vé cong viéc, vé gia dinh - déu gidng nhu mot su si nhuc déi véi
Rachel, va diéu d6 khién c6 khong thich ngudi ho hang d6, cling nhu
khong thich chinh minh. Sy d6 ki nay da lan tran trong cudc song
clia ¢6, khién tAm trang ctia c6 di xuéng mdi ngay, d€ roi cudi cung
c6 bi trdm cam va lo lang. C6 4y bat dau cam thdy khong thé chiu néi
Facebook: cam gidc nhu thé moi ngudi dang pho truong su vugt trdi
ctia ho, va d6 ciing 1a lic “con quai vat ghen ti” bén trong cd tac oai
tac quai.

Trong nhiing ndm qua, c6 dy da c6 ging tim ra nhiing tha thuét
nho nho d€ khién ban thin cam thdy dé chiu hon. Khi nhin thdy ai
d6 s& hitu thu gi khién c6 ghen ti, 6 4y sé nghi dén mdt thiét thoi ctia
ho. Pugc réi, ban that 1ong lay, nhing chong ban thi x4u xi. Pugc roi,
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ban c6 mt sy nghiép tuyét voi, nhung ban thi khong c6 con céi. Co
&y noi véi toi d6 la “cach c6 gang giam bat sy d6 ki”. Diéu nay sé gitp
c6 dy nhe nhom, nhung chi trong chdc lat.

Rachel nghi hin phai c6 diéu gi d6 khong 6n v6i minh. Nhung
khi bt ddu doc vé€ st d6 ki, c6 nhin ra ring nén vin héa ctia chiing ta
dang khién c6 cim thdy nhu véy. C6 néi ban than minh da dugc day
phdi lién tuc canh tranh va so sanh. Co giai thich: “Chung ta theo du6i
chti nghia c4 nhan mot cach quyét liét”, va chung ta thudng xuyén
dugc bao ring cudc séng la mét “trd choi cb tdng béng khong. Chi co
mot s6 lugng nhét dinh nhiing diéu t6t dep, vi viy néu ai khac 6 dugc
thanh cong, hay vé dep hay bét ci diéu gi bang cich nao, thi nghia
1a ban s& chi con mét it. Hodc néu ban c6 dugc no, thi ciing ching
mdy y nghia néu tit ca nhiing ngudi khéc ciing ¢6 n6”. Chung ta dugc
dao tao d€ nghi ring cudc song 1a mot cudc chién tranh gidnh nhiing
ngudn tai nguyén khan hiém, “ngay cd khi né 1a vi thd gi d6 nhu tri
thong minh, dii cho khéng c6 gi6i han ndo vé mitc d6 phét trién tri
thong minh ctia con nguoi trén toan thé giéi”. Viéc ban trd nén thong
minh khong khién t6i kém thong minh hon - nhung ching ta dugc
lap trinh d€ khong tiép nhén sy that do.

Rachel nhan thdy ring né gay téc hai téi mic néu c6 ngéi xudng
va viét mot cudn sach tuyét voi, dong thoi ngudi ho hang ma cé ghen
ti cling ngdi xudng va viét mot cudn sach tuyét voi, “diéu d6 gan nhu
lam t6i thdy nhut chi - mic dit n6 ching lam gi hai dén cuén sich
hoan toan khéc ctia t6i”. Chiing ta ghen ti v6i ngudi khac va sau d6 ¢4
gang khién ngudi khdc phai ghen ti v6i minh - diéu nay nhu tro choi
bép bénh khong hoi két. “Co vé nhu chung ta da bi tdy ndo rit nhiéu
tli cdc nha quang cdo bao lau nay, ban than ching ta ciing trg thanh
chuyén gia ti€p thi, va gi¢ day chiing ta quan Iy va tiép thi cudc s6ng
ctia chinh minh mét cach v thic. Chung ta vo thiic hoc tit ci moi
diéu d6 ti nén vin hod clia minh”. Vi véy, ban thé hién cudc séng
clia minh trén Instagram va trong cdc cudc trd chuyén nhu thé ban I3
Gidm ddc Tiép thi ctia Ban Than Minh, “khéong phai dé kéu goi ngusi
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khéc mua bat ky thit gi tit ban ma d€ khoe rang ban thit tuyét voi va
déng ghen ti. Anh hiéu cha?”.

Rachel nhén ra c6 diéu gi d6 khong 6n khi mot ngay no, c6 nghe
n6i mdt ngudi nao dé dang ghen ti véi co, va c6 da rat vui miing. “To6i
rat xau hd khi tha nhan véi anh diéu nay”, c6 noi.

Rachel khong muén nhu vay. Giéng nhu t6i, c6 4y la ngudi ing
h6 manh mé sy phan bién va tinh hgp ly, vi vay c6 4y da tim kiém cac
phuong phap ma cac nghién ctiu khoa hoc da ching minh dugc. Va
c6 da khdm phd ra mot phuong phdp c6 xua dugc goi 1a “niém vui
dong cam”.

Co ay néi, n6 kha don gian. Niém vui déng cam 13 mét phuong
phap thién d€ nuo6i dudng “thi d6i 1ap véi su ghen ti hay d6 ki... N6
chi don gidn la cam thdy hanh phic cho nhiing ngudi khac”. Rachel
da huéng dan t6i cach thic thyc hanh phuong phép nay.

Ban nham mat lai va hinh dung chinh minh. Ban tuéng tugng
di€u gi d6 t6t dep dang xay ra v6i minh - vi du nhu phai long ai d6
chéng han - hay viét ra diéu gi d6 ma ban tg hdo. Ban cam thdy niém
vui s€ dén tit diéu d6. Hay d€ n6 chay qua ban.

Sau d6, ban hinh dung ai d6 ma ban yéu mén, va ban tudng tugng
mot diéu tuyét voi dang xay ra v6i ho. Ban cdm nhan dugc niém vui
tli diéu do, va ban ciing d€ diéu dé chay qua ban.

Ban sé thdy rat dé thuc hién cdc giai doan trén. Sau d6, ban hinh
dung mét ngudi ndo d6 ma ban khong quen biét - gia st, nhan vién
phuc vu trong ctia hang tap hda. Ban tudng tuong mot diéu tuyét voi
dang dén véi co dy. Va ban c6 ging cam thdy vui miing cho co 4y,
niém vui thyc sy 4y.

Tiép theo la giai doan khé khin hon nifa. Ban hinh dung ai d6
ma ban khong thich, va c6 gang tudng tugng mot diéu tt dep dang
xay ra cho ngudi dé. Réi ban ¢6 gang cam thdy vui miing cho ngudi
d6. Ban ¢6 gang cam nhén niém vui gidng nhu khi thiy vui cho chinh
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minh hay ngudi ban ma yéu thuong vdy. Ban tudng tugng ho cim
thdy sung sudng ra sao va ho sé cim dong thé nao.

Sau d6, ban hinh dung ra ngudi niao d6 ma ban thuc sy khong
thich hodc ngudi ma ban thuyc sy ghen ti, nhu Rachel hinh dung ra
ngudi ho hing ma c6 dy ghen ti. Va ban ¢§ ging cdm thdy vui miing
thuc sy cho ho. “Khi ban dang thién, ban c6 thé khéng thuc su cam
thdy nhu vdy. Tham chi, ban c6 thé sé cdm thdy rit khé chiu khi néi
ra nhiing diéu d6”, c6 noi. “C6 thé ban ghét ngudi d6 va nhiing thanh
cong ctia ho — nhung ban van phai néi minh vui cho ho”.

Ban lam diéu nay méi ngay, trong mudi lim phut. Trong vai tuin
ddu tién, Rachel nghi chuyén nay that vo nghia. Khong c6 gi thay
d6i cd. Nhung r6i theo thoi gian, c6 bit ddu nhan thdy: “Téi khong
con thdy dau nhéi trong ruét nita. Cam gidc d6 da biét mt”. Co thdy
nhitng cdm xtic doc hai tif tli gidm bét. Sy d6 ki khong din vit c6 vai
lin méi ngay nhu trudc. C6 thyc hanh cang lau, nhiing cam gidc nay
cang gidm bdt. Nghi vé nguoi ho hang ma ngay xua minh van ghen ti,
Rachel néi: “Diéu d6 khong c6 nghia 14 t6i khéng con cam thdy ghen
ti vi c6 dy nifa. Chi la muic d6 ghen ti d3 gidm xu6ng nhiéu dén miic
t6i khong con thiy dau khé nhu trudc day”.

Rachel bao toi loai thién nay 13 “huéng tAm dén mot cam nhan
khéc, gin gidng nhu n6i ring ‘“Téi mudn cdm nhan khéc vé ban’ va
13p lai di€u d6 nhiéu 14n cho dén khi ban thuc sy lam dugc”. Toi nghi
1a n6 téc dong dén tdng nam dudi ting nhan thic thong thudng ctia
con nguoi.

Khi tiép tuc luyén tip, c6 bat ddu cdm nhan dugc nhiéu hon.
Mot phin quan diém ctia loai thién “niém vui d6ng cdm” 13 ban cam
thdy it ghen ti hon, nhung mot phin quan trong hon niia 13 ban bt
déu nhan ra hanh phic clia ngudi khac khong phai 12 mot ndi phién
muén, ma 1a nguén vui cho chinh ban. M6t ngay no, Rachel dang &
cong vién thi nhin thdy mot c6 dau trong b véy cudi cing chii ré tao
déng chup anh. Trudc day, c6 &y sé cim thdy ghen ti va tu an @i minh
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béng céch tim ra khuyét diém nao d6 & c6 dau hodc cha ré. Con lan
nay, c0 lai cdm thdy mot niém vui dang trao, va cdm x1ic nay da thuc
su nang d& c6 sudt ca ngay hom d6. C6 khong cam thdy hanh phic
clia ¢d dau da 14y di hanh phtc ctia minh, ma 1a vun dép thém. Co
khong bat d4u so sanh c6 dau nay véi su 19ng lay ctia chinh c6 trong
ngay cudi. Co sé khong bao git gip lai cdp doi nay nifa, nhung doi
mat cb tran ddy niém vui d6ng cam.

T6i hoi Rachel cam gidc 4y thé nao. “D6 1a hanh phic, sy 4m ép,
va c6 gi d6 rat diu dang”, c6 ndi. “Cam giac gan giéng nhu moi ngudi
déu trg thanh con cai ctia ban vay. D6 ciing 14 niém hanh phic diu
dang, 4m 4p ma ban danh cho con minh khi chiing vui vé va hanh
phtic, hodc c6 dugc thit gi 6 ching thich. Ban c6 thé cam nhén diéu
d6 d6i v6i mot ngudi hoan toan xa la, that khong thé tin dugc. Diéu
d6 gan gidng nhu viéc nhin ho qua d6i mat ctia bac phu huynh diy
yéu thuong, chi mudén ngudi minh thuong dugc hanh phic va cé
dugc nhiing diéu t6t dep, n6 khoi ggi mét niém xic ddng trong t6i”.

Cd ngac nhién khi ching kién minh cé thé thay d6i theo cach
nay. “Ban ci nghi rang ¢ mot s6 thd nhat dinh khong thé stia chiia
dugc”, nhung “hoan toan cé thé. Ban c6 thé that sy la mot con quai
vét ghen ti, nhung d6 chi 1a m¢t phan con ngudi ban va ban c6 thé
thay d6i n6 chi bang cach lam mét s6 viée co ban”.

Khi tdi va Rachel danh vai ngay cling nhau, dao choi lang thang,
an udng khip cic quan x4, t0i c6 thé thiy su thay ddi thuc sy & co,
va tr6 tréu thay, t0i lai bat ddu ghen ti v6i diéu dé. Rachel nhin t6i va
no6i: “Toi da theo dudi hanh phic cho ban thén cd ddi minh, va toi
kiét stic, t6i khong cam thdy minh c6 thé dat dugc né - vi khong thdy
dugc dich dén. Mdi 1an tdi tudng minh cham dugc nd thi no lai bi
doi di xa hon”. Nhung c6 ndi, cach suy nghi khac biét nay duong nhu
mang lai cdm gidc tdn hudng thuc sy va 1a mdt con dudng dé€ thoat
khoi nhiing suy nghi kich thich sy trdm cam, lo 4u ma c6 dang mic
phai. “Sé lu6n c6 nhiing diéu t6i té ap dén trong cudc séng ctia ban,
khién ban khong hai long. Nhung néu ban c6 thé vui cho niém vui
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clia ngudi khac thi ban da tim thdy nguén niém vui v6 tin. Kiéu niém
vui gidn ti€p nay sé dén véi ban hang triéu cach méi ngdy. Néu ban
nhin vao ngudi khac va hanh phuc cho ho, ban ¢6 thé hanh phiic méi
ngay, bét ké diéu gi dang xay ra vdi ban”,

Khi bét ddu thyc hanh phuong phdp nay, c6 nhan ra dé thuc su
12 mot budc dot phé so véi nhiing gi c6 da dugc day trude day. Co y
thiic dugc ring déi véi nhiéu ngudi, phuong phdp nay gidng nhu mot
triét ly danh cho nguoi thua cudc - ban khong thé lam dugc, vi vay
ban chi con céch 1a vui khi thdy ngudi khéc lam dugc thoi. Ban sé mat
di kha nang canh tranh ctia minh. Ban sé tut lai phia sau trong mot
cudc dua khong ngling d€ dat t6i thanh cong. Nhung Rachel cho réng
day 1a quan niém thang - thua sai 14m. Tai sao ban khong thé viia vui
cho ngudi khéc, vita vui cho chinh minh? Lam sao ban ¢6 thé manh
mé hon khi bi long d6 ki nuét chiting?

Co thdy minh dang ddn nhan ra réng, nhiing thii ma c6 da dugc
nén vin héa day phdi ghen ti thuc t€ lai 1a nhiing thd kém gid tri nhat
ma chiing ta cé: “Dau c6 ai ghen tj v6i tinh cdch t6t clia ngudi khac?
Ciing chéng c6 ai ghen ti véi cdch d6i xi tuyét voi clia ngudi khéc
danh cho vg/chéng ho? Ban khdng ghen ti nhiing diéu d6. C6 thé 1a
ban nguéng mé. Nhung ban khong ghen ti. Nhiing thit ma ban ghen
ti 1a nhiing thii khong dau: Ban ghen ti vi thiy ngudi ta c6 tién bac
hodc c6 dia vi”. Khi thién dinh dugc nhiéu nim, Rachel nhén ra ring
ngay cd khi c6 c6 dugc nhiing thit minh tiing ghen ti v6i ngudi khac,
ching ciing khong thé khién c6 tr& nén hanh phiic - béi 1& chiing
khong phai 12 diéu quan trong. '

“T6i nghi cach nhin nhén nay c6 thé gitp ich cho rit nhiéu ngusi
bi trdm cam”, Rachel néi va chi cho t6i nhiing béng chiing khoa hoc
ma sau do t6i da nghién citu chi tiét. Nghién ctiu khoa hoc 16n nhat
vé viéc st dung thién dinh nhu m¢t phudng phap diéu tri trdm cam
dé phét hién ra mot diéu thyc sy tha vi. Hoa ra 1a nhiing ngudi trim
cdm ¢4 nhiéu kha ning phuc héi hon néu ho tham gia mét chuong
trinh thién dinh kéo dai tim tuan so v6i nhiing ngudi trong nhém déi
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chiing khong tham gia. Khoang 58% nhém déi chiing bi téi trdm cam,
trong khi chi 38% nhiing ngudi mdi tip thién bi lai - mot khodng
céch rét 16n. Cac nghién ctiu khac da phat hién ra ring thién dinh
ciing hiiu ich tuong ty d6i v6i nhiing ngudi méc chiing lo au. Mot
nghién ctiu khac da phat hién ra rang thién dinh dic biét hiéu qua d6i
v6i nhiing ngudi bi trdim cam do hau qua ctia thoi tho du bi ngugc
dai: ho c6 ty 1¢ cai thién cao hon 10% so vé6i nhiing ngudi khéc.

Nhung t6i dic biét thich thu khi doc cic bang chiing khoa hoc vé
phuong phép thién dic biét ma Rachel da hudng dan t6i, d€ tim hiéu
xem liéu né ¢ thuc su thay ddi ching ta hay khong. Néu ban tham
gia vao mot nghién ciiu 16n vé mot phuong phap nhu thé nay, ban sé
dugc chi dinh ngiu nhién vao mét trong hai nhém — mét nhém thuc
hanh thién tit 4i va nhém kia khong thuc hanh. Néu & trong nhém
dau tién, ban sé thuc hanh phong cich thién tuong ty Rachel mbi
ngay trong vai tudn. Sau d9, ca hai nhém déu dugc kiém tra. Bai kiém
tra dién ra theo m¢t hinh thtic cy thé Ban tham gia vao céc tro choi
ma ban dugc chi dinh 13 ngudi khéi dong. Ban khong biét rang c6
mot s6 ngudi choi thuc té 1a dién vién. Trong céc tro choi, bang mot
cach tinh vi va bat ngd, mot ngudi trong nhém sé danh roi thi gi do,
hodc thé hién r6 rang 13 ho cin sy gitp d5. Piéu ma cac nha nghién
ctiu muon tim hiéu la: Liéu c6 sy khac biét nao gitia nhiing nguoi
dang thyc hanh phuong phéap thién nay véi nhiing ngudi chua thuc
hanh khi xay ra tinh hudng trén khong?

Hoa ra, néu ban thyc hanh thién tii 4i, ban c6 kha ning giup d6
ngudi khac cao gan gdp doi so véi nhiing ngudi chua thyc hanh. bay
13 moét ddu hiéu ban dau cho thiy Rachel d3 dung: Ban cé thé nhin
doi long tric dn ctia minh thong qua viéc thuc hanh phuong phap nay
du chi trong mot thdi gian ngén. Va diéu do sé din dén sy két ndi voi
ngudi khac nhiéu hon. Dudng nhu thién ti 4i da hoat dong nhu mot
ca ché gitp chung ta chiu dyng va chong lai nhiing diéu t6i té nhit
trong nén vén hda cta chung ta. Trong mudi lam phut d6, chdng c6
gl nhiéu xay ra, nhung Rachel da cam thdy rang “ban dang gieo hat
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trong qua trinh thién dinh, v né né hoa mot cich tu nhién suét ca
ngay, trong sudt cudc song ctia ban”.

S

Trong ca cudn sach nay, t6i da ndi vé nhiing bang chiing cho thdy
c6 ba loai nguyén nhén khic nhau gay ra trdm cdm - sinh hoc, tdm ly
va x& hoi. Ngay & phan ddu, t6i da noi vé viéc cac bién phép can thiép
sinh hoc hién c¢6 - thu6c chong trdm cam - khong tic dung gi nhiéu
doi v6i hau hét ching ta. Va cho dén lic nay, t6i da ndi vé viéc nhiing
thay d6i moi trudng hodc xa hoi c6 thé gitip ching ta thé nao.

