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| én van minh ngay nay d& cao hanh phuc, ma dé dat dugc hanh
phuc thi, theo phan I6n sach tu luc nhan nhan khap noi, ta chi can

suy nght tich cuc, x6a bo bong ma clia néi buon va that bai khoi tam tri.
Thé nhung dd&i séng hién dai di mang dén nhiéu tién ich nhung trong sé
dé lai c6 qua it thir lam ching ta vui Ién dugc. Vay cd phai chiing ta dang

dudi theo mét thi phu phiém? Hay chi don gian la di sai dudng roi?

Qua nhiing trang sach nay, ta dugc lam quen véi mot 18i tu duy dang kinh
ngac vé tam ly con ngudi: trong ddi séng ca nhan ndi riéng va trong xa hoi
noi chung, chinh né luc khéng ngling nham kiém tim hanh phuc da khién
ching ta khén khé. Bé dat dugc hanh phuc va thanh céng, ta phai hoc
céch chdp nhan that bai, suy nghi bi quan, ldam quen v&i cam giac bat an
va bap bénh - chinh nhiing th& ma ching ta danh ca dai dé tim cach Ian
tranh. Mot cudn sach khac thudng, ggi lén nhigu suy ngdm va tran day lac
quan trong nhiing I8i nggi ca stic manh cua tu duy tiéu cuc, Tich cuc cd
chiing muc la bi kip giip ngudi théng thai hiéu dudgc khai niém hanh

phtc vén bi ngd nhan bay lau nay.
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T6i ludn ludn mé man dinh luat nghich dao né luc.
Thinh thoang t6i goi né 1a “dinh luét tréo ngoe”. Khi
ban c6 ndi trén mit nuéc, ban sé chim, nhung khi
ban c6 chim thi ban lai néi... Bit an xay dén khi ta
c6 tim sy an toan... ngudc lai, linh hon ta dugc cttu
r6i va thong suét chi khi ta cong nhan diéu co ban
nhit ring ta vé phuong ctu rdi chinh minh.

— Alan Watts, Minh triét vé ndi bdt an.

To6i sip stta mua mot cudn Stic manh cia tu duy tich
cuc, roi to6i nghi: “Dé lam qué gi?”

— Ronnie Shakes.
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Doc 1ong muu cau hanh phiic

Hay thi dit cho minh nhiém vu: khéng nhé vé gau

trang Bac Cuc, va ban sé thiy ring con giu von bi
quén ling 4y sé dugc nhd lai qua moi phut®.

— Fyodor Dostoevsky,

Buit ky mia dong vé nhiing dn tugng misa ha.

Nhén vt tuyén bd rang minh sip stfa néi cho t6i biét bi
mét cua hanh phuc nhéin sinh 12 mot 6ng gia tdm mudi
ba tudi, véi lan da rdm mau cam dén nhtic nhéi chang
khién cho 16i 6ng 4y cé thém ti trong Iugng nao. Mot budi
sdng thdang Mudi hai, vita qud tdm gig, trong mot nha
thi ddu béng ré & ngoai 6 San Antonio thudc tiéu bang
Texas va, theo ngudi dan 6ng da cam ddy, tdi sip sta hoc
dudc “chinh diéu sé 1am thay d6i cudc ddi ban mai mai”.
T6i hd nghi, nhung khéng dén miic nhu lic thudng, bdi

1. Trich chwong VI “Kinh nghiém v& nha tw san” trong But ky mua déng vé nhitng
4n tuong mua ha, ban dich cia Nguy&n Van Chién. Day chinh 1a ly thuyét higu
(rng ddi hay “luan dé g4u tring”, do nha tam ly hoc Daniel Wegner ngudi My dé ra.
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toi chi la mot trong hon mudi lam ngan ngudi cé mit tai
Get Motivated!® - “hoi thao truyén dong luc trong kinh
doanh néi tiéng nhat” cua Hoa Ky, va ndi nhiét thanh cia
nhiing khdn gia xung quanh tdi bit dau lan ra khip noi.