Nhung nhiing gi Rachel chi cho t6i thdy 1a mot diéu khac biét. Co
&y dang dé xudt mot sy thay d6i vé tim ly.

C6 nhiing loai thay d6i tam ly khdc ma chiing ta c6 thé thi. Mot
1a cdu nguyén - c6 biang ching cho thdy nhiing ngudi thudng ciu
nguyén sé it trim cdm hon. (T6i la mot ngudi vo thin, vi vay diéu d6
khong phu hop véi t6i). Mot phuong phap khac 1a Liéu phéap Nhan
thidc Hanh vi (CBT), khuyén khich moi ngudi rén luyén ban than
thodt khoi nhiing khu6n méu hoic suy nghi tiéu cuc va chuyén sang
nhiing diéu tich cuc hon. Bang chiing cho théy réng loai liéu phép nay
it tdc dung va khong kéo dai, nhung du sao thi n6 ciing thuc sy hiéu
qué. (Gido su Richard Layard, ngudi ting h¢ nhiét thanh cho phuong
phép CBT, néi ring né nén dugc két hgp véi su thay déi xa héi néu
ban muén c6 dugc két qua t6t nhét). Va mot phuong phép khéc 1
tam ly tri liéu. That kho d€ do ludng mot cich khoa hoc ring liéu
phdp ndy c6 gitp ich dugc gi cho ban hay khong, bdi ban khong thé
thi€t lap mot thli nghiém lim sang ma trong d6 ban dua cho ngudi ta
liéu phép gid rdi so sanh né véi liéu phap thyc sy. Nhung c6 mét s8
bing ching ndi bat vé gid trj cia liéu phdp nay d6i vé6i nhiing ngudi
¢6 tudi tho bi sang chdn ma t6i sé dé cap trong chuong tiép theo.

Vi vdy, diéu déng dugc nhdn manh 1a: Khong chi sy thay déi
moi trudng mdi c6 thé gitp ich cho moi ngudi. Ngay ca khi ban thuic
su tin rang ban dang bi mic ket va ban thuc su khong thé thay déi
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mdi tridng clia minh, thi mét s& phuong phap ké trén ciing c6 thé
hitu ich.

Khi chua nghe ciu chuyén ctia Rachel, t6i ¢6 phan dinh kién vdi
thién dinh. Toi nhén ra c6 hai ly do. Dau tién la t6i s¢ phai tinh ling
va ¢ don vé6i nhiing suy nghi ciia minh - t6i d4 lién tudng thién véi
chiing trdm cam va lo au.

Thi hai la t6i thdy nhiing ly do khién thién dugc quang ba trong
nhitng ndm qua c6 vin dé. Co6 nhiing bac thay self-help (hoan thién
ban thin) da noi ra rad v6i moi ngudi rang thién dinh c6 thé gitp ban
trd thanh mot chd ong thg giodi hon, cé kha nang déi phé véi chuyén
1am viéc lién tuc va nhiing 4p lyc cing thidng trong cudc séng. Doi véi
t01, diéu nay lai 1a mot “giai phap” theo chli nghia c4 nhan khac ma
khéng gidi dap dugc cho cau hoi: Nguyén nhan ban diu gy ra cam
gidc qué tdi va cing thing cho rit nhiéu ngudi 1a gi, va 1am thé nao
chuing ta c6 thé ngan chdn n6 xay ra?

Nhung bay git t6i da biét c6 rat nhiéu loai thién dinh khac nhau.
Truong phai thién nay ctia Rachel d6i lap véi 16i thién theo cht nghia
ca nhan tling lam t6i ban khodn. Muc tiéu ctia né khong phai la lam
sao dé d6i pho t6t hon véi su kho khin va cing thing clia sy mt két
noi, ma 1a vé viéc tim cach tai két néi trd lai.

So

Diéu khién t6i thich thd nhét vé sy bién ddi clia Rachel 1a cich co
4y thay d6i md6i quan hé v6i ban nga ctia chinh minh. Cé vé nhu c6 dy
khong con bi céi t6i ciia minh lam mat binh tinh trudc nhiing yéu t6
lién tuc tac dong trong nén van hda nay - tii quang cdo, mang xa hoi,
dén nhiing ngudi canh tranh xung quanh. C6 da tim ra cach d€ bao vé
minh khéi né.

Khi nhin thay diéu nay, t6i da ty hoi: Chung ta c6 thé lam gi hon
dé bdo vé minh khoi cin bénh tram cam? Ching ta cé thé lam gi khac
dé thu nho céi tdi ciia minh va cting ¢ cac moi quan hé ctia ching ta?
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Khi doc thém vé mit khoa hoc ctia thién dinh, toi bt d4u di siu vao
mot loat nghién ctiu khdc nhau ¢6 lién quan, ma néi that lac dau téi
khé nghi ngo. Néu ban tling doc cudn séch trude clia toi “Chasing the
dream” (tam dich: Pudi theo gifc ma), ban chdc hin sé& biét t6i tling
nhic dén mot s6 mit ctia thién mot céch hoai nghi.

Tuy nhién, t6i van tiép tuc xem xét cic két qua khoa hoc méi
nhét, va chiing d4 khién t6i giat minh, vi vy t6i da bit ddu mot cude
hanh trinh tim hiéu linh vyc nay. Nhfihg gi t6i biét dugc thoat nghe
¢6 vé la lung d6i véi ban. Toi ciing tiing 14y lam la. Nhung hay kién
nhan chut nhé.

S

Roland Griffith da c6 gang t4p thién, nhung anh 4y khong thé lam
dugc. Chi ng6i d6 vai phut thoi ma anh thdy gidng nhu da ng6i hang
gio bét tin ddy dau don. T4t ca nhiing gi anh cdm nhan dugc khi két
thtic budi thién Ia sy thit vong, vi viy anh da tli bd né. Sudt 20 nim
sau d6, anh khong bao git ngdi thién nita; nhung réi anh lai tham gia
vao viéc kham phd ra mét di€u quan trong khong chi cho ban than
anh, ma con cho tit ca ching ta.

Khi nhiing nd lyc thién dinh ban dau vut tit, Roland 13 mét hoc
vién cao hoc tré trung dang bit ddu mét sy nghiép xuét sic trong
linh vuc tam 1 hoc. Ong d4 vuon lén dé tré thanh gido su hang ddu
tai Trudng Y thudc Dai hoc Johns Hopkins & Maryland, mét trong
nhiing hoc vién t6t nhét thé gidi. O thai diém toi gap ong, 6ng la mot
trong nhiing nhan vat dugc kinh trong trén thé gidi trong linh vyc
nghién cdu vé viéc dliing chit kich thich, dic biét 1a dnh hudng ctia
chit caffeine. Khi ching t6i cling ngoi trong van phong clia dng, 6ng
gidi thich rdng sau 20 nim vuon 1én vi tri nay, “néu t6i khong phai la
ngudi nghién cong viéc thi thiét thi ciing gan gin kiéu vay”.

“Su nghiép cta t6i tién trién t6t dep”, Ong ndi, nhung ong lai cam
thdy thiéu ving mot diéu gi do. “O mot vai khia canh, véi vai tro 1a
moét nha khoa hoc, t6i cam thdy nhu thé t6i dang trai qua nhiing bién
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dong trong su nghiép khoa hoc ctia minh”. Ong thdy minh dang bt
dau suy nghi lai, d hoan toan khong biét tai sao, vé nhiing nd lyc
khong ngting dé tap thién trong sudt nhiing ndm trudc d6. Trong linh
viic cha 6ng, viéc nghi vé& ndi ngd (inner self) ton tai sdu thim bén
trong mdi con ngudi thi that ding 1a di gi4o. Ong 1a mot chuyén gia
trong linh vic tAm ly hoc, v8n coi tit ci nhiing diéu nay la nhiing
thi v nghia l4p di, va khong phai 1a diéu ma cac nha tdm ly hoc han
lam nghiém tdac nén nghi dén. Nhung 6ng noi: “Doi véi t6i, rd rang
la c6 diéu gi d6 thi vi trong phuong phap thién nay, sudt hang ngan
nam da tip trung vao viéc c§ gang tham do chiéu siu chia nhiing trai
nghiém siu thim cta tAm tri, céi t0i, y thic - bit k€ ban goi nd 1 gi
di nita”.

Roland ¢6 mét ngudi ban thudng xuyén dén mot dao trang - noi
tu luyén tdm linh - & ngoai 6 New York dé€ thién. Mot ngay no, 6ng
xin dugc di cing. Khong giéng nhu nhiing nd lyc nhiéu nam trudc,
14n ndy 6ng c¢6 ngudi hudng din thién va chi dan cho ong cach thuc
hanh. Lin nay, 6ng thiy minh di c6 thé thién dugc. Khi ti€p tuc, ngay
ndy qua ngay khac, 6ng ngac nhién nhén ra “thé€ gi6i n6i tim nay da
bat ddu md ra, va toi cing mé 1ong minh hon”. “Thanh that ma néi,
diéu d6 da lam t6i say mé”, 6ng néi. O nhiing ngudi da thién dinh
nhiéu ndm ma ong dugc gip, dudng nhu cé mot chiéu sau tdm linh
trong cudc sdng clia ho thuc sy mang lai 19i ich vé moi mét cho ho.
Ho trong binh tinh hon, vui vé hon va it lo ling hon. Roland bét déu
cam thy c6 mot s6 chiéu kich nao d6 trong néi tdm cta chinh minh
- cling nhu ctia ngudi khiac - ma ong da bd qua, va cac hoc gia khéc
cting khong quan tdm nghién ctiu.

Vi véy, 6ng tu dit ra cho minh mdt s cau héi co ban. Diéu gi xy
ra khi nguoi ta thién? Diéu gi thay d6i trong ho? Néu ban thién mot
céch chuyén tam, du lau, thi hdu hét moi ngusi — nhu Rachel, ban
t0i — déu noi ring ho bat ddu trdi qua mot sy thay doi tinh than: Ho
danh gid moi thii theo cach khac. Ho nhin thé gi6i mot cdch khdc biét.
Roland mudn biét tai sao lai vdy? Tai sao thién dinh khién moi nguoi
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cdm thdy ho dang thay d6i theo mot cach than bi, va diéu d6 c6 nghia
la gi?

Ong bit d4u tim cc nghién ctiu khoa hoc dé cip dén nhiing trai
nghiém than bi trong lic hanh thién, va phat hién ra c6 mot tai liéu
khd 16n v€ van @€ nay, mic di n6 khé ky la. Tu gitta thap nién 1950
dén cudi thap nién 1960, cic nhém khoa hoc gia khéc nhau lam viéc
tai cdc truong dai hoc hang diu trén khap nudc My da phat hién ra
néu ban cho mot ngusi dung thudc gy 4o gidc (thudc thic than) -
chtt yéu 13 LSD, loai thudc hgp phép vao thsi diém d6 - trong diéu
kién ldm sang, ban c6 thé doan trudc dugc ring ho sé c6 cam gidc
giong nhu trai nghiém tam linh. Ban c6 thé khién ho cdm thdy nhu
dang vugt qua cai t6i va nhiing méi quan tim hing ngay, dong thoi
két n6i manh liét v6i mot diéu gi d6 sdu sic hon nhiéu - véi nhiing
ngudi khéc, véi thién nhién, thAm chi v4i ban chat cia chinh sy tén
tai. Phin 16n nhiing ngudi dugc bac si cho dung thuéc néi ring nod
khién ho cam thdy nhu véy va trai nghiém d6 c6 vé téc dong manh
dén ho.

Khi doc qua nghién ctiu nay, Roland nhan thdy mot diéu dic biét.
Céch moi ngusi mo ta cdm gidc khi ho diung thudc gay éo gidc rit
giéng v6i cich ngudi ta mo ta cam gidc khi theo dudi mot chuong
trinh thién siu va lau dai.

Khi doc chiing vao nhiing ndm 1990, Roland t6 mo muén tim
hiéu xem liéu c6 méi lién hé nao gitta nhiing trdi nghiém tim thiy &
nhiing nguoi hanh thién 1au ndm va nhiing trai nghiém ma ngudi ta
¢ dugc khi dung thudc gy do gidc hay khong. Néu diy 1a hai con
dudng khac nhau d€ cam nhén cing mét diéu, thi liéu n6 c6 gidp
chiing ta biét dugc diéu gi dang thuc sy xay ra khong? Thé 13, Roland
dd nop don dé tién hanh thii nghiém lam sang d4u tién vé thudc gay
3o gidc ké tl 1énh cdm céch d4y nhiéu nam. Ong muén dua psilocybin,
mot chat héa hoc tu nhién dugc tim thdy trong ndm “ma thuat”, cho
nhiing ngudi chua tiing st dung né trudc day, dé€ xem liéu ho c6 trai
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nghiém than bi ndo sau khi udng n6 hay khong, va xem nhiing két
qua lau dai hon (néu co) la gi.

“Téi phai néi thing ring t6i la mot ngudi da nghi”, 6ng ndi véi
t6i khi ching t6i ng6i ciing nhau & Maryland. Ong khéng nghi réng
mot loai thubc ¢6 thé kich hoat mét trai nghiém c6 thé so sanh véi
viéc thyic hanh thién dinh sau, bén viing, kéo dai hang thip nién ma
ong da ching kién ¢ dao trang. Va 6ng khong nghi rang thudc sé c6
nhiéu tic dung hon viéc thién dinh. Khong mot nha khoa hoc nao
khéc dugc phép lam diéu nay k€ tit lénh cim vio nhiing nim 1960.
Nhung d9 uy tin va tin cdy ctia Roland 16n dén mtic ong dugc cdp
phép trong su kinh ngac ctia nhiéu ngudi. Nhiéu ngudi cho ring diéu
nay xdy ra chi vi cd quan chtic nang cho rang 6ng mu6n chiing minh
tac hai khiing khiép ctia thudc gay do gidc ddi véi con ngudi. Vi vay,
hang chyc ngudi binh thuong c6 nghé nghiép dang hoang da dugc
tuyén chon tham gia thii nghiém ¢ Maryland.

Se

Mark khong biét diéu gi sé xay ra khi anh bu6c vao phong thi
nghiém cta Roland, mét can phong dugc trang tri giéng nhu phong
khach clia mgt ngo6i nha binh thudng. C6 mot chiéc ghé sofa, nhiing
biic tranh tao cam giac dé chiu trén tudng va mot tim tham. Anh 1a
mot nha tu véin tai chinh 49 tudi, tinh tinh nghiém tdc. Anh da xem
mot quang cdo trén td bao dia phuong, néi rang day la mot nghién
ctiu méi vé tAm linh. Trudc déy, anh chua bao gi¢ dung thudc giy 4o
giac; anh thdm chi con chua tling hut cén sa.

Anh dong y tham gia vi da ly hon véi vg va lam vao trdm cam.
Anh da dung thudc chdng trim cam - Paxil, loai ma t6i da dung -
trong bon thing, nhung né chi khién anh cam thdy u€ oai. Trong
mot nam rudi ké tit khi ngting thudc, anh tré nén lo lang vé ban thin
minh. “Diéu t6i cam thdy con thiéu trong cudc song ctia minh la kha
nang két néi véi nhiing ngudi khac”, anh néi véi toi. “T6i phai ding
cach nguoi khac mét si tay. Toi khong thuc su thodi mai khi dén gén
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moi nguoi”. Moi chuyén bat ddu xay ra khi Mark 1én mudi, luc d6
bénh tim ctia cha anh tr§ ning. Mot ngay no, 6ng 1én con dau va dugc
dua dén bénh vién. Khi Mark nhin 6ng dugc dua di, linh tinh cho anh
biét rang anh sé khong bao gi¢ gip lai cha minh niia. Me Mark chim
trong dau bu6n dén mic khong thé ndi vé cai chét ctia cha anh véi
anh, va cling khong ¢ ngudi thin nao trong nha lam diéu d6 ca. “T6i
bi bé mdc, ty xoay x& véi cic phuong cach ca minh d€ hiéu dugc
diéu nay va hoa nhép véi cudc s6ng”, anh néi, “tdi nghi ring t6i da c6
gidu hét moi thi vao bén trong minh va chuyén sang ché d¢ chéi bo”.
Do 1a khéi ddu cho mot khudén mau d6i véi anh: che gidu cam gidc
clia minh dé€ bao vé ban than.

Khi anh I6n hon, cdm gidc xa cach nay gay ra cho anh rit nhiéu lo
lang vé xa hoi. Khi dugc moi dén dy mot bita tiéc, anh sé ludn vién ly
do dé khong di. Néu budc phai tham dy, anh sé bén lén diing 6 mot
goc. Anh néi: “T6i da qua cdn trong vé nhiing gl minh noi va gidm sit
ban than qua mic”. Anh ddc thoai néi tdm lién tuc ring: N6i nhu vay
c6 ngd ngdn qud khong? Minh nén ndi gi tiép day? Diéu d6 c6 ngé
ngdn khong? R6i minh sé noi gi sau d6?

Khi Mark nam trén sofa trong phong khach dung tam ctia phong
thi nghiém, sy lo au ctia anh ciing bung 1én vao ngay hom d6. bay
13 budi d4u tién trong ba budi ma anh sé dugc uéng psilocybin. Dé
chudn bj, anh da danh vai thdng d€ hoc v6i nha tdm ly Bill Richards
cia Dai hoc Johns Hopkins v€ cach thién. Ho giao cho anh mét cau
thin chu d€ ty niém - om mani padme hum - nhim giap anh 6n dinh
néu anh tré nén béi r6i hodc hoang sg trong khi trai nghiém tac dung
ctia thudc. Bill gidi thich v6i Mark ring 6ng sé & d6 trong suét toan bo
qua trinh, d€ trin an va huéng dén anh.

Tét ca nhiing gi Mark tiing nghe vé thudc gay 4o giac 1a ching
sé khién ban phat dién. Tai nha thd Baptist anh tham gia, nguoi ta
thudng phat cho thanh thiéu nién nhiing m&u truyén tranh nhoé vé
mot nguoi dan o6ng uéng LSD va nghi ring khudn mdt ctia anh ta
dang tan chdy. Anh ta lu6n cam thdy nhu thé r6i bi dua vao mot khu



328 -~ LOST CONNECTIONS - MAT KET NOI

bénh tam thén, va khong bao gi¢ hoi phuc. Mark khong hinh dung
rang minh sé uéng mot thi nhu thé nay tai trung tim ctia mot trong
nhiing trudng dai hoc danh tiéng nhit thé gidi.

Khi dugc yéu cdu mang theo mét vai d6 vét c6 y nghia véi ban
than, Mark mang theo vai tim hinh cta cha me da khudt va hinh cd
ban gai mdi cta anh, Jean. Anh cling mang theo m¢t hat dé ma anh
da nhéat dugc va giti lai vao ngay anh ly hon, dii khong biét tai sao.
Anh nam xudng ghé sofa va khi da cam théy thodi mdi, anh dugc dua
cho mdt vién thudc psilocybin nhd d€ nuét. Roi sau d6 anh binh tinh
cung Bill xem m¢ét s6 hinh anh trong mdt cuén sach - nhiing tim
hinh chup phong canh - r6i Bill bit mat anh lai, deo tai nghe cho anh
va m& mét ban nhac nhe nhang. Trong vong 45 phut, Mark bét d4u
cam thdy c6 diéu gi d6 khac la.

“T6i c6 thé cam thdy tam tri minh tha long hon”, anh ké cho toi.
“T6i c6 thé cam nhan dugc rang c6 diéu gi d6, mot su thay ddi sap
xdy ra, nhu ho noéi... T6i thdy r6 la né sap dén véi toi”.

Roi khé dot ngdt, Mark hodng sg. Anh khong biét chuyén gi dang
xdy ra v6i minh. Anh diing diy va néi ring anh muén di ra. Anh nhan
ra minh da khong hoan toan thanh that véi ban gai vé cdm nhén cta
anh véi c6 4y. Anh muén di néi cho cd 4y biét.

Bill khuyén nhi anh mdt cach nhe nhang. Sau mét vai phut,
Mark quyét dinh ngoi lai sofa; anh bat ddu niém ciu than chu da hoc
dé dinh tam va thu gian. Anh nh4n ra minh phai d€ trai nghiém nay
“di sau, di sau hon” va tin tudng vao no. Trong qua trinh chuén bj,
cac nha khoa hoc da giai thich cho anh rang viéc goi nhiing loai thuéc
nay 1 “chit gay a0 gidc” (hallucinogene) vén di c6 chiit sai 1dm. Ao
gidc thuc sy lién quan dén viéc nhin thiy thi gi d6 khong c6 that ma
nghi ring né c6 that. Diu d6 that ra rit hiém. Ho ndi chinh xic hon
nén goi chung 1a “chét gay thiic than” (psychedelic) - theo nghia den
trong tiéng Hy Lap, c6 nghia 1a “biéu 16 tam tri”. Nhiing gi cic loai
thudc nay lam 1a 16i moi thi ra khéi tiém thic ctia ban va dua ching
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hién hitu trong tdm tri ban. V1 véy, ban khong bi 4o gidc, ma thay vao
do6 ban sé nhin thdy moi thi giong nhu cach ban nhin thdy ching
trong mo, trit viéc ban dang cd y thiic. Va tai bat ky thoi diém nao,
ban ciing déu c6 thé néi chuyén véi ngudi hudng din ctia minh - Bill,
ban biét anh ta dang c6 mit bang xuong bang thit va biét rang nhiing
thid ban dang nhin thdy do thudc khong ton tai thét su.

Mark néi véi toi: “Toi khong hé nhin thdy nhiing btic tuong dao
16n hay bat ci thi gi bit thudng ca. Chi hoan toan m¢t mau den. Va
tat ca nhiing gi t6i nghe thdy la nhiing ban nhac dang dugc mé nhu
mot phuong tién giti t6i khong di khoi thuc tai. T4t cd moi thi khic
déu la hinh anh bén trong tim tri ctia t6i... N6 giéng nhu ndm mo
khi dang thiic vay”, chi c6 diéu sau d6 anh c6 thé nhé lai tit ca, mot
cach sdng dong - “song dong nhu bét cit diéu gi ti tling trdi qua
trong doi”. ‘

Khi ndm lai trén ghé sofa, Mark cdm thdy minh dang chéo trong
moét ho nudc mét lanh tuyét voi. Anh bat dau lang thang ngugc xudi,
va c6 thé thdy nhiing vinh nho khdc nhau xung quanh minh, va c6
nhiing con lach chay ra tli cac vinh nhé d6. Anh cdm nhén dugc bing
tryc gidc ~ nhu ban lam trong mot gidc mo - ring hd nudc nay tugng
trung cho toan b¢ loai ngudi. Anh nghi rdng, tit ca ching ta déu trut
hét vao hd nudc nay toan bo cam xuc, toan bd khao khat, toan bo suy
nghi ctia ching ta.

Anh quyét dinh sé kham pha mot trong nhiing vinh nhé 4y. Anh
nhdy tif tdng d4 nay sang tang d4 khéac, ngugc dong con sudi, va anh
cam thdy c6 diéu gi d6 dang kéu goi anh tiép tyc di, sdu hon, sau hon
nia. Sau d6, anh dén mdt thac nudc cao 60 mét va kinh ngac ding
truéc né. Anh nhén ra rang minh cé thé boi ngugc 1én, va anh nghi
khi 1én dén dinh théc, anh sé dugc & bat cli noi nao anh muén dén
trong doi va “ciu tra 16i sé doi toi 6 d6”.

Anh k€ cho Bill, ngudi huéng dan ctia anh, nhiing gi dang xdy ra.
“Hay tan hudng cam giac d6 di”, Bill ndi.
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Khi 1én dén dinh thic, Mark nhin thdy mot chd nai nhé dang
dung gitta dong sudi uéng nudc. N6 nhin Mark va néi: “Cé mot s6
viéc d& dang & day cin anh xem lai [tli thoi tho du cha anh]. Day la
diéu anh cin phai quan tm néu mudn tiép tuc phat trién hon niia”.
Mark tiét 10 ring anh cam thdy trdi nghiém nay mu6n néi véi anh
ring: “T6i da che gifu mot s tri nghiém ctia minh. T6i da ném trai
nhiing diéu nay tif rit s6m trong doi, nhung t6i da c6 gang che day
chiing d€ hoa nhap t6t nhét c6 thé véi cudc song”.

Gi0 day, trén dinh théc nay, lan dau tién trong doi Mark cim thdy
c6 thé an toan d€ d6i dién véi nbi dau ma anh da che gidu tit ndm 10
tudi. Anh di theo con nai xa hon doc theo dong sudi va tim thdy mot
gidng dudng. Va & d6, cha ctia Mark dang doi anh, tréong 6ng giong y
hét 1an cudi cting anh nhin thdy 6ng.

Cha ctia Mark néi ring dng sé néi mot s6 diéu ma éng da mudn
néi véi anh tii 1au. Trudec hét, 6ng mudn Mark biét ring 6ng van n.
“Réng 6ng 4y phai ra di”, Mark nhé lai, “va 6ng cam théy that dau khé
vé diu dd, nhung 6ng néi: ‘Mark nay, con hoan hao theo cich clia
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con va con c6 moi thii con cin”.

Mark bét khéc khi nghe diéu dd, theo cach ma anh chua bao gi¢
khoc vi cha minh trude ddy. Cha anh 6m ldy anh va néi: “Mark, dling
14n tranh. Hay theo dudi con duong phia truéc”.

Sau d6, Mark biét: “Toan b cudc hanh trinh nay, tét ca nhiing gi
toi da trai qua, toan b su thic ddy nay, c6 thé tom gon la: Cudc doila
dé séng. Hay ra ngoai va s6ng. Hay budc ra ma kham ph4, tdn hudng,
ném trai moi thii di”. Anh c6 mdt cdm gidc manh liét vé vé dep ctia su
s6ng, clia con ngudi - “vé dep 1ong lay ctia no, su thong thai cta no,
that chodng ngop”. Nhung anh ciing ¢6 ¥ thtic manh mé rang “diéu
dién r6 chinh 1a tit ca moi thit nay khong dén tli bén ngoai. N6 chi
dén tu bén trong t6i, ban biét khong? Day khong phai la loai thudc
mang lai thi gi d6. N6 chi Ia loai thuéc mé ra mot khong gian khéc
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trong t6i”, mot khong gian da luon & d6, dn dudi sy mét mat cta anh.
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R4i sau d6, anh bat ddu cam thdy thudc hét tac dung, giéng nhu
“ban da trd lai v6i ban nga cha chinh minh”, nhu anh néi. Anh dén
Johns Hopkins ltic chin gi¢ sang va réi di lic nim gid rudi chiéu. Khi
Jean, ban gdi clia anh dén dén, c6 4y hdi anh moi chuyén da dién ra
nhu thé nao, anh da khong biét phai n6i gi.

Trong nhiing thang sau 6, Mark nhan th4y anh c6 thé néi vé cha
minh theo cich ma tru6c ddy anh chua tiing lam dugc. Anh c6 mot
cam gidc manh mé ring “cang céi m& va cang trai long, t6i cang cam
thdy t6t hon”. Anh cam thdy sy lo 4u clia minh dugc thay thé bing
cam gidc ngac nhién tuoi méi dang k€. “Toi cdm thdy minh da c6 thé
m& 10ng minh hon mét chit v6i moi ngudi”, va anh thim chi con bt
ddu di khiéu vii v6i ban géi, du tru6e day c6 4y phai la hét 16i kéo thi
anh mdi chiu di.

D¢ 1a ba thang trudc budi thit hai. Ho vén tuén theo quy trinh
tuong ty nhu ldn trudc, nhung l4n nay anh thdy nhiéu hinh anh roi
rac dudng nhu khong dic biét quan trong déi véi anh. “Né khéng
phai 13 tho, ma 13 mot bai dién vin nham chén”, anh néi. Anh cam
thdy thét vong.

Nhung sau d6 13 phién thé ba, mot phién ma theo anh “d3 hoan

A

toan thay déi cudc doi t6i”.
e

Khi ban tham gia céc thii nghiém nay, ho khéng cho ban biét ban
dang dung thudc liéu thép, trung binh hay cao, nhung Mark cim thay
chic chdn rang l4n cudi ciing anh d3 dugc dung liéu cao.

Khi thu6c bt dau phét huy tic dung, anh lai cdm thdy minh dang
G trong mot khong gian rat khiac. Nhung l4n nay khong phai mot
phong canh quen thudc giéng nhu théc nudc. N6 14 mét ci gi d6
hoan toan khéc, va khic xa v6i tdt ca nhiing gi anh da tiing trai qua.
Anh cam thdy minh dang lo ling trong hu vo - “giéng nhu & mét noi
nao d6 vo tan” ngoai khong gian. RGi sau d6, khi anh dang c6 ging
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tim hiéu xem minh dang & dau, thi mét sinh vat xuat hién bén canh
anh, tréng c6 vé giéng nhu mot anh hé hay pha tro trong triéu dinh
ngdy xua. Theo ban nang, Mark biét ring sinh vat nay sé giip anh
Vugt qua trai nghiém. Quay ra xa, Mark c6 thé nhin thdy mot vét thé
hinh try to 16n, va truc gidc anh cdm nhan dugc ring né chiia dung
tdt ca tri tué cha toan bd vii tru va né dang xuét hién trong tim mit,
néu anh chiju linh hoi, né sé dugc chuyén tai vao anh.

Lac d4u, Mark nhin thdy diéu nay va ndi: “T6i biét. Toi biét”.
Nhung sau d6 anh nghe théy rit nhiéu giong néi cing déng thanh cat
1én, va anh tham gia cing ho: “Chung ta bi€t. Ching ta biét”.

“Chting ta biét” d6i véi anh 4y dudng nhu manh mé hon rat nhiéu.
“No6 giéng nhu toan bo vii try dugc hut vao tdi, va n6 béng dung diing
lai khi nguoi huéng dan cta t6i néi: ‘Chung ta cdn tap trung vao mot
diéu khéc trudc d&’. Réi anh ta dua tay vao bén trong t6i, 16i ra phin
ngudi run rdy, lo lang, s¢ hai hién hitu bén trong t6i; anh ta 14y han
ta ra ngoai va cling tro chuyén. Anh ta néi: ‘Mark, ching ta cin néi
chuyén v6i phin ngudi nay ctia anh’... Anh ta néi v6i hin: ‘Céu da lam
mot cong viée tuyét voi cho Mark. Ciu da bao vé anh dy. Cau da tao ra
nhiing tdc phdm nghé thuét dang kinh ngac cho anh 4y - nhiing buc
tuong tuyét dep ma cdu da tao ra cho Mark, nhiing chién hao nay, gian
gido nay da bao vé Mark trong rat nhiéu nam va dua anh 4y dén dugc
noi nay. Chuing t6i cdn dam bao ring cdu van 6n khi ha nhiing buic
tuong nay xudng dé€ cau co thé trai nghiém nhiing gi tiép theo™.

“Va diéu d6 dién ra trong sy yéu thuong”, Mark néi. “Khong
phan xét. Khong c6 cam giac gi nhu ki€u “That kinh khing khi may
& day”. Va phan sg¢ hai ctia Mark dong y d€ biic tudng ctia minh sup
d6. Khi lam véy, Mark nhén ra ring & gdn d6, anh c6 thé nhin thdy
nhiing ngudi anh yéu thuong, nhiing ngudsi da qua doi - cha anh va
di ctia anh - dang v6 tay hoan nghénh anh.

Sau d6, Mark cam théy anh dugc m& rong d€ don nhan bat ci sy
thong théi ndo ma vii try ban cho. Anh c6 thé cam thy n6 chay trong
minh, va anh cam thdy hanh phuc.
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“Ban biét ddy, trong ching ta ludn c6 m¢t phan ngudi luon dénh
gid, ludn soi méi cham chu thai qua ban thin va ngudi khac”, Mark
néi véi toi. “Va [trong khodnh khic d6] ban nga cua t6i da tan biét.
Moi ngudi hay mo ta né nhu la ci chét cta cdi toi. Nhung ‘céi toi’
khong thugc v€ noi d, né hoan toan bi tit di”. Lin ddu tién trong
doi, Mark c6 thé cam thdy “khong c6 sy phan xét nao ci. Chi con
long tric 4n, mdt cam gidc ngp tran cdm thong d6i véi ban than va
moi ngudi khac trong vii try”. Va anh c¢6 mot cdm gidc manh liét vé
sd hgp nhit clia tit ca cac sinh vét, dugc gan két v6i nhau thong qua
thién nhién.

Khi dam chim trong niém vui ndy, Mark quay sang anh hé, cha
anh, di anh, va hoi: “Ai 1a Dtic Chua Trdi duy nhét va chin that?”. T4t
ca ho déu nhin anh va nhtn vai ndi: “Bon ta khong biét. Bon ta biét
rit nhiéu. Nhung bon ta khong biét diéu d6”. Rai tit cd ho déu cudi,
Mark ciing cudi theo ho.

Khi trg lai sau trai nghiém d6, Mark khong bao git cdm thdy nhu
tridc nita. Anh néi véi t6i rang trai nghiém da noi rd v6i anh ring
moi ngudi cdn cam gidc “dugc chdp nhén, cdm thdy minh c6 y ngha,
va ddgc yéu thuong. T6i ¢ thé trao ting cam gidc d6 cho bit ky ai,
vao bt ct lic nao. N6 vo cung don gian. Chi cAn quan tim hon. Chi
can § cung moi ngudi. Chi cin biét yéu thuong”.

R6i, mét chuyén khac da xay ra véi Mark.

S

Mot phén cong viéc cia Roland - nha khoa hoc theo chi nghia
hoai nghi dang phu trach thii nghiém nay - la phong vén tit ca nhiing
nguodi da dugc udng psilocybin, hai thang sau trai nghiém. Nhiing
ngudi nay lan lugt dugc hdi, va cau tra 16i ctia ho hiu nhu ludn giéng

P {3 A

nhau. Thong thudng ho sé néi d6 1a “mot trong nhiing trai nghiém
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¥ nghia nhét trong cudc doi t6i” va so sanh né véi sy ra doi ciia mot
difa con hay cai chét ctia cha me. Mark 13 mdt dién hinh. Roland néi
v6i toi: “Ban déu, diéu dé khién t6i cam thdy vo cung khoé tin. Toi
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lap tic nghi rang: Nhiing ngudi nay da trai qua nhiing gi trong doi
[trudc cudc thit nghiém] chii? Nhung ho la nhiing ngudi c6 nang luc
cao, hau hét c6 cong viéc dang hoang. Vi vay cau tra 16i ctia ho thuc
su dang tin cdy... D6 1a moét diéu hoan toan bat ngd déi véi t6i. Toi
khong cé cach nao ly gidi nd”,

Hai thdng sau d6, khoang 80% nhiing ngudi dugc st dung liéu
psilocybin cao nhét cho biét, ring d6 la mét trong nim diéu quan
trong nhét tling xay ra trong doi ho. Roland va nhom caa 6ng do
luong muic d¢ thay d6i & nhiing ngudi tham gia thit nghiém. Phén
16n c6 “thai d9 tich cyc hon vé ban thin va cudc sdng, méi quan hé
tot hon v6i nhiing ngudi khéc, va ho trd nén tii i hon”. D6 chinh xac
13 nhiing gi da dugc chiing minh la sé xay ra v6i ngudi hanh thién.
Roland khong néi nén 16i.

Khi t6i phong van nhiing ngudi da trai qua chuong trinh nay va
cdc thit nghiém khéc tuong ty, t6i thdy ho tran ddy nang lugng mot
cach ky la. Nhiéu ngudi trong s6 ho c6 nhiing ciu chuyén vé sang
chan thoi tho 4u bi chon vui ti 1au ma cudi ciing ciing ¢6 thé noi ra,
hodc cdm gidc sg hai cudi cing déa c6 thé viigt qua. Nhiéu ngudi trong
s6 ho da khoc vi vui suéng khi ho mo ta no.

Roland khong hidng trudc dugc di€u nay ngay tit ddu, nhung
béng cach thuc hién nghién ciiu khoa hoc dédu tién vé chét gay thuc
than trong mét nhém ngudi, 6ng dd maé ra mot canh cdng bi dong lai
ti lau; va véi két qua 4n tugng 4y, nhiéu nha khoa hoc da bat dau tiép
buéc theo 6ng. Déy chi la thit nghiém d4u tién trong sé hang chuc
thi nghiém méi. D€ hiu diéu gi dang xdy ra, t6i da dén Los Angeles,
Maryland, New York, London, Aarhus & Pan Mach, Oslo & Na Uy va
Sao Paulo & Brazil d€ gidp g& nhiing nha khoa hoc trong cdc nhém da
bat dau nghién ctiu lai v€ chat gay thiic than, d€ c¢6 ging tim ra y nghia
clia viéc vugt qua trdm cam va lo au.