“C4c ban mudn biét phai khong?” 1a cau hoi ctia 6ng
gia ngoai bdt thap kia, tdc tién si Robert H. Schuller -
bac thay (guru) ty luc ky cyu, tdc gia cua hon ba muoi
Iim cuén sdch vé stic manh cta tu duy tich cuc, ddng
thoi 1a muc su sdng 14p ra nha thd 16n nhiat Hgp Chung
Quéc dudc xay hoan toan bing thuiy tinh. P4m dong gao
l1én déng y. Nhitng ngudi Anh dé ngai ngung nhu t6i thi
néi chung la khong gao 1én déng y tai nhitng budi hoi
thao truyén dong luc tai nha thi dau béng r6 & tiéu bang
Texas, nhung bau khéng khi van phan nao 14n 4t tinh de
dit kiém 16i cua t6i. Tiéng gao cla tdi vang 1én khe khé.

“Thé thi day,” tién si Schuller tuyén bé. Ong budc di
cling ngic trén san khau dugc trang tri biang hai tim bing
r6n to dung viét “DONG LUC!” va “THANH CONG!”,
mudi bay 14 6 Hoa Ky va rat nhiéu chéu cay. “Pay chinh
la thi sé thay d6i cudc doi ban mai mai.” Ong gao 1én mot
ti duy nhat “Cat!”, roi ding lai mot chut tao kich tinh
trude khi néi nét cau “... tit ‘khong thé’ ra khoi cudc dai
ban! Cit b6 né di! Cit bé né mai mai!”.

Khdn gia v6 oa. T6i khong thé khéng cam thiy
chodng ngdp, nhung hin 14 tdi ciing ching nén trong

1. (tam dich) Bi tim dong Iwc!



TICH CUC CO CHUNG MUC | T

chd thi gi khdc ti Get Motivated! - sy kién ma & d6, stc
manh tuyét d6i ciia sy tich cuc la tat ca. “Ban la chu nhan
s6 ménh minh!” Schuller néi ti€p. “Nghi 16n, mo con 16n
hon nita! Hiy hoi sinh nhiing hy vong ban ting tit bo!...
Tu duy tich cuc c6 téc dung trong moi mdt doi song!”

Logic trong triét ly ctia Schuller, tc hoc thuyét vé
tu duy tich cuc 6 mic do6 tinh tiy nhat, thuc sy khéng
hé phiic tap: quyét tdm theo dudi nhitng y nghi hanh
phtic va thanh céng, xua di nhitng béng ma ctia ndi buén
va that bai, thé 12 hanh phuc va thanh céng sé dén. C6
thé ly luan ring khong phai moi dién gia cé tén trong to
gap béng 16n vé budi hoi thao ngay hém nay ciing 1a mét
minh chitng khéng phai ban cii ing hd quan diém nay:
sau mdy tiéng nita, George W. Bush (vi téng théng con xa
mo&i dudce tit ca coi la thanh cong) sé trinh bay bai dién
vin chinh. Nhung néu ban dua ra 15i phan déi nay véi
tién si Schuller, 6ng ta chic sé gat phiing né di, coi day la
“tu duy tiéu cuc”. DAm phé phdn stic manh cua sy tich
cuc chinh la cho thdy ban chua thyc sy hiéu dude né dau.
Néu hiéu dudc né, ban sé ngiing cau nhau vé nhing thu
nhu thé, va thyc ra 1a vé toan b moi thit khéc.

Nhitng ngudi t6 chitc Get Motivated! goi day la
mot budi hoi thao truyén dong lue, nhung cum tu dé,
v6i kha niing goi ra hinh anh nhitng chuyén gia khai vdn
(life coach) hang hai dang thuyét trinh trong nhitng phong
tiéc khdch san nhéch nhdc, gan nhu khéng thé hién dude
quy md va sy hoanh trang cua sy kién nay. Pudc t6 chtc
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trung binh méi thing mdt lan & nhitng thanh phé trai
dai khip Bic My, né ding trén dinh nganh céng nghiép
toan cau chuyén kinh doanh tu duy tich cuc va cé mot
danh sdch rat 4n tugng nhiing dién gia néi tiéng: Mikhail
Gorbachyov va Rudy Giuliani nim trong sé nhitng khach
mdi thudng xuyén, ngoai ra con c6 tuéng Colin Powell va,
du cé vé hoi ching lién quan, William Shatner. Néu ban
bdng dung thay mot nhan vat tiing néi bt trong chinh tri
thé gi6i (hodc William Shatner) tu nhién it xuat hién mot
cdch khé hiéu trong vai thdng gan day, nhiéu kha ning
ban sé tim thdy 6ng hoic ba ta dang thuyét phap vé phép
mau cua tinh than lac quan & Get Motivated!.