Mot nhém lam viéc véi Roland tai Johns Hopkins muén xem
diéu gi sé xay ra khi ban ké psilocybin cho nhiing ngudi hut thudc lau
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nam, da c6 ging bo thudc trong nhiéu ndm ma khong thanh cong.
Chi sau ba budi - giong nhu Mark — 80% trong s6 ho da bo thudc
va duy tri dugc di€éu nay trong sau thang tiép theo. D6 1a ty 1é thanh
cong cao hon bat ky kj thuét nao c6 thé so sinh dugc & bat ky dau.
Mot nhém lam viéc tai Dai hoc College London da ké psilocybin cho
nhiing nguoi bi trdm cam nang chua tiing dugc gitp d6 bing bét ky
hinh thiic diéu tri nao khéc. D6 chi 1a mét nghién citu so bo, vi vy
chung ta khong nén phéng dai n6, nhung ho phat hién ring gan 50%
bénh nhén cdm thdy chiing trdm cidm ctia ho da bién mit hoan toan
trong khoang thoi gian ba thang tham gia thtt nghiém.

Va déc biét, cdc nha nghién citu da khdm phé ra mét thd con quan
trong hon. Nhiing tdc dong tich cuc nay phu thudc vao mot thi: Kha
nang hdi phuc sau trdm cam hodc nghién ngép ctia ban phu thudc vio
mtic d6 trdi nghiém tam linh cta ban khi stt dung thudc. Trai nghiém
tim linh cang ménh liét, két qua cang t6t vé sau.

T4t ca cac nha khoa hoc lién quan déu canh bdo t6i ring diing
khéi qudt héa két qua tit mot s6 lugng mau nho. Nhung déy 1a nhiing
két qua ban dau ding chi ¥, va chiung dudng nhu ching minh cho
nghién ctiu da dugc thuc hién vao thip nién 1960.

Roland bét dau tin rang “nhiing tdc dong nay thuc su co tiém
néng bién ddi cudc sdng, theo mot cich rét sau sic”. Vay diéu gi da
xay ra? Valgiich la gi?

So

Mot trong nhiing cich ma cic nha nghién ctiu stt dung dé€ tim
cach tra 16i nhiing cau héi nay 1a so sanh nhiing diém tiong déng va
khéc biét gitta nhiing trdi nghiém nay vdi thién dinh sau. Fred Barrett,
mot gido su trg gidng tai Johns Hopkins, dang thyc hién mot nghién
ctiu v6i Roland, trong d6 ho ké psilocybin cho nhiing ngudi da tling
thuic hanh thién sdu trong hon mot thap nién. Anh giéi thich véi t6i
rang nhling ngudi nhu Mark — chua tiing thién dinh trudc day va
chua st dung thudc gay thic thin bao git - thudng khong ¢6 tii nio
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(it nh4t 13 vao lac ddu) d€ mo ta nhiing gi ho da trai qua véi thude va
khong thé nghi ra bat ky diéu gi tuong ty trong doi ho. Nhung nhiing
ngudi hanh thién 1au ndm lai ¢6 ngdbn ngii rit phong phu, bai vi doi
v6i ho, thudc dudng nhu dang dua ho dén “chinh cai noi” ma doi khi
ho dat dén khi buéc vao trang théi sdu nhit cta thién. Fred néi véi toi:
“Nhin chung, ho néi rang nhiing noi nay gin nhu giéng hét nhau”.

V4ay nén, nguodi ta dat ra cAu hoi: Hai loai thuc hanh nay tao nén
diéu gi? Ching c6 dic diém gi chung? Khi ching t6i ng6i an t6i trong
mot nha hang Théi Lan, Fred da dua ra mot 16i gidi thich khién t6i
phai diing lai suy nghi.

Anh noi, ca hai déu phd v& “chiing nghién ban than” cia ching
ta. Khi ra doi, la nhiing dta tré, chung ta khong cé y thiic vé con
ngudi minh. Néu ban quan sat m¢t dda tré so sinh mot lat, ban sé
thdy né ty danh vao mit minh, vi né chua biét nhiing giéi han ctia co
thé minh. Khi I6n 1én, n6 sé phat trién y thiic vé con ngudi ciia minh.
N6 sé xdy dung cac gi6i han. Pa s6 nhiing diéu d6 la lanh manh va
can thiét. Ban can mot s6 giGi han d€ bao vé minh. Nhung mot s6
gi6i han chung ta xay dung theo thdi gian lai ¢6 tdc ddng 14n 1on qua
lai v6i nhau. Khi bi c6 lap & tudi 1én 10, Mark da x4y dung nhiing
buic tudng d€ tu bao vé minh trudc sy dau budn vé cha minh ma
khong thé néi véi ai. Va khi 16n hon, nhiing biic tuong béo vé d6 lai
trg thanh nha tii, ngan anh s6ng mot cudc doi tron ven. Ban nga cua
chung ta, y thtic vé ban than ctia chling ta, ludn c6 ca hai ddc tinh nay
- bdo vé va giam cam.

Nhung diéu ma ca thién dinh siu va trai nghiém &o-giac déu day
chung ta Ia kha néng thdy dugc bao nhiéu phan cdu thanh nén céi ban
nga d6. Mark dot nhién c6 thé€ thdy rang chiing tranh né xa hoi cta
anh da 13 mot cach d€ bao vé ban than, nhung anh khong cdn né nia.
Ban t0i, Rachel cé thé thdy rang long 46 ki ctia c6 1a mét cach d€ bao
vé ban than khéi n6i budn, va thién dinh gitp c6 thiy minh khong
cin phai nhu viy; thay vao d6, c6 c6 thé bao vé ban than bang sy tich
cyc va tinh yéu thuong.
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Roland néi véi t0i, ca hai qua trinh nay “tao ra mt méi quan hé
hoan toan méi véi tam tri”. Ban ngi 1a mét phan cta ban. Nhung né
khong phai la toan bd con ngudi ban. Nho cé nhiing khoanh khic
bdn nga ctia ban “hoa tan va hoa nhép vao tdng thé vi dai hon”, vao
hé nhén loai ma Mark da nhin thdy, ban c¢6 thé nhin thdy nhiing gi
bén ngoai ban nga ctia minh. Ban c6 dugc mdt cach nhin hoan toan
khéc vé ban than. Nhu Fred Barrett da néi v6i t6i, nhiing trdi nghiém
nay day ban ring “ban khong nhét thiét phéi chiu sy kiém sodt clia
quan niém vé ban than minh”.

Roland néi: “Néu thién 13 mét phuong phép da dugc thii nghiém
va chiing minh 13 phti hgp d€ khdm phé ra diéu nay, thi psilocybin
chic chén la phuong phép vo cing méi mé”.

Tét cd nhiing nguoi ting lam viéc v6i thuSc giy thiic than vé
phuong dién lém sang ma t6i phong vén déu nh4n manh réng nhiing
chat nay thuong d€ lai cho moi ngudi cdm giac két néi dic biét véi
ngudi khéc, véi thién nhién va véi cdm gidc vé y nghia siu sic hon.
Chung déi lap vé6i nhiing gid tri nhét thdi ma ching ta vén ddm chim
trong do.

Sau cugc thii nghiém vé6i psilocybin, Fred Barrett d noéi véi toi:
“Mot chu dé kha phd bién khi moi ngudi roi khoi phong thi nghiém
1a sy yéu thuong. Ho da nh4n ra mdi lién hé gitia ho v6i nhiing ngusi
khic... Ho cdm thdy c6 dong luc hon dé két néi véi ngusi khic. Ho
cam thdy c6 dong luc hon d€ chim s6c ban than theo nhiing céch
lanh manh, thay vi nhiing céch tiéu cuc”. Khi nghe diéu nay, t6i ct
nghi mdi v€ 7 nguyén nhan x3 hoi va tAm Iy giy ra trdim cam, lo 4u
ma t6i dé xdc dinh, rd rang la ¢ su tuong dong. Nhiing trai nghiém
nay khién moi ngudi c6 thé hiéu ra ring nhiing thi 4m anh chiing
ta hang ngay - viéc mua sim, dia vi, nhiing thd vun vit — thuc su
khong quan trong. Chung cho phép moi ngudi nhin nhiing sang
chén thai tho du ctia ho theo mét cich hoan toan khéc. Nhu Roland
da noéi, chung mang dén cho ban “moét sy bién d6i vé nhan thc, noi
ban nhén ra rang ban khong bi 1¢ thudc vao suy nghi, tinh cam hoic
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cam xtc cta ban, ring ban thuc su c6 quyén lya chon tling khoédnh
khic va tan hudng niém vui” trong tiing khoanh khac dé. D6 la Iy do
tai sao 80% ngudi hut thudc lau nam da tii bé dugc thudc 14 sau trai
nghiém nay ching han. N6 khong bat mot cong tac hoa hoc nao dé
trong nio ctia hg. Ma d6 1a nho ban nhin lai va nhén ra sy ky vi cia
sy s6ng, va ban nghi: Thudc 14 a2 Them thudng sao? Minh 16n lao
hon thé.

Chia sé trén ctia Roland cling giup ching ta hiéu tai sao cudc thi
nghiém nho ban d4u tai Pai hoc College London dudng nhu da cho
thdy két qua dang chd y nhu vy v6i nhiing nguoi trdm cam nang.
“TrAm cam la mot kiéu nhan thiic bi han ché”, Bill Richards, cling 1a
ngudi hudng dan céc thit nghiém tai Johns Hopkins, n6i v6i ti. “Ban
c6 thé ndi ring ngudi ta da quén mat ho la ai, ho c6 kha ning gi, ho
lam vao bé tic... Ban biét khong, nhiéu ngudi trim cam chi c6 thé
nhin thdy nhiing ndi dau, tdn thuong, sy phan uit va that bai cia ho.
Ho khong thé nhin thdy bau trdi xanh va nhiing chiéc 1a vang”. Qua
trinh m& rong y thiic nay cé thé pha v& diéu d6, va do d6, n6 pha vo
cam gidc tram cam. N6 pha bé nhiing bic tudng cta cdi toi va md ra
cho ban sy két ndi véi nhiing gi quan trong.

N

Va “mac du trai nghiém [do thudc] sé phai nhat dan”, Roland ndi,
“nhung ky tc vé trai nghiém d6 van ton tai”, va n6 c6 thé tré thanh
mot su dan dat méi trong sudt cudc doi.

Cro

Thi nghiém tai Johns Hopkins da cho t6i hai bai hoc quan trong
va chiing déu rét dang chu y.

DAau tién 1a trong khi m{t s6 ngudi cam thay dugc gidi thoat
khoi ban nga ctia minh, thi mét s6 ngudi lai thdy diéu do rit dang so.
Khoang 25% s6 ngudi tham gia cac nghién ctu ctia Johns Hopkins
da co it nhit mot s6 khoanh khic kinh hoang thuc su. P6i véi hdu
hét moi ngudi, nhu Mark, cam gidc d6 chi thoang qua, nhung déi véi
s0 it, d6 1a sau git kinh khing. M6t ngudi phu nif mo ta cam giac
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khi c6 lang thang qua mot viing dét hoang ving, noi moi ngudi déu
da chét. Rit nhiéu tuyén b6 vé€ thudc gy thic than da dugc dua ra
tit nhiing ndm 1960 — nhu viéc ching sé khién ban nhin chdm chim
vao mit trdi cho dén khi mi mét — déu khong diing; nhung “chuyén
du hanh khiing khiép” khong phai 1a mot su bia dit. N6 da xdy ra véi
rdt nhiéu nguoi.

Khi tim hiéu thém vé tit ca chuyén nay, t6i nhé ra mét diéu. Trg
lai ngon nui & Canada, Isabel Behncke d3 thuyét phuc t6i rang viéc
chung ta khong két n6i véi thién nhién dang 1am gia ting chiing trdm
cam va lo &u. C6 n6i véi t6i rang, gitia thé gi6i ty nhién, ching ta
thudng nhan ra minh nho bé biét bao. Nhiing cau chuyén ma ban
nga cua chung ta néi véi chiing ta - “Ban rét quan trong! Nhiing lo
ling ctia ban that cdp thiét!” - dot nhién c6 vé rit nho nhit. Ban trai
nghiém viéc thu hep céi t6i ctia minh trong thé gi¢i ty nhién, va diéu
dé giup rat nhiéu nguoi tré nén ty do. Khi 6 dy néi véi toi didu nay,
t0i nhdn ra d¢ 13 sy that, va t6i cim thdy diéu d6 dang xay ra trén
su0n nui, chi trif viéc t6i khong thdy d6 1 sy gidi thoat. Toi da xem né
nhu mot méi de doa. Téi mudn chdng lai né. Nhung t6i béi réi khong
hiéu tai sao. Isabel n6i ring thién nhién sé lam gidm chiing trdm cam
va lo &u clia t61, va t6i c6 thé thdy tdt ca cac bing chiing khoa hoc déu
chiing minh rang c6 4y dung, :

Sau khi nghién ciu bang chiing vé thién dinh va chit gay thic
thén - va déc biét 1a sau khi n6i chuyén v6i Mark vé cach n6 gitip anh
Vgt qua ndi dau vé nguoi cha da mat - t6i cdm thdy da c6 thé hiéu
dugc su phan khdng clia minh. Toi da xdy dung cai téi - ¥ thiic vé
tdm quan trong clia toi trén thé giGi — dé bao vé minh, dbi khi trong
nhiing hoan cnh nguy hiém. Khi ban nhin thdy mét ngudi dang chiu
tdc dong cta thudc gay thiic thin, ban sé biét tai sao chiing ta cAn mot
ban nga. Bdn nga ctia ho bj tat, va ho thuc sy khéng c6 kha nang tu vé.
C4i t0i bao vé chuing ta. N6 che ché chiing ta. N6 can thiét. Nhung khi
no qué 16n, n6 cat dit kha nang két ndi clia chung ta. Do d6, viéc ha
guc n6 khong phai la diéu nén lam mot cach tiy tién. D6i v6i nhiing
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ngudi chi cim thdy an toan sau nhiing biic tuong, viéc dd bo nhiing
biic tudng ctia ho s& khong giéng nhu mét cudc vigt nguc; nd gidng
nhu mot cudc xadm lugc.

Trong khung canh thién nhién vao ngay hom d6 véi Isabel, toi
chua sn sang dé ri bd nhiing biic tudng ban ngi ma t6i thdy minh
van can.

D6 1a ly do tai sao khong ai trong s6 nhiing ngudi ma toi da
phong vén nghi ring dé€ cho nhiing ngudi bi trdm cdm hodgc lo au di
mua thudc gy thic thdn vé dung 1a mét y tudng hay, khi ho khéng
duigc chuin bi va hé trg. Ching c6 tac dong rét 16n. Bill Richards néi
v6i ti ring nd gidng nhu trugt tuyét xudng doc: Lam viéc d6 ma
khong c6 huéng dan thi dung la ngu ngdc. Nhiing gi ho nghi 1a c6
1é nén d4u tranh dé thay d6i cic diéu luat hién hanh, d€ nhiing loai
thudc nay dugc st dung ¢ diéu kién kiém sodt, trong nhiing tridng
hgp thich hop.

Bill néi véi t6i myc tiéu dai han khong phai la tiéu diét cai téi ma
14 dua chiing ta trd lai mdi quan hé lanh manh véi céi t6i cta chinh
minh. D€ 1am dugc diéu d6, moi ngudi phai cam thiy du an toan dé
phd v& buc tudng siu thdm nhét ctia ho tai mot thai diém thich hop,
trong mot khong gian an toan, v6i nhiing ngudi ma ho tin tudng,

S

Bai hoc tht hai, t6i nghi 13 con quan trong hon. Tién si Robin
Carhart Harris 12 mot trong nhiing nha khoa hoc da tién hanh thu
nghiém ké psilocybin cho nhiing nguoi trim cdm nang & London. Khi
ching t6i ngdi thao luén vé& né hang gi¢ trong mdt quin ca phé &
Notting Hill, ong da mé t& mét diéu ma ho nhan thdy khi tiép tuc
thtt nghiém. Chét gy thiic thin da c6 mot tic dung ddng ké trong
khoang ba thdng ddu: Hau hét moi nguosi cam thdy dugc két n6i hon
mot cach triét dé va vi vy co ban ho cam thdy t6t hon. Nhung 6ng
d3a mo ta mot bénh nhan cu thé, va ¢ vé nhu c6 dai dién cho mot xu
huéng rong hon.
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Sau trai nghiém phi thudng nay, c6 4y da quay trd lai cudc sdng
binh thudng. C6 la mét nhén vién 1€ tan binh thudng & mot thi trin
Anh nhd bé. Co dy da cd sy thiic tinh rang cha nghia vat chit khong
quan trong, rang tit ca chiing ta déu binh ding, ring sy phan biét dia
vi clia chiing ta 13 v6 nghia. Va bay gid c6 4y trd lai s6ng trong mot
thé gi6i luén day chung ta rang chti nghia vét chét 13 diéu quan trong
nhit, ring chiing ta khong binh déng va t6t hon 13 ban nén t6n trong
su phan biét dia vi. D6 13 sy quay tré lai cdi bé tim lanh 1o cia sy mAat
két ndi. Va ddn dén c6 lai tré nén trdm cam, boéi vi nhiing hiéu biét
ma c6 c6 dugc nhg trai nghiém cta thudc thic than hién tai khong
thé duy tri & thé giGi bén ngoai.

Toi da danh mot thoi gian dai d€ suy nghi vé diéu nay. Mai dén
khi tro chuyén cting tién si Andrew Weil, ngudi da thyc hién mot s6
nghién ciiu trong thap nién 1960 v€ linh viic nay, téi mdi thdy né thyc
su c6 y nghia nhu thé nao. Khong ai tuyén b ring thudc gay thiic thin
hoat dong theo cach ma chiing ta da nghe vé thudc chdng trdim cam vao
thap nién 1990, chiing khong “stia chiia” ban bang céch thay d6i nhiing
chét héa hoc trong nédo ban. Nhiing gi ching lam 13 mang lai cho ban
mot cdm gidc két ndi ddng ké - khi trai nghiém dién ra t6t dep - trong
mot khoang thdi gian rat ngan. Andrew néi véi toi: “Gid tri cha trai
nghiém Ia cho ban thdy kha ning” - ring su két ndi c6 thé khién ban
cam thdy thé ndo. Ro6i 6ng ndi thém: “Tim ra nhiing cach khic dé duy
tri trai nghiém Ia viéc ctia ban”. Gia tri ctia cudc thi nghiém khong ndm
6 trdi nghiém vé thuéc ma I3 trai nghiém vé hoc hoéi. Va ban cin tiép
tuc thyic hanh diéu minh dé hoc dugc, bang céch nay hay céch khac.

Néu sau trai nghiém dit doi nay, ban lai trg vé trang théi ngit két
ndi, thi né sé khong kéo dai. Nhung néu ban st dung né dé xay dung
cam giac két noi sau sac hon, lau dai hon - vugt qua théi ham mé vat
chét va vugt qua ban nga - thi di€u dé c6 thé. N6 cho ban théy nhiing
gi chung ta d4 mét va nhiing gi ching ta van cin.

D6 Ia bai hoc ma Mark da rit ra dugc tit viéc tham gia va trai
nghiém thuc t€ trong nghién ctiu tai Johns Hopkins. Sau lan trai
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nghiém thd ba, ciing 1a 14n cu6i cung véi psilocybin, anh héi ngudi
phu trach thti nghiém: “Ong Roland, t6i phai lam gi véi nhiing thay
d6i nay bay gio? T6i cAn mot cai gi d6 trong cudc sdng cd thé gitp
t61 nudi dudng nhiing thay d6i d6”. Va Roland - ngudi da tling chim
ddm trong théi nghién céng viéc dén mic khong thé thién qud vai
phut - gits da biét cau tra 16i. Ong gi6i thiéu Mark dén mot trung tim
nghién ctiu cac ky thuét thién sdu. Bay gio Mark thudng xuyén dén
d6, va anh da thién dugc gin 5 ndm vao thdi diém t6i phong vén.
Mark biét rang anh khong thé s6ng hoan toan trong khong gian ma
anh da tim thdy khi st dung psilocybin va anh cting khong mudén nhu
vdy. Nhung anh 4y mudn tich hgp nhiing hiéu biét sau sic vé€ né vao
cudc s6ng hang ngay. Anh ndi véi toi: “T'6i khong mudn mat di cam
gidc vé nhiing gi t6i 44 nhan dugc”.

Roland khong bao gi¢ tudng tugng minh la ngudi dé€ xudt thién
va thu6c gy thic than; Mark cting khong bao gi6 tudng tugng minh
sé hdo hiic dén nhin nhiing d¢€ xuit d6. D6i véi ca hai ngudi, day
duong nhu 1a mot nga ré khé tin trong cau chuyén cudc doi cta ho -
nhung ho da bi rung dong bai stic ning tuyét déi ctia bang ching va
sy ro rang ctia nhiing gi ho da théy.

S

Mark gi¢ d4 tré thanh ngudi huéng dan thién. Ap dung nhiing ki
thuét ctia thién, anh khong con cam thiy hoang sg xa hoi nhu trude
niia. Anh cam théy c4i m& véi nhiing gi thé giéi mudén dem dén cho
anh. Vao lan phong vin cu6i cung, Mark noéi véi t6i rdng anh cdm
thdy gi¢ day anh c6 “mot kiéu két n6i khong bao gid mat”, mét cam
gidc siu sic vé niém vui déng cdm. Anh khdng con nghi dén thudc
chong tram cam héa hoc ké tii d6. Ching chua bao gid c6 tic dung
v6i anh, va bay gi6 anh cang khong can dén chiing, anh néi.

S
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Mark néi véi toi rang khong nhat thiét ai cing nén theo 16i ctia
anh. Ban c6 thé c6 nhiéu cich ngin chin nhiing thi dang xiu xé
chung ta - nhiing gid tri nhét thdi cing nhu tinh vi ky ma nhiing gia
tri d6 tao ra. Mot s6 ngudi sé lam diéu d6 véi thude giy thic thin;
nhiéu ngudi khic sé chon thién tii &i, va ching ta cling cin xem xét
nhiéu phuong phép khac niia. Nhung dt chon cach nio thi “d6 cling
khong phai la mgt chiéu danh Itta tri 6c. 6 13 mét sy mé mang dau
6c cho phép ban nhin thdy... nhiing thd v6n da & sin bén trong ban
r6i”, anh noi.

“N6 chi don thudn”, Mark néi véi t6i khi nhin lai ching dudng
dai nay, “md ra cdnh cdng” dan dén nhiing diéu ma - du ¥ thiic hay
v0 thic - chung ta lu6n biét 1a can thiét d6i v6i chung ta.



Tai két ndi thd séu:
Thua nhdn va vuot qua
nhiing sanq chdn thai tho du

incent Felitti khong chi muon duing lai & viéc kham pha ra mét

sy that dau budn - 6ng 4y mudn tim thdy mot gidi phép. Ong
13 vi bac si da kham pha ra béng chiing ding kinh ngac vé vai trd cta
sang chén thoi tho 4u trong viéc gy ra trdm cam va lo au sau nay
trong doi. Ong dd ching minh ring sang ch4n thsi tho 4u khién ban
dé bi trdm cam hodc lo 4u trdm trong khi trudng thanh. Ong di di
khap nudc My d€ gidng gii vé diéu nay, va hién tai 6ng da nhin dugc
sy dong thuén rdng rai vé mit khoa hoc. Nhung ddi véi Vincent, d6
khong phai la vdn dé. Ong khéng mudn néi véi nhiing ngusi séng sét
sau sang chan rang ho bi suy sup va phai chiu dung cu¢c s6ng buic bési
1a vi khong dugc bdo vé dung céch khi con nhd. Ong muén gitp ho
thodt khoi ndi dau nay. Nhung bang cach nao?

Ong da thiét lap nhiing di kién cho nghién ctiu cia minh mét
phan bang cach guii bang cau hoi cho tiing ngudi da nhan dugc dich
vu chdm sdc stic khoe tli cong ty bdo hi€ém Kaiser Permanente. Bang
cau hoi nay xoanh quanh 10 t6n thuong c6 thé xay ra v6i ban khi con
nhd, sau d6 doi sanh ching véi stic khoe hién tai ctia ban. Sau khi lam
viéc nay hon mét nam va ¢ dugc dit liéu rd rang, Vincent ndy ra mot
huéng nghién ctiu méi.
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Gia thiét dit ra 13, néu mét bénh nhan danh diu trong bang hoi
rang ho da tiing bi sang chin thoi tho 4u, bac si sé dgi cho dén khi ho
dén khdm bénh vi bat ky loai bénh nao va hoi bénh nhén vé sang chin
ay? Liéu cach thiic nay ¢4 tao ra sy khéc biét nao khong?

Vi vdy, ho da bat ddu mot cudc thii nghiém. T4t ca béc si trg gitip
cho bénh nhén ctia Kaiser Permanente — c4c bac si diéu tri ti bénh tri,
bénh cham dén bénh tdm than phan liét - déu dugc yéu cdu xem bang
héi vé sang chdn cia bénh nhan va néu bénh nhan tiing bi sang chén
thoi tho 4u, cac bac si sé nhan dugc mot chi dén don gian. Ho dugc
yéu ciu néi nhiing diéu nhu: “T6i hiéu ring c6 da phai vigt qua vin
dé X hodc Y trong thoi tho du. Toi rat tiéc vi diéu d6 da xdy ra véi co,
1€ ra khong nén nhu véy. C6 c6 muén néi vé nhiing tréi nghiém dé
kho6ng?”. Néu bénh nhén néi co dy sé ké, thi béc si dugc yéu cdu bay to
st dong cam va hoi: Co c6 cam thdy né ¢ dnh hudng tiéu cyc lau dai
dén c6 khong? N6 6 lién quan dén stic khoe ctia ¢ hién nay khong?

Muyc dich ctia thit nghiém la cung cép cho bénh nhan déng thoi
hai diéu. Dau tién la co hoi mo ta trai nghiém sang chén d€ tao ra mot
cau chuyén vé n6, tli d6 gitip bénh nhén c6 thé y thic dugc né. Khi
thi nghiém nay bat dau, mét trong nhiing diéu cac nha nghién ciu
phét hién ra gan nhu ngay lap tdc 1a nhiéu bénh nhéan thuc su chua
bao git thita nhén trai nghiém sang chdn da xdy ra véi ho.

Diéu thi hai cling quan trong khong kém, 14 cho ho th4y ring ho
sé khong bi phan xét. Ngugc lai, nhu Vincent gidi thich véi t6i, muc
dich 1a d€ ho thdy ring mot ngudi c6 thdm quyén, ma ho tin tudng, sé
mang lai cho ho long tric &n thyc su vé nhiing gi ho d trdi qua.

Vi véy, cdc bac si bat ddu dit ciu hoéi. Du mot s6 bénh nhan
khéng muén néi ra, nhung nhiéu ngudi da lam vay. Mot s6 bt dau
gidi thich vé€ viéc bi cha me bd roi, bi tdn cong tinh duc hoic bi danh
dap. Hoa ra, hau hét bénh nhan chua bao gi¢ tu hoi ban thin ring
liéu nhiing trdi nghiém nay c6 lién quan dén stic khde cta ho hién tai
hay khong. Khi dugc ggi y theo cach nay, ho bt diu nghi vé no.
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Diéu ma Vincent mudn biét 12 liéu diéu nay c6 gitip ich gi khong?
Hay né sé c6 hai khi khoi ddy nhiing vét thuong long cii? Ong héi
hop chd doi két qua dugc tng hgp tii hang chuc nghin cudc tham
Vvan nay.

Cudi cung, céc s6 liéu ciing dugc dua ra. Trong nhiing ndm théng
sau d6, cac bénh nhan gip sang chin thoi tho du dugc mot ngudi c6
thdm quyén nhu béc si cong nhan mot cach ddy tric 4n duong nhu da
giam bénh tit dang ké - ho giam dugc 35% kha ning trd lai bénh vién
cho bat ky bénh gi.

Ban d4u, cac bac si lo sg rang diéu nay c6 thé lam bénh nhan khé
chiu va cam théy x4u h6. Nhung thuc t€ thi khong ai phan nan c3; va
trong nhiing 14n tham hoi, rit nhiéu bénh nhan cho biét ho rat vui khi
dugc tim sy. Vi dy, mét phu nii I6n tudi - 1an d4u tién néi ra chuyén
da bi cudng hiép khi con nhé - viét cho bac si mot 14 thu: “Cam on vi
da hoi”, ba n6i moét cach don gian. “T6i cli s¢ rang minh sé chét di ma
khong ai biét dugc chuyén gi da xay ra”.

Trong mot nghién ctu thi diém nho hon, sau khi dugc hoi nhiing
cau hdi nay, bénh nhan dugc lya chon thao ludn vé nhiing gi da xay
ra trong mét budi lam viéc v6i mét nha phan tdm hoc. Nhiing bénh
nhéan nay giam dugc kha nang quay lai gdp bac si vi bi bénh hay phai
dting thudc trong nam tiép theo véi ty 1¢ hon 50%.

Vi véy, c6 vé nhu ho it dén gdp béc si hon vi ho thuc su bét lo
ling va b6t cam théy kho chiu vé stic khoe. Déy 1a nhiing két qué dang
ngac nhién. Vi sao lai thé? Vincent nghi ng¢ cau tra 16i c¢6 lién quan
dén su xdu hé. “Trong mdt qua trinh dién ra rdt ngan gon d6” - 6ng
noi - “mot ngudi ké cho mot ngudi quan trong do6i véi ho nghe ... vé
diéu [ma ho cho rang] rat dang x4u hd, thong thuong la 14n dau tién
trong doi. Va [ho] nhan ra rang - ‘Cé vé nhu minh van dugc nguoi dy
chdp nhén.’ Day la mot trai nghiém c6 thé thay d6i cudc séng ctia ho”.

Dbiéu nay cho thay khong chi riéng sang chin thsi tho du mdi la
nguyén nhan gay ra nhiing vin d€ nhu trdm cam va lo 4u, ma ca viéc
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phai che gidu sang chan d6. Ban khong néi véi ai vi ban x4u hd. Khi
ban khoéa chit né trong tdm tri, né sé mung mua va cdm gidc x4u hé sé
ngay cang I6n dédn lén. La mét béc si, Vincent khong thé phat minh ra
c6 mdy thoi gian d€ quay ngugc lai va ngin chin viéc bénh nhéin cta
minh bi lam dung. Nhung anh 4y c6 thé gitip bénh nhén ngling trén
tranh va khong con cam théy xdu hé.

C6 rat nhiéu bing ching cho thdy cam gidc nhuc nhi déng mot
vai tro quan trong trong ching trdm cdm. Khi t6i hoi liéu cam gidc
nhuc nhd dé c6 vai tro gi ¢ day khong, Vincent tra 16i: “Toi tin ring
nhiing gi chung t6i dang lam rét hiéu qua trong viéc giup gidm déng
ké sy thi nhuc va suy nghi thdp kém vé ban thin”. Ong bt ddu coi d6
1a mot phién ban thé tyc cta viéc rita tdi trong Gido hoi Cong gido.
“T6i khong néi diéu nay véi tu cach la mot ngudi theo tén gido bdi vi
t6i von khong theo dao, nhung viéc rita t4i da c6 truyén théng tit hon
1.800 ndm nay. C6 1€ n6 phai dap ting mot s6 nhu ciu co ban cta con
ngudi thi méi c6 thé t6n tai lau nhu viy”. Bing chiing nay cho thdy
khi tai két ndi mot ngudi véi sang chdn thdi tho du va cho ho thiy
ring mdt ngudi quan st bén ngoai khong nghi diéu do 1a dang x4u
hé, thi ban da tién mot budc dédng ké trong viéc gitip ho thoat khoi
mot s6 tdc dong tiéu cuc cia trai nghiém d6. “Vay thi, d6 c6 phaila tit
cé nhiing gi cdn lam chua?”, Vincent hoi toi. “Chua. Nhung d6 1a moét
budc tién 16n”, anh tu dép.

Di€u nay liéu cé dung khong? Co bang chiing ti cdc nghién ctiu
khoa hoc khéc cho thdy rang su x4u hé khién nguoi ta phat bénh. Vi
duy, nhiing nguoi déng tinh nam gidu giém gi6i tinh thit ctia minh,
trong cugc khting hodng AIDS, trung binh chét s6m hon nhiing ngusi
dong tinh nam cong khai tii hai dén ba nam, ngay ca khi ho dugc chim
soc stic khoe & cling thoi di€ém phat bénh. Viéc giam cdm mot phdn
clia ban than va nghi ring diéu d6 that kinh tém sé ddu doc cudc séng
clia ban. Li¢u trdm cdm va lo 4u c6 hoat dong theo co ché tuong ty?

Céc nha khoa hoc tham gia vao céc thi nghiém nay chinh la
nhiing nguoi ddu tién nhdn manh tdm quan trong clia viéc can phai
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thyc hién nhiéu nghién ciu hon nita d€ tim ra cach xéy dung gidi
phép dya trén budc ddu tién dédng khich 1¢ nay. Day chi nén la sy khéi
dau. “Ngay lic nay day, t6i nghi viéc tao ra mot co s6 khoa hoc day
du vé linh vuc nay cin dugc thuc hién sém”, cong su clia Vincent la
Robert Anda néi véi t6i. “Cau hdi ma anh dit ra sé doi hoi mot cach
tu duy hoan toan méi va mét thé hé cac nghién ciiu nham két hgp tat
ca nhiing diéu nay lai v6i nhau. Cho dén nay thi n6 van chua dugc
thuic hién”.

Cao

Toi chua bao gi6 ké cho ai nghe vé nhiing bao hanh va ngugc
dai ma t6i phai vugt qua khi con 13 mot dita tré, cho mai dén gitia d6
tudi hai muoi, khi gap dugc mét nha tri liéu xufit sac. T6i ké lai quang
doi tho du ctia minh cho 6ng 4y nghe, va t6i ciing ké cho 6ng ciu
chuyén ma t6i da ty ké v6i chinh minh tii nhé dén 16n: rang to6i trai
qua nhiing chuyén nay bdi vi t6i da lam sai diéu gi d6, va t6i dang bi
nhu viy.

“Hay lang nghe nhiing gi ban dang néi”, 6ng néi vdi tbi. Lic dau,
toi khong hiéu y 6ng. Nhung sau d6 6ng lip lai. “Ban nghi c6 dia tré
nao nén bi do6i xt nhu vay khong? Ban sé ndi gi néu bay gid ban thay
mot ngudi I6n néi diéu d6 véi mot dita tré 10 tudi?”.

Bdi vi da gidu kin nhiing ky tic nay, nén t6i chua bao git dat cau
hoi vé cau chuyén ma t6i da ganh chju Iic nhd. Véi t6i, né rét tu
nhién. Viy nén, cau hoi clia dng 4y khién t6i giat minh.

Luc déu, t6i bénh viic nhiing ngudi 16n da cu xt kiéu dé. Toi da
trach ci ky tic ctia ban than vé thoi tho du. Ddn dén, theo thdi gian,
t6i m6i hiu 6ng &y mudn ndi gi.

Va t6i da thuc sy giai phong minh khoi néi xdu hé.



~ CHUONG 22

Ta&i két ndi thu bay:
Khéi phuc tuonq lai

O on moét trd ngai niia deo bam nhiing nd luc vugt qua trim cam
va lo 4u, va cé vé no6 con 16n hon tit ca nhiing gi tdi da dé cap tu
dédu dén gi6. Néu ban dang ¢ ging tai két n6i theo nhiing céch t6i da
mo t3 - néu gid st ban dinh phat trién cong d6ng, d4n cht hda nai
lam viéc hoac thanh lap cic nhém d€ khdm pha cac gid tri noi tai ca
minh - ban sé can thdi gian, cling nhu cin sy ty tin.

Nhung chiing ta ct lién tuc bi can kiét ca hai diéu nay. Hiu hét
moi ngudi déu lam viéc sudt ngay, va ho khong an tim vé tuong lai.
Ho kiét stic, ho cam thdy nhu thé ap luc ting ddn mdi nam. That khé
dé€ budc vao mét cudc déu tranh 16n hon khi cudc s6ng hién tai da
giong nhu mot cudc chién ma ban phai 1é 1ét qua ngay. Yéu ciu moi
ngudi ganh vac nhi€u hon trong khi ho da kiét stic sé ching khac gi
mot 161 ché nhao.

Va rdi t6i tim thdy mot thi nghiém dugc thiét ké dé giip moi
ngudi quay ngugc thdi gian va ¢ cam gidc tu tin vao tuong lai.

So

Vao gifta nhiing ndm 1970, mdt nhém cac quan chdc chinh pht
Canada di chon ngéu nhién moét thi trén nho tén 13 Dauphin & tinh
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nong thon Manitoba. Ho biét 1a khong c6 gi dac biét & d6. Thanh phé
gan nhét, Winnipeg, cach d6 bon gio¢ lai xe. Thi trdn nam gitia thao
nguyén, hau hét nhiing ngusi séng & do6 la néng dan trong cai dau.
17.000 dan & dé da lam viéc rdt cham chi nhung cuc s6ng clia ho
van kho khan. Khi cai ddu dugc miia, moi ngudi déu lam in t6t - ti
dai ly 6 t6 dia phuong cho dén quan rigu. Khi cii ddu m4t mua, ai
cting khé.