RAt tuong xdng v6i tam ¢ cua khach mdi ndi tiéng,
san khiu § d6 ciing khong hé 16i thoi chit nao: hang dan
den chiéu loang lodng, hé thong 4m thanh phét ra nhiing
ban tung ca day phan khich, con cé ca phdo hoa dit tién
nita; mdi dién gid dugc chao don 1én san khau gitta mot
con mua tia Itta va khoi cuén md mit. Pam hiéu Ung dic
biét 4y cang ddy con phan khich cua khén gia 1én nhitng
nic cao hon nita, ma nhu thé ciing khong hai gi bdi véi rat
nhiéu khdn gia, dén tham du Get Motivated! tic 1a dugc
thém mét ngay khéng phai dén cd quan (nhiéu 6ng chu coi
day 1a hoat dong huan luyén). Tham chi ca quan doi Hoa
Ky, noi ma “huin luyén” thudng mang y nghia khiac nghiét
hon nhiéu, cling tdn thanh quan diém nay; 6 San Antonio,
hién dién trén nhiéu ché ngbi ctia sin van dong Ia linh mic
quan phuc dén tit doanh trai quan doi trong vung.
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Néi cho dung thi viéc toi c6 mit ¢ day 1a diéu bi mat.
Tamara Lowe (ngudi tu nhén la “dién gia nit truyén dong
luc s6 mot thé gii”, dong diéu hanh cong ty ding sau Get
Motivated! cing v6i chong minh) da bi cdo budc chin cilra
phéng vién — ddm ngudi von khét tiéng 1a c¢é xu hudng suy
nghi tiéu cuc. Lowe béc bé cdo bude, nhung vi can trong,
toi da mo ta ban than la mot “doanh nhéan ty do”. Lic t6i
nhan ra ké nay chi khién minh cang cé vé khéng ddng tin
thi da mudn. Vé sau héa ra tdi ciing khong can phai ban
tam nhiéu dén chuyén 14n trdnh nita, bai tdi cdch san khau
qud xa nén ddm nhén vién bao vé khong thé nhin thay t6i
hi hody viét vao s tay. Chd ngdi cuia téi trong vé ghi 1a “ghé
hang nhat”, nhung té ra ddy chi 1a thém mét chi tiét cho
thay d6 ngdo cua tu duy tich cuc: & Get Motivated! chi c6
“ché hang nhat”, “ghé cao cap” va “ghé VIP”. Trong thuc
t€, ghé cuia to6i nam & vi tri xa nhat; ghé nhuya thi vita cling
viia viit véo, ngoi é hét cd méng. Nhung t6i khd biét on diéu
dé, bdi nhd thé tdi tinh c¢d dude ngdi canh mot ngudi, theo
nhiing gi t6i c6 thé nhan ra, ciing 1a mét ké hoai nghi hiém
hoi tai dy: mot nhan vién kiém 14m nha nhin, ddng ngudi
vam v0 tén la Jim. Thinh thoang Jim lai diing day gao lén
“T6i nao nuc qud di!” bing giong diéu day mia mai. Anh
giai thich 1a minh dén day theo yéu cau cta co quan anh,
tiic cuc Quan Ly Céng Vién Quéc Gia Hoa Ky, mic du khi
toi hoi tai sao t6 chiic ddy lai mudn kiém l1am ctia minh
dung thdi gian 1am viéc 6 tra luong theo cdch nay, anh vui
vé thita nhan la anh ciing “dén chiu”.
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Trong khi 4y, bai giang cua tién si Schuller dan ting
téc. “Khi to6i con nho, viéc con ngudi bude di trén mit
tring la diéu khéng thé, viéc cit rdi tim ngudi nay roi
dit vao trong long nguc mot ngudi khdc 1a diéu khong
thé... tif ‘khong thé’ ro rang 1a mét tf rat ngu ngée!” Ong
khéng ton nhiéu thoi gian dan thém bing ching cho
nhan dinh ctia minh ring that bai 1a do ta lua chon: ré la
Schuller - tdc gia ctia nhitng Tién vé phia trudc vdi tu duy
c6 thé va Nguoi ciing cdi, song bén lau! - rit muén giy cam
hing tranh luan. Nhung bat luin thé nio, 6ng ciing chi
14 nguoi khai mao cho nhiing dién gia chinh trong ngay
va sau mudi [im phut, dng sai budc rdi san khau trong
tiéng tung hé va phdo hoa, tay gic nim diam chién thing
vé phia khdn gia. D6 1a mot bt tranh vé sy thanh cong
nhd tu duy tich cuc.