Va r6i mét ngay, ngudi dan Dauphin nhan dugc thong bio ring
ho da dugc chon tham gia mot cudc thit nghiém, d6 13 mot quyét dinh
téo bao ctia Dang Ty do. Trong mdt thdi gian dai, ngudi dan Canada
ty hoi liéu ring nha nudc phic lgi ma ho da dyng 1én, dinh hinh va
vén hanh trong nhiing ndm qua c6 qud rudm ra, kém hiéu qua va
khong che chd néi cho nguoi dan khong. Dic diém clia mot nha nudc
phuc lgi 1a phai thiét lap mot mang ludi an sinh xa hoi ma trong do
khong ai bi bd roi, mét nén tang an toan cé thé ngén tinh trang nghéo
khé va s lo au. Nhung hoa ra van con rdt nhiéu ngudi nghéo d6i va
nhiéu bét an ¢ Canada. C6 gi d6 khong 6n.

Vi véy, ai d6 da ndy ra mot y tudng gin nhu don gidn dén miic
ngd ngdn. Cho dén nay, nha nudc phic lgi da hoat dong béng cach ¢
gang bit cac 16 hdng - chup l4y nhiing ngudi dang roi xuéng mot miic
nao do6 va day ho 1én tr& lai. Nhung néu ho bt an la vi khong c6 du
tién dé sdng, diéu gi s& xdy ra néu ching ta cung cip cho moi ngudi
dta dung, ma khong c6 rang budc gi? Diéu gi sé xay ra néu chiing ta
gli qua dudng buu dién cho tiing cong dan Canada - tré, gia, l6n,
bé - mot tdm séc hing ndm du d€ ho sdng qua ngay? S tién sé dugc
cdn nhic 6 mot ty 1 lya chon cdn thén. Ban sé c6 du tién dé ton tai,
nhung khong du d€ mua nhiing thit xa xi. Ho goi d6 la thu nhép co
ban phd quat. Thay vi dung luéi d€ d6 nhiing ngudi bi nga, ho dé xuit
néang cdi nén ma moi ngudi dang diing trén d6 1én.

Y tudng nay thim chi d3 dugc céc chinh trj gia canh hiiu nhu
Richard Nixon khuyén khich, nhung trudc day chua ai tling thu
nghiém. Vi vay, nguoi Canada quyét dinh lam thi diém. D6 1a Iy do
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vi sao trong vong vai nam, ngudi d4n & thi trdn Dauphin dugc dam
béo: Méi ngudi sé dugc chinh pht chu cép vo diéu kién méi ndm mot
s0 tién tuong duong 19.000 do la My (theo gia tién té ngay nay). Ban
khong phai lo lang. Khong gi lam ban mét di thu nhip co ban nay.
Ban dugc quyén s& hitu noé.

Roi ho chd xem diéu gi xay ra.
o

Vao thoi diém do, & Toronto, mét sinh vién kinh t€ tré tén 1a
Evelyn Forget dugc nghe vé thti nghiém nay tit moét vi gido su, va co
da bi n6 mé hodc. Nhung vao ndm thd ba ctia thi nghiém, quyén luc
& Canada dugc chuyén giao cho Pang Bao thu, va chuong trinh nay
dot ngot bi ngung lai. Thu nhip dam bao bién mit. D6i véi tat cd moi
nguodi, trii nhiing ngudi nhin dugc séc va cd sinh vién kinh té trén,
chuong trinh nay nhanh chéng bi lang quén.

30 nam sau, ¢ sinh vién kinh t€ tré tu6i ngay xua da trg thanh
gido su tai tridng y ctia Dai hoc Manitoba, va ba ddn dan chiing kién
mot s6 bang chiing dang lo ngai. Cé moét thuc t€ rd rang la ban cang
nghéo, ban cang c6é nhiéu rti ro mic bénh trdim cdm hodc lo au, va
ban cang c6 nhiéu kha ning bi 6m vi di thi bénh. O Hoa Ky, néu ban
c6 thu nhap hang nim dudi 20.000 do la, ban c6 nguy co bi trdim cam
cao hon gép do6i so véi nhiing ngudi kiém dugc 70.000 d6 la trd 1én.
Va néu ban nhén dugc thu nhap thudng xuyén tii tai sin ma ban sg
hitu, ban cé nguy co mic chiing rdi loan lo au thip hon 10 l4n so véi
khi khong nhan dugc bat ky khoan thu nhép nao tit né. “Mot trong
nhiing di€u t6i thdy that dang kinh ngac 13 mé&i quan hé truc tiép giiia
nghéo d6i va s6 ugng thudc chong trdm cadm ma ho dung chi dé€ séng
cho qua ngay”, Evelyn noi véi toi.

Evelyn da lu6n thac mac vé€ thii nghiém dién ra miy chuc nim
trude. Két qua thé nao? Nhiing ngudi dugc cung cip nguén thu nhap
dam bao d6 c6 khoée manh hon khong? Co diéu gi khéc da thay déi
trong cudc song cta ho? Evelyn tin rang néu ban mudn thyc sy giai
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quyét van dé stc khoe ctia ngudi dan, ban can phai gidi quyét nhiing
chu hoi ndy. Ba bét ddu tim kiém céc nghién ctiu hoc thuat dugc viét
vao thoi diém d6. Nhung khong tim thdy gi ca. Vi vdy, ba bat déu viét
thu va goi dién. Ba biét ring thi nghiém da dugc nghién ctiu cin thin
vao thai diém d6, hang nui dit liéu chic chdn da dugc thu thip béi dé
1a mdt nghién ctiu ctia chinh phti. Véy thi ching d4 bién di dau?

Sau rdt nhiéu cong stic diéu tra kéo dai hon 5 nam, cudi cung ba
da c6 cau trd 16i. Ba dugc biét rang dii liéu thu thip trong qua trinh
thii nghiém da bi gidu trong Cuc luu trit Qudc gia, sip bi ném vao
thung rac. “T6i dén d6 va tim thdy hdu hét cac gidy to lién quan. Bi
nhét trong nhiing cai thung”, ba k& véi t6i. “Cé t6i hon 50m® gidy
t0. D6 la 1.800 cai thung loai ngédn hang hay dung, day gidy”. Chua
tling ¢6 ai thong ké cac két qua. Khi Pang Bao tha 1én ndm quyén, ho
khong muén bat ky ai dao sau hon - ho cho ring cudc thi nghiém &y
chi lang phi thoi gian va di ngugc lai cac gia tri dao dtic ctia ho.

Vi vay, Evelyn va m¢t nhém cidc nha nghién ctu da bit dau
nhiém vy dai han la tim ra nhiing gl ma thd nghiém vé thu nhip co
ban da thuc sy dat dugc. Dong thoi, ho bat dau tim dén nhiing ngudi
da song trong thoi ky d6 d€ kham pha nhiing anh hudng lau dai tu
cudc thi nghiém.

Se

Diéu ddu tién gay 4n tugng véi Evelyn khi néi chuyén véi nhiing
ngudi da tham gia chuong trinh Ia ho nhé vé né vo6 cling siu sic. Mbi
nguoi déu c6 mot cau chuyén vé viéc né da tac dong dén cudc séng
ctia ho ra sao. Ho néi v6i ba rang: “Tién cht yéu déng vai trd nhu mot
hop déng bao hiém. N6 giup loai bo sy cing thing va lo ldng vé viéc
ban cé du kha néng cho con tiép tuc di hoc, hay ban c6 dt kha ning
chi trd cho nhiing thd minh phai tra hay khong”.

bay tiing 13 mot cong dong nong dan bao thu, va mot trong
nhiing thay d6i 16n nhit la cach phu ni nhin nhan ban than. Evelyn
da gip mot ngudi phu nii tling nhén tdm séc va st dung n6 d€ tro
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thanh ngudi phu nii dau tién trong gia dinh ba hoc qua cp trung hoc.
Ba da di hoc d€ trd thanh mot tha thu va vuon 1én thanh moét trong
. nhiing ngudi dugc kinh trong nhit trong cong dong. Ba cho Evelyn
xem nhiing biic anh vé hai ¢6 con gai sip t6t nghiép va néi ba rit ty
hao khi dugc tré thanh hinh mau cho cic con.

Nhiing nguoi khac da néi vé viéc lan déu tién ho c6 thé ngoi lén
khoi nhiing bit an thudng truc trong doi. Mot phu nii ¢é chéng tan
tat va 6 diia con, kiém s6ng bang nghé cat téc cho moi ngudi, chia sé
rang ba xem khoan thu nhép co ban 4y nhu “mdt it kem trong tach ca
- nhiing thit nhé nhit gitp cudc s6ng t6t dep hon.

A

phé

Day la nhiing cau chuyén cadm dong - nhung thuc t€ khong thé
chéi cii lai nam & nhiing con s& biét néi. Sau nhiéu nam thu thép di
liéu, day 1a mdt s6 tac dong chinh ma Evelyn phat hién ra: Hoc sinh
dugc di hoc lau hon va hoc giéi hon. S6 tré so sinh nhe cin gidm vi
nhiéu phu nit khong con tri hoan viéc sinh con cho dén khi sdn sang.
Nhiing phu huynh méi ¢6 con dugc 6 nha 1au hon d€ chiam séc con
cdi ma khong phai véi vang trd lai lam viéc. Nhin chung, gid 1am viéc
gidm xudng, vi moi ngudi danh nhiéu thdi gian hon cho con cdi hoic
hoc hanh.

Nhung cé mot két qua ddc biét quan trong ddi véi toi.
e

Evelyn da xem qua ho so y t€ clia nhiing ngudi tham gia va ba
nhan thdy ring “cé it ngudi dén gip bac si dé chiia tri cic chiing réi
loan tam trang hon”. Tinh trang trdm cdm va lo 4u trong cong déng
gidm déng ké. Vén d€ trim cam nghiém trong va cic réi loan sic
khoe tdm than khac khién bénh nhén phéi nhap vién da gidm 9% chi
trong ba nam.

Tai sao vay? “N6 loai bo cang thing hoic gidm bét cing thing ma
moi ngudi phdi d6i phé trong cudc sdng hang ngay ctia ho”, Evelyn
két ludn. Ban biét minh sé c6 thu nhip dam bao trong théng t6i va
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nim sau, vdy thi ban c6 thé tao ra mot biic tranh 6n dinh vé ban than
trong tuong lai.

go

Evelyn néi véi t6i rang né con cé mot tac dung khong ngd nia.
Néu ban biét minh sé c6 du tién dé sdng mot cach an toan, cho du
c6 chuyén gi xay ra di niia, ban c6 thé tii ch6i mot cong viéc ma ban
bi d6i xt té, hodc lam ban thiy nhuc nha. Ba néi: “N6 giap ban bét
phai tré thanh n6 1é clia cong viéc ma ban dang lam; va mot s6 cong
viéc nguoi ta lam chi d€ sinh ton 1 nhiing cong viéc tdi t¢, ha thip gia
tri ctia ban thin”. N6 da cho ban “mot chut stic manh dé néi: Minh
khéng cin phai & lai day”. Diéu d6 c6 nghia la cac nha tuyén dung
phai lam cho céng viéc hdp din hon. Va theo thdi gian, né gitp giam
su bét binh déng trong thi trin - diéu ma chung ta mong dgi la gidm
b6t trdm cam do sy khdc biét qué mic vé dia vi gay ra.

Déi véi Evelyn, tit ca chuyén nay cho ching ta biét mot di€u nén
tang vé ban chat ctia chiing trdm cam. “Néu n6 chi 1a mét sy réi loan
vé ndo by, néu nd chi 1a mot cin bénh vé thé chit, thi ban sé khong
thdy dugc mdi tuong quan chdt ché dén vay véi ngheo déi”, va ban
sé khong thiy miic giam ddng ké nhu vay khi ngudi ta dugc cdp cho
mot khoan thu nhép co ban ddm bao. “Chac chin né da 1am cho cudc
song ctia nhiing ngudi nhan tién thodi méi hon, n6 hoat dong nhu
mot loai thudc chong trdm cam”, ba noi.

Khi Evelyn nhin vao thé giéi ngay nay, va sy thay déi ctia n6 so
v6i thi trdn Dauphin gitia thip nién 1970, ba nghi réng nhu ciu vé
moét chuong trinh nhu thé nay - & tit cd cic x4 hoi - chi ting lén
thém. Ngay xua, “moi ngudi chi mong t6t nghiép trung hoc, di xin
viéc va lam viéc & mot cong ty [hodc] it nhat 1a trong mét nganh cho
dén khi ho 65 tudi, sau d6 ho sé nghi huu véi mot chiéc dong hé vang
dep dé va mot khoan tién trg cip tot”. Nhung “ngudi ta phai vat 1on
dé tim dugc sy 6n dinh kiéu d6 trong moi trudng lao dong ngay nay...
Toi khong nghi rang nhiing ngay xua d6 sé quay trg lai. Chung ta
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dang s6ng trong mot thé giGi toan ciu hoa. VE co ban, thé gi¢i da thay
d6i”. Chung ta s& khong c6 lai sy an toan bing cach thut I, diic biét
la khi robot va cong nghé ngay cang khién nhiéu cong viéc tré nén
16i thoi, nhung ching ta cé thé tién vé phia trudc, d&n mét mic thu
nhép co ban cho moi ngudi. Nhu Barack Obama da goi y trong mot
cudc phong vén vao cudi nhiém ky t6ng thdng ctia minh, thu nhap co
ban phd quat c6 thé 1a cong cu t6t nhdt ma ching ta c6 dé tai tao su
an toan, khong phai véi nhiing 16i hiia hdo huyén ring sé xdy dung
lai mot thé gi6i da mét, ma bing cich lam mot diéu gi d6 dic biét
ma&i mé.

Vi minh giffa nhiing thiing dii liéu ddy bui bam trong Cuc luu
trit Quéc gia Canada, Evelyn c¢6 1& da tim ra mot trong nhiing loai
thudc chéng trdm cdm quan trong nhit trong thé ky 21.

Se

Dé hiéu thém y nghia ctia diéu nay, t6i dd dén gip mot nha si
hoc kinh t€ xuit sdc nguoi Ha Lan tén 1a Rutger Bregman. Ong 13 nha
tu tudng hang ddu chau Au vé y tudng thu nhip co ban phé quit.
Chung t6i én banh mi kep thit, nhdm nhdp chit c phé réi néi chuyén
dén khuya dé€ thao luan vé tic dong cha tit c& nhiing diéu nay. “Hét
1dn ndy dén lan khic”, ong ndi, “ching ta it d6 16i mot van dé tap thé
cho ca nhén. Pang trdm cdm 4? Ban sé nhin dugc mot vién thudc.
Khong c6 viéc lam? Hay dén gap chuyén gia tu vn viéc lam, ho sé day
ban cdch viét so yéu ly lich hodc bao ban tham gia LinkedIn di. Nhung
16 rang, diéu d6 khong di vao goc ré ctia vin dé... Ching miy ngusi
dang nghi vé nhiing gi da thuc sy xay ra véi thi trudng lao dong va
xa hoi ctia chiing ta, ring nhiing hinh thic tuyét vong nay dang xuft
hién & khip moi noi”.

Ong n6i ring ngay ca nhiing ngudi thudc ting 16p trung luu ciing
dang song véi tinh trang “thi€u cim gic chic chin” trién mién hang
thang trgi. Cach ti€p can thay thé - thu nhap ddm bao - sé phan nio
x6a bo su si nhyuc nay va thay thé bing sy an toan. Hién né da dugc
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thtt nghiém & nhiéu ndi v6i quy mé nhd, nhu tai liéu ctia ong trong
cudn sach Utopia for Realists (tam dich: Xa hoi khong tuéng cho cac
nha hién thuc). Ong chi ra ring cich don nhén clia moi ngudi ludn
c6 miu s8 chung. Khi n6 dugc dé€ xudt, moi ngudi sé noi: Cai gi, chi
cin dua tién u? Diéu d6 sé huy hoai dao diic lao dong. Moi ngudi sé
chi vung tién cho rugu va ma tiy, va xem tivi ca ngay. Sau d6 ho méi
thdy két qua.

Vi du: & Great Smoky Mountains, c6 mdt nhém b¢ lac ngusi My
bén dia gobm 8.000 ngudi quyét dinh m& mot song bac. Nhung ho da
1am diéu d6 hoi khac mot chiat. Ho quyét dinh sé chia déu lgi nhuén
cho moi ngudi trong nhém - t4t ca ho sé nhin dugc tdm séc (cu thé
13) 6.000 d6 la mdt nam, sau do ting 1én 9.000 46 la. Trén thuc té, do
13 thu nhap co ban chung cho tit cd moi ngudi. Ngudi ngoai bao ho
dién. Nhung khi chuong trinh dugc cic nha khoa hoc xa hoi nghién
ctu chi tiét, hda ra thu nhip dugc dam bao nay da tao ra mdt sy thay
d6i 16n. Cac bac cha me da chon danh nhiéu théi gian hon cho con
céi, va boi vi ho it cing thing hon, nén ho ¢4 thé & bén con nhiéu hon.
Két qua 1a gi? Céc van dé vé€ hanh vi nhu réi loan ting dong, gidm chu
¥ & ngudi 16n (ADHD) va chiing trdim cdm & tré da gidm 40%. To6i
khong thdy c6 trudng hgp nao khac dat dugc hiéu qua nhiéu dén thé
khi so sdnh tuong duong. Ho da lam diéu d6 bang cach tao cho cac
bac cha me c6 nhiéu khong gian két néi véi con cdi ctia ho hon.

Trén khip thé gi6i - tit Brazil dén An D¢ - nhiing thit nghiém
nay tiép tuc cho ra két qua giong nhau. Rutger néi véi t6i: “Khi toi
hoi moi ngudi ‘Cé nhan ban sé lam gi v6i muic thu nhép co ban?’, thi
khoang 99% tra 15i: “T6i cé udc ma, tdi ¢ hoai bao, t6i sé lam diéu gi
d6 mét cach ddy tham vong va hiiu ich™. Nhung khi ong héi rang ho
nghi ngudi khac sé lam gi v6i thu nhap co ban, thi ho néi: “O, ho sé
tré thanh nhiing thdy ma v6 hon, ho sé say sua xem Netflix ca ngay”.

Ong néi, chuong trinh ndy thuc sy tao ra mot sy thay déi 6n,
nhung khong phai la chuong trinh ma hau hét moi nguoi tudng
tugng. Rutger tin ring thay ddi 16n nhit sé ndm & cich moi ngudi
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nghi vé cong viéc. Khi ong hoi moi ngudi ring ho thyc sy 1am gi tai
noi lam viéc va liéu ho c6 nghi ring diu d6 c6 dang gié hay khong,
0Ong da rédt ngac nhién vi rit nhi€u nguoi sn sang thita nhan ring cong
viéc ho lam 1a v6 nghia va ching déng gop gi cho thé giéi. Rutger néi,
chia khéa ctia thu nhép dam béo 13 né cho phép moi ngudi néi 15i it
choi. Ldn ddu tién, ho sé c6 thé rdi bé nhiing cong viéc lam ho tha
héa, khién ho bi si nhuc, hodc giy kiét qué c tinh than lin thé chit
ctia ho. R rang, mét s6 cong viéc nham chan sé vin phéi dugc thyc
hién. Diéu d6 cé nghia 1a nhiing ngudi chtt d6 sé phai dua ra mtc
luong cao hon hodc diéu kién lam viéc t6t hon. Trong mét thsi gian
ngan, nhiing cong viéc t6i t& nhit, nhiing cong viéc gy ra trdim cam
va lo au nhiéu nhat, sé phai cai thién triét d€ méi thu hut dugc ngusi
lao dong.

Moi nguoi sé dugc ty do thanh 1ap doanh nghiép dya trén nhiing
diéu ho tin tudng va di€u hanh cic dy 4n kiéu Kotti nhim cai thién
cong dong ctia ho, ciing nhu ¢6 nhiéu thdi gian hon d€ cham séc tré
nho va ngudi gia. D6 déu 1a cong viéc thuc sy, nhung phén I6n thoi
gian, thi trudng khong trd cong xting dang cho loai cong viéc ndy. Khi
moi ngudi thodi mai néi khong, Rutger n6i: “Tdi nghi dinh nghia méi
vé cong viéc sé [am tao ra mot gid tri, d€ lam cho thé gidi thu vi hon,
hodc t6t dep hon”.

Chiing ta phai thing thin néi ring day 13 mot dé xuit t6n kém
— thu nhép thuyc t€ dugc ddm bao sé chi€ém mot phén 16n trong téng
tai san qudc gia clia bat ky ddt nudc phat trién ndo. Hién tai, d6 1a
mot muc tiéu xa voi. Nhung moi dé xuit vin minh déu bit dau tu
mot gidc mo khong tudng - tif nha nude phc 1gi, dén quyén ctia phu
ni, dén binh ding cho nguoi dong tinh. Téng téng Obama tiing néi
di€u nay c6 thé xay ra trong 20 ndm t6i. Néu bay gid ching ta bit ddu
tranh ludn va van dong cho né — nhu mét loai thudc chéng trdm cam,
nhu mot cach d€ d6i pho véi cang thing dang kéo rit nhiéu ngusi
trong chiing ta xuéng - thi sau mét thdi gian, né ciing sé gitip ching
ta nhin ra nguyén nhan c6t 16i gay ra tit ca ndi tuyét vong niy. Rutger
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gidi thich vdéi toi ring d6 la mot cach d€ khoi phuc mot tuong lai an
toan cho nhiing ngudi dang mét kha nang ty nhin thdy tiong lai ctia
chinh ho; mot cach khai phuc cho tdt ca chung ta mot khong gian hit
thé @€ thay d6i cudc s6ng va vin hoa clia chung ta.

Cao

Khi diém lai 7 goi y tam thoi vé cac gidi phap cho chiing trim
cam va lo au, t6i y thiic dugc rang chiing doi hoi nhiing thay déi 16n,
trong ban than chung ta va ca trong xa hdi ctia ching ta. M6i khi t6i
cam thdy nhu vy, mot giong ndi lai xuédt hién va 1ai nhai trong déu
t0i. N6 noéi: “Sé khong cé gi thay d6i dau. Cac hinh thic thay ddi xa
h¢i ma may dang ¢ xuy chi 1a vién vong. Chung ta dang mic ket &
déy. May c6 xem tin tiic chua? May thét sy nghi ring nhiing thay d6i
tich cuc sap xdy ra a?”.

Khi nhiing suy nghi nay xuit hién, t6i lu6n nghi dén moét trong
nhiing ngudi ban than nhit ctia minh.

Nim 1993, nha bdo Andrew Sullivan bi chdn doén la duong tinh
v6i HIV. D6 1a dinh diém trong cudc khing hoang AIDS. Nhiing
ngudi dong tinh nam dang chét din trén khip thé gidi. Khong co
thudc diéu trj trong tuong lai gan. Suy nghi dau tién cia Andrew la:
“Minh déng bi diéu nay. Minh da tu rudc né vao ngudi”. Ong 16n lén
trong mt gia dinh Cong gido, trong mét nén vin hoéa ky thi nguoi
dong tinh. Ho6i nhd, 6ng cti nghi minh 1a ngusi dong tinh duy nhit
trén thé gidi, béi vi 6ng chua bao gio nhin thdy ai giéng minh trén tivi,
trén dudng phd, hoic trong sach... Ong da s6ng trong mot thé gidi ma
néu ban may méan, dong tinh dugc coi 1a mot sy khiém khuyét; con
néu ban khéng may, né sé khién ban bi thoi m¢t ci vao mit.

Vi vdy, luc d6 ong nghi: Chuyén gi dén da dén. Can bénh hiém
nghéo nay 1a hinh phat ma minh dang phai chiju.

D&i v6i Andrew, viéc dugce thong bdo rang minh sé chét vi bénh
AIDS khién 6ng nghi dén mot hinh dnh. Ong tiing di xem mét bd
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phim va may chiéu gip tryc tric gi d6 khién hinh anh ct bi méo mo,
n6 hién thi § moét goc ky la, khong thé xem dugc. Cd nhu véy trong
vai phit. Ong nhin ra, cudc séng clia dng bay gid giéng nhu dang
ngoi trong rap chiéu phim d6 vdy, ngoai trit hinh dnh nay sé khéng
bao gi¢ binh thudng trd lai.

Khong lau sau, 6ng bd cong viéc bién tip vién ¢ mot trong nhiing
tap chi hang dau Hoa Ky, New Republic. Ngudi ban thin nhét cta
ong, Patrick, dang chét d4n vi AIDS - s6 phan ma gi¢ diy Andrew
nghi chic chan dang chd dgi 6ng.

Vi vdy, Andrew da dén Provincetown, viing dit ctia nhiing ngudi
dong tinh nam & Cape Cod, Massachussetts, d€ chd chét. Miia hé nim
do, trong mét ngéi nha nho gén bai bién, 6ng bat ddu viét sich. Ong
biét d6 sé 1a dieu cudi cing minh 1am, vi vdy ong quyét dinh viét thit
gi d6 ting ho mot y tudng dién rd, phi Iy - mot y tudng ky quic dén
noi chua tiing c6 ai viét v& n6 trudc day. Ong sip dé xust cho nhiing
ngudi dong tinh dugc phép két hon, gibng nhu ngudi binh thuong,
Ong cho ring day sé la cdch duy nhit d€ giai thodt nhiing ngudi déng
tinh khéi su ty cam ghét va xau hé vé€ chinh minh. Moi chuyén di qua
muén do6i v6i Andrew, nhung c6 1€ né sé gitip ich cho nhiing ngudsi
sau Ong.

Khi cuén séch Virtually Normal (tam dich: Gin nhu binh thudng)
ra mit mot ndm sau do, Patrick qua doi khi né méi 1én ké & hiéu sach
dugc vai ngay. Andrew da bi nhiéu ngudi ché giéu vi dim dé xuit mot
diéu v6 ly nhu hon nhén dong tinh. Andrew da bi tdn cong khong chi
bdi nhiing ngusi cyc hitu, ma con béi nhiéu ngudi dong tinh canh ta.
Ho bdo 6ng la mot ké ham tién, mot ké thich Jam ngudi di tinh, mot
ké ky di vi tin vao hon nhan dong tinh. Mot nhém dugc goi a Lesbian
Avengers da xudt hién dé phan d6i céc sy kién clia dng v6i hinh 4nh
khu6n mat ctia 6ng trong 6ng ngdm mot khiu sing. Andrew nhin ra
dam dong va tuyét vong. Y tudng dién r6 ndy - diéu cubi cling dng
1am trudc khi chét - 16 rang sé ching di dén dau.
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Khi t6i nghe moi ngudi ndi ring nhiing thay d6i ma ching ta cin
thuc hién d€ d6i pho véi chiing trim cam va lo au sé khong thé xay ra,
to0i tudng tugng minh sé quay ngugc thoi gian tré vé mtia hé ndm 1993,
dén ngoi nha trén bai bién ¢ Provincetown va ndi v6i Andrew ring:

Andrew nay, anh sé khong tin t6i ddu, nhung ddy la nhitng gi sé
xdy ra tiép theo. 25 ndm niia, anh vin khong phdi chét. Toi biét, qud
tuyét voi, dung khong? Nhung dgi da — dé chua phdi la phdn tuyét voi
nhdt. Cudn sich anh da viét sé khoi ddy mot phong trdo. Va cuén sdch
nay sé dugc trich dan trong mot phdn quyét quan trong cia Toa dn Téi
cao khi tuyén bé binh ddng hon nhan cho nhiing ngudi dong tinh. Tbi
sé & bén anh va ngudi chong tuong lai ciia anh trong ngay anh nhdn
dugc 1é thu tix Tong théng Hoa Ky néi rang cudc chién gianh quyén két
hén dong tinh ma anh khéi x1éng da thanh cong mot phdn la nho anh.
Ong dy sé thdp sdng Nha Trdng bing ld c5 cdu vong vao ngay hom do.
Ong dy sé moi anh din t6i 6 do, dé cam dn anh vi nhiing gi anh da lam.
A, nhan tign, vi tong thong dé, ong dy sé la ngudi da den.

Nghe giéng nhu chuyén khoa hoc vién tudng. Nhung né da xay
ra. Lat lai lich st 2.000 ndm nhiing ngudi dong tinh bi bé tu, bi khinh
bi, bi ddnh dap va bi thiéu song khong phai 1a chuyén nhd. Diéu tudng
nhu vién tudng kia xdy ra chi vi m¢t ly do: Nhiing ngudi da diing cdm
da tap hop lai bén nhau va doi hdi quyén lgi ctia ho.

Mbi doc gid doc cudn sach nay déu dugc thu hudng nhiing thay
d6i 16n ctia x4 hoi van minh - diéu vén dudng nhu khong thé xay ra
khi ai d6 lan d4u tién d€ xuit ching. Ban la phu nii u? Theo luit, ba
ctia t6i tham chi khong dugc phép ¢ tai khoan ngin hang riéng cho
dén do tudi 40. Ban la ngudi lao dong a? Ky nghi cudi tudn da bi ché
giéu la mot y tudng bat kha thi khi cac cong doan lao dong lan ddu
tién d4u tranh cho né. Ban la ngudi da den, hay ngudi chiu A, hay
nguoi khuyét t4t? Ban dau cén t6i dién gitip ban tiép danh sich nay.

Vi véy, t6i td nhi: Néu ban nghe thdy mét y nghi trong dau néi
v6i ban ring ching ta khong thé d6i pho véi cdc nguyén nhéan x3 hoi
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gay ra trdim cam va lo 4u, ban nén duing lai va nhin ra: D6 12 mot
triéu chiing ctia chinh chiing trdm cam va lo 4u. Vang, nhiing thay d6i
ching ta cin béy gi¢ 14 rét 16n. Nguoi ta tiing ndi vé muic d¢ khé khin
clia cugc cach mang chéng lai cach déi xi tan nhin véi ngudi dong
tinh. Nhung cugc cach mang dé da xay ra.

C6 mot cudc chién rat 16n phia trude dé€ thyc sy gidi quyét nhiing
vdn dé nay. Chiing ta c6 thé pht nhan diéu d6, nhung rdi ching ta
sé bi mac ket trong vdn dé. Andrew da day t6i: Cach d6i ph6 v6i mot
cudc khiing hodng 16n khong phai la vé€ nha khéc 16c. Ban cin mot
gidi phap 16n. D6 1a doi hoi mét diéu dudng nhu bat kha, va d4u tranh
khong ngoi nghi cho dén khi dat dugc né.

So

Thinh thoéng, Rutger - nha van dong hang d4u ctia chau Au vé
thu nhép co ban phd quat - doc dugc qua tin tiic mot cau chuyén vé
mot ngudi nao d6é da c6 mot lua chon nghé nghiép quyét liet. Mot
ngudi dan 6ng 50 tudi nhan ra minh khong dat yéu cdu trong vai tro
ngudi quan ly nén da xin nghi viéc va trd thanh mot ca si opera. Mot
phu nii 45 tudi rdi Goldman Sachs va di lam cho mot t8 chiic tii thién.
“N6 ludn dugc dong khung nhu mot thi gi d6 that anh hung”, Rutger
ndi vdi t6i, khi chung t6i uéng lon Diet Coke thti 10. Moi ngudi héi
ho véi vé kinh ngac: “Ban c¢6 thuc sy sip lam nhiing gi ban mu6n lam
khong?”. Ban c6 thuc su sip thay ddi cudc s6ng ctia minh? Ban c6
dang lam mot diéu gi d6 khién ban hai 1ong phai khong?

Rutger ndi, d6 1a mot ddu hiéu cho thdy chiing ta da chéch huéng
nhu thé ndo, ring tim kiém sy thoéa man trong cong viéc dugc coi 1a
moét diéu ky la, thay vi tit ca ching ta nén s6ng nhu thé. Viéc mang
dén cho moi ngudi mot thu nhép co ban dugc dam bao, “thit sy chi
1 d€ ching ta c6 thé néi v6i moi ngudi: “T4t nhién ban sé lam dugc
nhiing gi ban mudn. Ban la mét con ngudi. Ban chi séng mot lan.
Sao khong lam nhiing gi ban muén, thay vi phéi lam nhiing gi ban
khéng mu6n?™.



LOI KET

Tré vé€ nha

g au khi toi da viét gin xong cudn sich nay, vao mot budi chiéu &
k_) London, t6i ra ngoai di dao hang gi dong hd. T6i nhan ra minh
chi con cach khu mua sdm - noi t6i da uéng vién thudc chéng tram
cam d4u tién hoi con 1a mot ciu thi€u nién 20 ndm trudc - mot quang
di bd ngin. Toi di lang thang va dling & ngudng cta tiém thudc,
nhé lai cu chuyén ma t6i da tin vao ngdy hom dé va kéo dai rat lau
sau nay. Toi dd dugc bac si, cac hang dugc phdm 16n trong nhém
Big Pharma va nhiing cuén séch ban chay nhit bao rang: Van dé la
& trong ddu ban. D6 1a su mét can bang hda hoc. Co thé ctia ban bi
hong va n6 cin dugc stia chiia.

Moi ngudi ra vao tiém thudc di ngang qua tdi, va ho ciing dugc
cho nhiing loai thudc chéng trdm cam phé bién. Co6 thé mot trong s6
ho sip ubng vién thudc chong trdm cam ddu tién trong doi, va toan
b6 ciu chuyén nay sé lai bat dau.

Toi tu hoi, sau tit cd nhiing gi da tim hiéu dugc, néu c6 thé quay
ngugc thdi gian va ndi chuyén véi toi ngay xua - trudc khi cau 4y
udng vién thudc chong trim cam dau tién - thi t6i sé noi gi.

Toi hy vong sé ¢6 ging ké cho ciu thiéu nién d6 nghe mét cau
chuyén trung thuc hon v€ ndi dau khé ctia cau dy. Toi sé n6i nhiing gi
ngudi ta noi véi ciu til trude dén nay déu sai su that. Diéu dé khong
c6 nghia 13 tit ca cac loai thudc chong tram cdm déu khong tot; mot
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s6 nha khoa hoc dang tin c4y cho rang chiing gitip gidm nhe tam thoi
cho mét s6 it ngudi dung va khong nén loai bé téc dung ctia chiing.
Nhung cau chuyén sai ldm ndm & chd ngudi ta da tuyén bé rang trim
cdm la do mat can bang hda hoc trong néo va gidi phap chinh cho hu
hét moi ngudi la thude chdng trdm cadm hoa hoc. Cau chuyén dé da
giup Big Pharma thu vé hon 100 ty d6 la, d6 1a mot trong nhiing Iy do
quan trong khién thudc chéng trdm cdm ton tai.

Tai sé gidi thich cho ciu 4y cau chuyén thuc t€ d3 dugc cac nha
khoa hoc biét dén trong nhiéu thap nién. TrAm cam va lo 4u c6 ba loai
nguyén nhan: sinh hoc, tdm ly va x4 hoi. T4t ca chiing déu c6 that, va
khong nguyén nhan nao trong s6 ba diéu nay c6 thé mé ta bing mot
thu tho thién nhu y tudng vé€ sy mét can bing héa hoc. Cc nguyén
nhén xa héi va tim ly da bi bo qua trong mot thoi gian dai, mic du
¢6 vé nhu cic nguyén nhan sinh hoc thim chi sé khong nay sinh néu
khoéng c6 chiing.

Toi sé giai thich nhiing nguyén nhén nay khong phai 1a mot ly
thuyét r6i ram nao dé. Chung 1a két luan chinh thic cta cic t6 chiic
y t€ hang dau thé gi6i. T chic Y t& Thé giéi (WHO) da tém tit bing
chiing rd rang vao nam 2011: “Stic khoe tAm thidn dugc tao ra vé mit
xd hoi: Sy hién dién hay khong hién dién cfia stic khoe tim than trén
hét Ia mot chi s6 xa hoi va do d6 doi hoi céc gidi phép vé xa hoi, ciing

A »

nhu cé nhan”.

Lién Hiép Quéc, trong tuyén bg chinh thiic cho Ngay Stic khoe
Thé gi6i ndm 2017, da gidi thich ring “cAu chuyén y sinh hoc chiém
uu thé vé bénh trdm cdm” dua trén “viéc st dung céc két qua nghién
ciu mot cich thién vi va c¢6 chon loc, gy hai nhiéu hon lgi, xAm
pham quyén dugc cham sdc stic khoe, va phéi bi loai bd”. Ho khéng
dinh “co s0 bang chiing ngay cang ting”, ring c6 nhiing nguyén nhan
sau xa hon gay ra bénh trdm cam, vi vdy mic du thuéc c6 mot vai
trd nao do6, nhung chiing ta cdn ngung st dung ching “dé giai quyét
nhiing can bénh lién quan chit ché dén cic vin dé xa hoi”. Chiing
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ta cAn chuyén tif “tdp trung vao ‘sy mit cin bang hoéa hoc’ sang tap

bbod

trung vao ‘sy mit can bang vé ndi luc™.

Vi véy, t6i mudn noi véi ciu thiu nién dé rang, nhiing phét hién
nay rdt c6 y nghia déi v6i ndi dau cha cau.