Mai tin vai thang sau, tai nha t6i ¢ New York, khi
dang doc nhiing tit bdo bén ly ca phé budi sang, t6i méi
biét tin nha thd 16n nhat § Hoa Ky dudc xay hoan toan tu
kinh da ndp héd so phd san - mot tif ma tién si Schuller ré
1a da quén khoéng xéa khéi von ti ctia minh.

Déi v6i mot nén vin minh qud 4m anh véi viéc dat dén
hanh phuc, ching ta dudng nhu dic biét kém coi trong
viéc nay. Mot trong nhitng phét hién khdi quét néi tiéng
nhit cua mén “khoa hoc hanh phic” 1a viéc biét duge
rang v6 sO thuin Igi ctia doi séng hién dai gan nhu
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khéng gitip ich gi trong viéc cai thién tdm trang tip thé
cua chung ta. Dudng nhu cdi sy that giy 4i ngai chinh
la ting trudéng kinh té khong nhat thiét tao nén nhiing
xa hoi hanh phic hon, cling nhu thu nhap c4d nhan ting
1én qua mot miic co ban nao dé khéng khién cho con
ngusi hanh phiic hon. Gido duc tét hon ciing thé, it nhat
13 theo mét s6 nghién cttu. C6 nhiéu lua chon hang héa
tiéu dung hon ciing tuong ty. Con nhiing cin nha to hon,
sang chanh hon, thay vi thé, dudng nhu chi cht yéu dem
lai c4i dic quyén l1a c6é nhiéu khong gian hon cho ta ngoi
u dot.

Cé6 1é khéng can néi ban ciling thiy la nhitng cuén
sdch tu luc, tic cong cudc ki€ém tim hanh phic duge
than thdnh héa 1én thdi nay, ciing nim trong sé nhitng
thi khéng lam ta hanh phuc. Nhung néi mot cdch chinh
thiic thi cdc nghién ctu cho thiy rat ré sdch tu lyc hau
nhu khéng c6 tdc dung gi. Py la ly do tai sao mot sé nha
xuét ban sdch ty luc thudng néi véi nhau vé “quy luat
mudi tdm thdng”, tic la doc gia nhiéu kha ning mua
mot cudn sach tu luc bat ky nhit chinh 1a déc gia trong
vong mudi tdm thdng truéc da mua mot cuén sich ty
Iyc. RO rang mot cudn khéong du dé giai quyét toan bo
van dé cua ngudi 4y. Khi ban nhin vao nhiing gid sich
ty Iuc v6i mot con mit vo tu dén lanh lung, ban sé thay
diéu nay khong qua déi bat ngd. Viéc chung ta khao khét
nhiing giai phdp gon gang, chi to c¢d cudn sdch cho c4i
ndéi khé lam ngudi la diéu cé thé hiéu duge, nhung 16t
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16p vé ngoai ra, ban sé thiy nhitng théng diép trong so
sdch d6 thudng 14 sdo rdng. Cudn Bdy théi quen ciia nguoi
thanh dat vé cd ban bao ban phai quyét dinh xem diéu
gi 1a quan trong nhat trong cudc ddi ban, réi thuc hién
né; Pdc nhdn tim khuyén doc gia nén lam ngusi dé mén
cht ding dang ghét, va nén goi tén riéng cua moi ngudi
nhiéu vao. Mot trong nhitng sdch quan ly thanh cong
nhit trong vong vai nam tré lai day - cudn Triét Iy cho cd
cho cupc séng, v6i muc dich la gitip vun vén niém vui va
ting ning suit tai noi lam viéc - gdi y hay ting mot con
c4 do choi nhé cho nhiing nhan vién lam viéc chim chi
nhat cua ban.