Ban khong phai 1a mdt cd mdy cd cac bd phén bi hong. Ban la
mot sinh vat khong dugc dap ting cac nhu cau. Ban can phai c6 mot
cong dong. Ban cin cd nhiing gid tri y nghia, chii khong phai nhiing
gia tri nhat thoi ma ban da nhoi nhét sudt cudc doi, luon noéi véi ban
rang hanh phtic dén tii tién bac va vét chét. Ban cin nhiing cong viéc
c6 y nghia. Ban can thé€ gi6i tu nhién. Ban can cam th4y minh dugc
ton trong. Ban cdn mot tuong lai an toan. Ban cdn két noi véi tat ca
nhiing thit ndy. Ban cin phai gii phong bat ky si xdu hé nao ma ban
cam thdy do su ngugc dai.

M&i con ngudi déu c6 nhiing nhu cdu nay. Trong nén vin héa ctia
chung ta, ching ta dugc dép ting cac nhu cdu thé chat tuong déi tot.
Ching han hiu nhu khong ai phai chét d6i, d6 1a moét thanh tich phi
thuong. Nhung ching ta da trd nén kha té trong viéc ddp ting nhiing
nhu ciu tim ly. D6 1a Iy do quan trong khién ban - va rat nhiéu ngudi
xung quanh - chdn nan va lo au.

Ban khong bi mét can bang hda hoc trong néo. Ban dang bi mét
can bang x3 hoi va tinh than trong cich chung ta s6ng. Khong nhu
nhiing gi ban da dugc nghe cho dén ltic nay, d6 khong phai la do chat
din truyén than kinh; d6 la do xa hoi. D6 khong phai l1a vi b6 ndo ctia
ban; d6 1 vi ndi dau ctia ban. Khia canh sinh hoc ctia ban chéic chan
c6 thé lam cho néi dau cta ban t6i té hon. Nhung né khong phai la
nguyén nhan. N6 khong phai 1a tac nhan. N6 khong phai 1a noi dé tim
kiém 1¢i gidi thich chinh hodc giai phap chinh.

Bai vi ban da bi gidi thich sai vé nguyén nhén gy ra chiing trim
cam va lo 4u cia ban, nén ban dang tim kiém mot gidi phap sai. Béi
vi ban nghi trdm cam va lo 4u la nhiing chit hdéa hoc trong nio bi
truc tric, nén ban sé ngiing tim kiém cau tra 16i trong cudc sdng, tam
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ly, méi trddng ctia ban va cich ban c6 thé thay déi chung. Ban sé bi
phong tda trong mot ciu chuyén vé chit truyén din thin kinh. Ban
s& c0 gang rii bé nhiing cim gidc chan nén trong ddu. Nhung diéu d6
sé khong hiéu qud, trii khi ban loai bé dugc nguyén nhan giy ra cam
gidc chan ndn trong cudc sdng clia minh.

Toi s€ ndi véi chinh t6i thoi tré rang néi dau cha ciu 4y khong
phai 1a mot sy ¢6. D6 1a mot tin hiéu - mot tin hiéu cin thiét.

T6i biét diéu nay khé nghe, nhung t6i sé néi véi ciu 4y, béi vi
t6i biét n6i dau khé clia ciu da cit sdu dén dau. Nhung ndi dau nay
khong phai 1a ké thit ctia cdu cho du n6 dau dén miic nao. Néi dau la
dong minh ctia cdu, dan dét cu thoat khoi cudc séng ling phi va chi
dudng cho mot cudc séng tron ven hon.

Sau do, t6i s& noi véi ciu dy: By gid ciu dang & ngi ba dudng.
Cau c6 thé c6 gang bop nghet tin hiéu. Chuyén d6 sé din ciu dén
nhi€u ndm ling phi véi con dau dai déng. Ho3c cau c6 thé ling nghe
tin hiéu va d€ né dan dit minh - tranh xa nhiing thd dang giy t6n
thuong va khién cdu kiét qué, va hudéng t6i nhiing thi sé dép ting nhu
cu thyc sy ctia cau.

Se

Tai sao lic d6 khong ai néi véi i tit ca nhiing diéu nay? Doanh
thu 100 ty d6 la tif viéc ban thudc chéng trdm cam c6 1& 13 noi thich
hgp d€ ban bat ddu tim kiém mot Ii giai. Nhung nhu thé chua du;
chung ta khong thé d6 hét 16i cho Big Pharma. Téi thdy ho thanh
cong chi vi ho biét tin dung mot xu hudng 4n sau trong nén vin hoa
clia chung ta.

Trong nhiéu thap nién, rét lau trudc khi nhiing loai thudc chéng
trdm cdm méi ndy dugc tao ra, chiing ta da ngit két ndi v6i nhau va
v6i nhiing gi quan trong. Chiing ta ¢ mé4t niém tin vao y tudng vé bit
cit diéu gi to 16n hon hodc c6 ¥ nghia hon so véi ca nhan, va chiing ta
tich lity vat chdt ngay cang nhiéu. Khi t6i con nhé, Margaret Thatcher
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da néi: “Khong c6 cai goi la xa hoi, chi c6 c4 nhan va gia dinh clia ho”,
va trén toan thé gi6i, quan diém ctia ba dy da chién thang. Chiing ta da
tin diéu d6, ngay ca v6i nhiing ngudi tiing bac bo quan diém nay. Bay
gt t6i biét diéu nay, boi vi toi c6 thé thiy rang khi bi trdm cam, trong
13 ndm, t6i da khong hé lién hé ndi dau khd clia minh véi thé gidi xung
quanh. T6i nghi ring tét c 1a do t6i, va ddu 6c ctia toi. Toi dd hoan toan
c4 nhan héa ndi dau ctia minh, va nhiing nguoi téi quen biét cling vay.

Trong mot thé gidi cho rdng khong cé cai goi la xa hoéi, viéc noi
rang chiing trim cam va lo 4u c6 nguyén nhan xa hoi sé khong khién
moi ngudi hiéu dugc. N6 giéng nhu néi chuyén bing tiéng A Rap cd
dai v6i mot diia tré & thé ky 21. Big Pharma dang cung cép gidi phép
ma mot nén vin hoa cd lap, thién vé vit chit cho ring né can, mot
gidi phap ma ban c6 thé mua. Ching ta d4 mét kha nang hiéu rang c6
mot s6 vin dé khong thé giai quyét bang cach mua sam.

Nhung hoéa ra tit ca ching ta vAn dang s6ng trong moét xa hoi,
ngay ca khi ching ta gia v& nhu khong phai nhu vay. Khao khat két
noi khong bao gié mat di.

Vi vdy, thay vi coi chiing trim cam va lo 4u cfia ban Ia mot dang
bénh tAm thén, t0i sé noi véi ban than minh théi tré: Cdu cdn thdy
sy tinh tdo trong nbi budn nay. Cdu cdn thdy rang né cé y nghia. Tt
nhién 14 n6 rdt kinh khang. To6i lu6n sg hai vién canh néi dau sé quay
trd lai, méi ngay trong cudc doi toi. Nhung diéu dé khong cé nghia la
ndi dau d6 1a dién r6 hodc phi ly. Néu ban cham tay 1én cai bép dang
do ltia, n6 khién ban dau d6n, ban sé giit tay ra cang nhanh cang tét.
D06 1a mot phan ting lanh manh. Néu ban ct d¢€ tay trén bép, tay ban
sé chdy va chdy cho dén khi n6 bj thiéu ruyi.

Theo mot cdch nao d6, trdm cam va lo 4u co6 thé 1a phan tng
tinh tdo nhat ma ban c4. D6 12 mét tin hiéu ndi rang: Ban khong nén
s6ng theo cach nay va néu ban khong dugc giup d6 d€ tim ra mot con
duong t6t hon, ban sé bd 16 rat nhiéu diéu tot dep nhét vé con nguoi.

So
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Chiéu hom do, t6i chgt nghi vé rit nhiéu ngudi toi da quen trong
chuyén hanh trinh nay, ddc biét 1a Joanne Cacciatorre, ngudi di mt
di dta con gai nho va cam thdy ndi budn sau sic 1a Ié ty nhién va
ding dan khi ban cdm nhan dugc tinh yéu siu sic réi dot nhién bi
tudc doat mat. Tuy nhién, co dy chiing kién nhiing ngudi dang dau
bu6n dugc cic bac si tm thdn tuyén b6 - mot cach chinh thic - ring
néu sy dau khd sau sic clia ho con kéo dai sau mot thoi gian ngin, thi
nghia 1a ho bi bénh tdm than va cin phai udng thudc.

Joanne néi v6i t6i ring thuong tiéc ngudi di mét 1a cin thiét.
Chung ta thuong tiéc vi chiing ta da yéu thuong. Chiing ta thuong tiéc
vi ngudi than qué c6 4y quan trong véi ching ta. N6i rdng cin phai
chdm dut thuong ti€c that nhanh la mot sy xic pham dén tinh yéu ma
ching ta cdm nhén dugc.

Co 4y giai thich véi t6i ring, thuong tiéc va trim cam siu sic 6
nhiing triéu chiing giéng hét nhau Ia ¢6 ly do. Tdi nhan ra ring trim
cdm ty né 1a mot dang thuong tiéc — d6i vdi tit cd cac két n6i ma
chiing ta c4n, nhung lai khong c6.

Va béy gi¢ t6i nhén ra, giéng nhu Joanne thdy that sy bi xtic
pham khi nguoi ta néi ring néi thuong tiéc khon ngudi c6 danh cho
con gdi da mat 1a mot dang r6i loan chidc ning tim than, that 13 mot
st xuc pham khi téi ngay xua bi néi ring ndi dau ctia t6i chi 1a két qua
ctia phdn ting héa hoc sai trdi trong ndo. D6 1a mét sy xtic pham déi
v6i nhiing gi toi da trai qua va nhiing gi toi can khi dé.

Trén toan thé gi6i ngay nay, néi dau ctia moi ngudi dang bi xtic
pham. Chung ta cin dép tra lai sy xic pham d6, va yéu cdu nhiing
nguodi xtic pham ching ta tham gia vao céc vdn dé thuc su cin dugc
giai quyét.

o

Khi da ti€p thu tat ca bang chiing nay trong vai nim qua, t6i c&
gang 4p dung nhiing gi t6i hoc dugc vao cufc séng clia chinh minh.
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Tbi da thyc hanh mot s& phuong phdp tdm 1y ma t6i nhic dén trong
cubn sach nay: Tdi da hoc céch gidm bét thoi gian d€ cao céi toi cua
minh, khong lao vao viéc tim kiém ctia cai vat chdt hay tim kiém mot
dia vi cao hon. Gi¢ déy t6i thdy tit ca déu 1a nhiing vién thudc ma
cudi cung chi lam t6i cdm thdy t6i té hon. T6i da hoc cich danh nhiéu
thoi gian hon cho viéc theo dudi nhiing gid tri ndi tai ciia minh. Toi
da st dung céc ki thuat nhu thién dé binh tinh hon. Toi da gidi toa
dugc sang chidn ctia minh.

Toi ciing bét ddu stt dung mot s§ cong cu mdi trudng ma toi da
no6i dén. Toi da cd géng gén b6 ban than sdu sic hon véi tap thé - ban
be, gia dinh, cing nhiing diéu c6 y nghia 16n lao hon ban thén t6i. T6i
da thay d6i moi trudng séng d€ khong con bi vay quanh boi nhiing
tac nhan khién t6i cdm thiy chén nan - t6i da cit giam triét d€ mang
x4 hoi, va ngling xem bét ky chuong trinh tivi ndo cé quang cdo. Thay
vao d6, t6i danh nhiéu thoi gian hon d€ gap g6 nhiing ngudi t6i yéu
quy va theo dudi nhiing ly do ma t6i biét la thyc su quan trong. T6i
dugc két ndi su sic hon bao gi¢ hét véi nhiing ngudi khéc va véi y
nghia cudc song.

Khi thay d6i doi minh theo cich nay, chiing trdim cdm va lo au
clia toi da gidm di ddng ké. N6 khong phai [a mot dudng thang. Toi
van ¢4 nhiing ngay t6i té, vi nhiing thach thiic cd nhan va bai vi téi
vin sdng trong mot nén vin hda noi tit ca nhiing thé luc ma chung
ta néi dén dang hoanh hanh. Nhung t6i khéng con cam thdy con dau
bung phét trong ngudi theo modt cich khong kiém sodt dugc nita.
biéu d6 da bién mit.

Nhung t6i thuc sy khong ddm két thic cudn sach nay bang mot
cAu no6i don gién: “To6i da lam dugc, va ban ciing vay”. Béi vi diéu dé
khong trung thyc. Toi da c6 thé thuc hién nhiing thay d6i nay béi vi
toi that sy may man. Toi c6 mot cong viéc cho phép t6i c6 mét cudce
s6ng theo mot kiéu rt khac. T6i c6 rit nhiéu théi gian. Téi c6 thu
nhép tif cudn sach méi nhét d€ c6 thé tao ra khodng ling trong cudc
s6ng ctia minh. T6i khong cé ngudi phu thudc can phai chdm s6c nhu
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con cdi. Nhiéu ngudi dang doc cudn séch nay chén nan va lo au - vi
nén van héa ching ta dang sng — ma phai s6ng trong diéu kién kho
khan hon t6i rdt nhiéu.

Diy la ly do tai sao t6i tin rdng ching ta khong nén chi néi vé viéc
gidi quyét ching trdm cdm va lo 4u thong qua nhiing thay d6i ctia c4
nhén. Néi véi moi ngusi réing giai phdp chiti yéu chi nim & viéc diéu
chinh cudc s6ng ctia chinh ban sé 1a sy phi nhan rit nhiéu diéu ma
t6i da tim hiéu dugc trong hanh trinh nay. Mot khi ban hiéu ring
trdm cdm phén 16n Ia mot vdn dé tap thé, do mot sai 14m nao d6 trong
nén van hoa ctia chiing ta gay ra, thi rd rang 1 cic gidi phép ciing phai
chti yéu mang tinh tap thé. Chung ta phai thay d6i vin héa d€ nhiéu
ngudi dugc tu do thay d6i cudc s6ng ctia ho.

Cho dén nay, ching ta da tap trung vao viéc gidi quyét chiing
trdm cdm va lo 4u clia nhiing ngudi méc chiing nay. Chiing ta lén
16p hodc phinh phd ho bang cich néi ring ho phai lam t6t hon (hoic
udng thudc di). Nhung néu vén dé khong bét ngudn tif c4 nhan ho,
thi né khong thé dugc gidi quyét béi mot minh ho. L mot nhém,
ching ta phdi cing nhau thay d6i vin héa ctia minh dé loai bd céc
nguyén nhan trdm cdm va lo 4u dang ghy ra sy b4t hanh siu sic.

Vi véy, day la diéu chinh yé&u t6i mudn néi véi ban than minh khi
con tré. Ban sé khong thé giai quyét vin dé nay mot minh. D6 khéng
phdi la mot thi€u sét & ban. Khét khao thay déi diéu nay dang & xung
quanh ban, chi ch¢ dugc tréi day. Hay nhin nhiing ngudi d6i dién
ban & noi cong cong khi ban doc nhiing dong nay. Nhiéu ngudi trong
$6 ho bi trdm cam va lo 4u. Nhiéu ngudi khac lun cim thdy bit hanh
va lac 16ng trong thé giéi ma chung ta da tao ra. Néu ban bi b lai va
cd 1ap, ban c6 thé sé bi trdm cam va lo 4u. Nhung néu két hgp vdi
nhiing ngudi khdc, ban c6 thé thay d6i moéi trudng ctia minh.

O dy 4n nha § Kotti ma toi di danh r4t nhiéu thoi gian tai Berlin,
su thay d6i d6 bét dau véi mot thit tim thudng nhu yéu cdu quy dinh
vé tién thué nha, nhung trong cuc chién d6 ho nhin ra rang c6 nhiéu
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mdi lién hé ma ho da bo 16 it lau. T6i da nghi rit nhiéu vé cau chuyén
ma mot trong nhiing ngudi phu nit § Kotti da ké véi toi. Co dy 16n lén
trong mot ngdi lang & Th Nhi Ky, noi c6 xem ca lang nhu nha cta
minh. Nhung khi dén chau Au, c6 4y biét ring ban phai nghi nha chi
13 can h¢ cta riéng minh, va c6 dy cam thdy c6 don & d6. Khi cudc
biéu tinh bit d4u, c6 bt diu nghi vé toan bd dy an nha & va moi
ngudi ¢ d6 1a nha ctia minh. C6 nhén ra ring minh da “vo gia cu”
sudt hon 30 ndm, nhung bay gid c6 da lai c6 nha.

Nhiéu ngudi trong ching ta ngay nay cling 1a nguoi “vo gia cu”
theo y nghia &y. Chi cAn m¢t ddng luc nho - moét khoanh khic két n6i
- d€ moi ngudi tai Kotti nhin thdy diéu d6 va tim ra cach khac phuc
n6. Nhung cin c6 ai d6 tién phong.

Day la nhiing gi t6i muoén ndi véi ban than minh thai tré. Bay gio
cu phai hudng vé tit ca nhiing nguoi bi ton thuong khac xung quanh
minh, va tim cich két néi v6i ho. Hay cing nhau xay dung t6 4m véi
nhiing ngudi nay, mot noi ma moi ngudi gan két véi nhau va cling
nhau tim thdy y nghia trong cudc séng ctia minh.

Chung ta da khong c6 “bo lac” va da mat két ndi qua lau r6i. Gio
la lac tat ca ching ta tré vé nha.

S

Trong khoanh khic do, lan ddu tién tdi hi€u dugc ly do tai sao
trong sudt cudc hanh trinh, t6i cti nghi vé cdi ngay t6i bi 6m nang &
vung n6ng thon Viét Nam. Khi tdi la hét doi bac si cho thudc dé€ ngin
triéu chung t6i té nhét ctia minh - cdm gidc buén nén khing khiép
— thi bic si n6i véi téi: “Anh cdn buén non. D6 1a mot thong diép,
va chung ta phai ldng nghe thong diép ctia co thé. N6 sé cho ching
ta biét anh bi lam sao”. Néu t6i bd qua hodc kim nén triéu chiing do,
than cta t6i hin da hong va toi hin da chét.

Ban cin budn noén. Ban cin ndi dau cia minh. D6 la mdt thong
diép, va chiing ta phai ling nghe thong diép. T4t ca nhiing ngudi tram
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cam va lo au trén khap thé gisi dang gtii cho ching ta mét thong diép.
Ho dang néi v6i chiing ta ring cé diéu gi d6 khong 6n trong céch
chuing ta s6ng. Chiing ta cin phai ngiing ¢ ging bop nghet né, ngling
im lang hodc bién ndi dau d6 thanh mot dang bénh ly. Thay vao dé,
ching ta cdn lang nghe va ton trong n6. Chi khi ling nghe nbi dau ctia
minh, chung ta méi c6 thé 14n vé& cdi ngudn ctia nd - va chi khi nhin
ra nguyén nhan thuc sy cia n6, chung ta méi cé thé bit ddu vugt
qua no.
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