Nhu ta sé thdy, khi thong diép tré nén cu thé hon
thé, nhitng bac thay ty luc ¢é xu huéng dua ra nhiing
luan diém khéng hé cé nén tang la nhiing nghién ctu
kha tin. Ching han, nhiéu bing chiing cho thiy viéc xa
gian khong gitp ban hét gian, trong khi mudng tudng
ra cac muc tiéu cua minh khong tang kha nang ban dat
dugc chung 1a bao. Va bat ké ban hiéu thé nao vé nhitng
két qua khao sdt chi s6 hanh phiic giita cdc quéc gia
gid day dugc xuidt ban khd déu din, ban sé thiy ngac
nhién 13 nhitng quéc gia “hanh phiic nhat” lai khong
bao gid 1a ndi bdn dugc nhiéu sdch tu luc nhit, ciing
thuc sy khong phai ndi thudng xuyén cau dén chuyén
gia tri liéu tAm ly nhét. Sy ton tai cia mot “nganh coéng
nghiép hanh phuc” hét stc phat dat ro rang la khong
di dé dem dén hanh phic quéc gia, va ciing khong
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phai v6 ly khi ta ngd ring né tham chi con khién moi
thi toi té di. '

Nhung su bit luc cua nhitng chién lude muu cau
hanh phuc thdi hién dai thuc sy chi 1a mot phan nhé cua
van dé. Cé nhiing ly do vitng chiic dé ta tin ring toan by y
niém “muu cau hanh phuc” 1 sai IAm ngay tit dau. Chang
han, ai 14 ngudi dau tién ndi ring hanh phiic la mét muc
tiéu thuc su? Cdc toén gido chua bao gid nhin manh mét
cdch dit khodt vio muc tiéu nay, it nhat 13 khi néi vé thé
gidi thuc; gidi triét gia chic chin 1a ciing khéng nhat tri
tén thanh nd. Va bt ct nha tdm ly hoc tién héa nao cing
sé bao véi ban riang tién héa chang may hiing thi véi viéc
ban c¢é hanh phuc hay khéng, ma chi ditng ¢ miic dam
biao ban khong qua 16 d6 hosic khé s§ dén ¢6 mat ca nhu
cau sinh san.

Dau vdy, ngay ca khi coi hanh phuc 1a mét muc tiéu
xtng ddng, thi cling sé c6 mot cdi bay toi té hon dgita &
phia trude: chinh 1a cang nhim vao hanh phiic, dudng nhu
co hoi ta dat dugc né cang giam. “Anh ty hoi minh liéu ¢é
hanh phuc,” triét gia John Stuart Mill nhan dinh, “va anh
sé thoi khéng con hanh phuc.” C6 vé trong truong hgp
t6i tu, ta chi nén nhin li€c hanh phic qua khée mit chu
khong phai nhin truc dién vao né. (Chung ta cé xu hudng
thudng xuyén nhé minh da hanh phic nhudng nao trong
qué kht hon 1a y thitc duge minh hanh phic trong hién
tai.) Van chua hét, ta khéng thé dinh nghia bing 16i hanh
phtic thyc ra ld gi; tham chi cti cho 12 ban lam dugc thé di,
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ban chic sé c6 trong tay s6 dinh nghia nhiéu chiang kém
s6 lugng ngudi trén Trdi Dat. Tat ca nhitng diéu d6 muén
néi mot diéu: ta mong muén duge két luan ring “Lam
thé nao dé chuing ta hanh phic?” don gian 1a cau hoi sai,
rang ching ta théi thi nén chdp nhan minh sé ching bao
giS tim thay ddp 4n va thay vao d6 nén bit tay vao mot
th@ hitu ich hon.

Nhung liéu c6 thé nao ton tai mot kha ning thi ba,
bén canh mét miit thi né luc vo vong tim kiém nhitng giai
phdp dudng nhu chiang bao gid hiéu qua, con mit khdc
ctt thé tir bo 1a xong? Sau mot s6 nim lam nha bdo dua
tin bai trong linh vyc tam ly hoc, t6i cudi cuing da nhan
ra la c6 thé. To6i bat dau nhén ra cé mét thi hop nhat
tat ca nhitng nha tam ly va nhiing triét gia dé, va thim
chi thang hoiic c6 ca bic thay tu lyc nita. D6 1a nhiing
ngudi ¢ y tuéng dudng nhu thuc sy khd thuyét phuc.
C4i két luan sling sot ma tat ca ho dat dén, theo nhiing
con dudng khéc nhau, la day: nd luc c6 cam thay hanh
phuc lai thudng chinh la thit khién chuing ta khé sé. Va
chinh nhitng né luc khéng ngiing muén thu tiéu c4i tiéu
cuc — su bat an, bat dinh, thit bai hodc néi buén - la thu
khién ching ta cam thdy bat an, lo au, bat dinh hoic bat
hanh. Dau vdy, ho khong cho két lusn nay la ddng mudn
phién. Thay vi thé, ho ly luan ring né chi dén moét cach
ti€p cén khdc, mot “con dudng tiéu cuc” dan t6i hanh
phuc, thi doi hoi phai cé mot lap trudng khéc biét toan
triét d6i v6i nhitng thd ma hau hét chung ta danh ca doi
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dé c6 gang né tranh. N6 bao gbm hoc céch tin hudng su
bat dinh, chip nhin sy bit an, ngung cé coéng suy nghi
tich cyc, tdp quen véi that bai, thim chi hoc cdch tran
trong cdi chét. N6i tém lai, tit ca nhitng ngudi 4y dudng
nhu déng tinh ring dé dudc hanh phic thyc sy, chiing
ta qua thyc can sin long trai nghiém nhitng cam xuc tiéu
cuc hon, hoic téi thiéu ciing Ia hoc cdch ngiing viéc dién
cuong tron chay chiing. Pay 1a mét tu tudng dé gay boi
161 va doi héi ta chat van khéng chi nhiing phuong phdp
dat dén hanh phic cia minh, ma con ca nhitng gia dinh
ctia minh vé y nghia thuc su ciia “hanh phuc”.

Ngay nay, quan niém nay chic chin 1a it duge chu
y hon 16i ran bao hay git thai d6 tich cuc moi lic moi
ndi. Nhung né lai 1a quan diém c6é mot lich st dang ké va
lau dai da khién ta ngac nhién. Ban sé tim thay né trong
trudc tdc cua cdc triét gia Khic Ky thdi Hy-La c6 dai. P6
14 nhitng ngudi nhan manh vao céc 1gi ich cta viéc luoén
lu6n dy tinh kha ning tré xau cua moi sy viéc. N6 nim
sdu gan vdi cot 16i ciia dao Phiat, von khuyén rang su an
yén thuc sy nim & viéc thanh than chiap nhin canh bat
an, trong nhén thiic ring ching ta chua bao gid, va ciing
khong bao gid, chic chin duge vé moi su. N6 1a nén tang
cho mot truyén théng thoi trung dai 1a memento mori®,
tan duong nhiing 1¢i ich dem lai sy s6ng cta viéc luoén
nhd rang chung ta rdi sé chét. Va né ciing la thit két néi

1. Thanh ng tiéng Latinh, cé nghta la “hay nhé réng nguoi rdi sé chét”.
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nhitng cay biit Thdi Pai M6i®, ching han nhu bic thay
tam linh c¢6 nhiéu sdch ban chay Eckhart Tolle, v6i nhiing
cong trinh theo xu huéng chu dao gan day trong nganh
tam ly hoc nhan thitc vé ban chat ty chudc 14y that bai cia
tu duy tich cuc. Ciing chinh cdch ti€p can “tiéu cuc” vé
hanh phic nay gitp giai thich nguyén do rat nhiéu nguoi
nhan thiy thién chdnh niém la hitu ich; nguyén do mét
thé hé cdc nha tu tudng kinh doanh méi dang khuyén cdc
cong ty ti bé ndi 4m anh déi véi viée dit ra muc tiéu va
thay vao d6 chap nhén sy bat dinh; va nguyén do trong
nhitng nim gan day, mot sé nha tam ly hoc da di dén két
luén la cha nghia bi quan cing thudng hiéu qua va lanh
manh chiang kém gi chu nghia lac quan.

Bén dudi tat ca nhiing thit nay 1a nguyén ly ma triét
gia phan vian hoéa cta thép nién 1950 va 1960 la Alan Watts,
hoc theo Aldous Huxley, da goi Ia “dinh luat ddo ngude nod
luc”, hay “dinh luat tréo ngoe”: quan diém cho ring trong
moi béi canh, ti ddi s6ng cd nhan cho t6i chinh tri, cdi sy
c6’ gang lam diing moi thit chinh 1a cdi sai 1am chinh yéu.
Hosc dan theo 16i Watts, 4y la “khi ¢§ néi 1én mit nudc,
ban chim; nhung khi ¢6 chim thi ban lai n6i” va “bat an
xay dén khi ta ¢6 tim sy an toan”. Trong nhiéu trudng
hgp, theo Huxley, “chiing ta cang tinh tdo dé cé ging lam
gi d6, chung ta cang khé c6 kha nang thanh cong”.

1. Thoi Dai Méi (New Age) 1a nhiing tin nguéng va thuc hanh tén gido phat trién
manh & phwong Tay tlr thap nién 1970.
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Con dudng tiéu cuc dan t6i hanh phuc khong c¢6
nghia la ta phai khdc ngudi mét cdch bat chip, bing moi
gid: ban chang dudc 1gi 16c gi khi di ra chin dudng xe buyt
dang lao tdi, thay vi tim cdch tranh chung. Cing khong
nén nghi né 4m chi ring chu nghia lac quan nhat dinh c¢
gi d6 khong 6n. Hitu ich hon, hay coi né nhu 1a mot d6i
trong hét stic can thiét cho mot nén viin héa bi 4m anh
v6i y niém rang chu nghia lac quan va thdi do tich cyc la
nhitng con dudng kha di duy nhat dan t6i hanh phuc. Tat
nhién, nhiéu ngudi trong chung ta da san thdi do hoai
nghi lanh manh khi néi vé tu duy tich cuc. Nhung cing
ddng luu y rang hau hét nhitng ngudi khinh bi “gido ph4i
lac quan”, theo cdch goi cua triét gia Peter Vernezze, rot
cudc lai tdan thanh né mot cach khéo léo. Ho cho riang bai
minh khong thé hoidic sé khong tdn thanh y thic hé ctua
né, ho chi con lya chon khdc 1a buéng minh vao au sau,
hoic khéng thi tré thanh mot kiéu gan d6 mia mai. Muc
dich cua “con dudng tiéu cuc” la x6a bo su phan d6i nay
va thay vao dé tim kiém hanh phuc khéi 1én thong qua
su tiéu cuc, chi khong phai c6 ging nhan chim tiéu cuc
bang tAm trang vui tudi moi lic moi ndi. Néu con ém anh
vdi su tich cuyc 1a ciin bénh thi cdch ti€p cin nay chinh la
thudc giai.

Ciing can nhin manh ring “con dudng tiéu cyc”
nay khong phai 1a mot thi triét ly don nhit, toan dién,
bao ham; thudc giai khong phai la thudc than tri bach
bénh. Mot phan van dé cua tu duy tich cuc, va nhiéu 16i
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ti€p can tuong Gng t6i hanh phc, chinh 1a c4i khét khao
muén thu gon nhiing cau héi 16n thanh nhitng meo vit tu
luc dung vao dau ciing dudc hoidic ké hoach mudi diém.
Ngudc lai, con dudng tiéu cyc khéng cé giai phdp don
nhat nhu thé. Mot s dé xuat cia né nhian manh viéc chap
nhén nhiing cam xuc va suy nghi tiéu cuc, trong khi cdc
dé xudt khdc thi néi chinh xdc hon Ia tdn thanh mot thdi
do trung dung d6i véi ching. Mét s tap trung vao nhiing
phuong phédp khac thuong mot cdch toan triét hong muu
cau hanh phuc, trong khi s6 khdc thi chi dén mét dinh
nghia khdc vé hanh phuc, hoic la tif b6 hoan toan viéc
muu cau né. TU “tiéu cuc” 6 day thudng cé nghia kép. N6
c6 thé néi dén nhitng trai nghiém va cdm xic khé chiu;
nhung néi cho ding ra thi mot vai triét ly vé hanh phic
ciing “tiéu cyc” boi chung bao gom sy phadt trién nhiing
ky ning “v6 vi”, tic la hoc cdch khong theo dudi cam
xuc tich cuc mét cdch qud quyét liét. C6 rat nhiéu nghich
ly ¢ day, va cang tim hiéu vao thi ban sé chi cang thay
trdi nguge hon. Ching han, liéu mot cam xic hodc méot
tinh huéng c6 thuc sy “tiéu cuc” néu rét cude né lai dan
dén hanh phic? Néu “trang thdi tich cuc” khong gitp
ban hanh phuic, goi ddy la “tich cuc” liéu c6é diing khong?
Néu ban tdi dinh nghia hanh phic dé cho tuong thich véi
tiéu cuc, nd c6 con la hanh phic? Van van. Khong cau
hoi nao trén day c6 thé dudc giai quyét rot rdo. Day mot
phan 1a bdi nhitng dé xuit cua con dudng tiéu cuc chi
cho ta thdy moét cach nhin doi khai quét, thay vi mot hé
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tin diéu nghiém ngit duy nhit. Nhung ddy cing la bdi
mot nén méng cét yéu cua cach ti€p can nay lai chinh 1a
hanh phiic thi bao ham nghich ly; rang chang c6 cdch nao
giai quyét mot cach tuyét déi, bat ké ta mong mudn dén
nhudng nao.

Cudn sich nay la mot ghi chép vé hanh trinh di qua
thé gidi cua “dinh luit tréo ngoe”, vé nhiing ngudi, con
séng va da khuat, di di theo con dudng tiéu cyc dan tdi
hanh phuc. Nhitng chuyén di da dua t6i t6i mién ring ru
héo ldnh & tiéu bang Massachusetts, noi toi da danh mot
tuan an dat vao thé gidi thién; t6i Mexico, ndi con ngudi
khong lang tranh cdi chét ma ca tung né; va téi nhing
khu 6 chudt ban cuing dén tuyét vong bén ngoai Nairobi,
ndi su bat an 1a thyc té khong thé trén tranh trong cudc
song hiang ngay. Téi da gip nhitng ngusi Khac Ky thoi
hién dai, nhitng chuyén gia trong nghé thuit that bai,
nhitng ngudi yém thé chuyén nghiép, va nhitng ngudi
tan thanh stic manh cua tu duy tiéu cuc khdc, rat nhiéu
trong s6 d6 lai vui tudi hanh phic mot cich ddng ngac
nhién. Nhung téi da bat dau ¢ San Antonio bdi té6i muén
trai nghiém cdi gido phdi lac quan 6 muic d¢ tdt cung
cia né. Néu diing phong cdch tu duy tich cuc cuia tién
si Robert Schuller ky thyc chi 1a mdt phién ban cudng
diéu cua nhiing niém tin mot chiéu ma tit ca chung ta
déu c6 vé hanh phiic, nhu t6i di tin, viéc truée hét phai
chiing kién vin dé d6 & trang thdi tinh khiét nhit cing
la diéu hop 1y.
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Thé nén to6i thdy minh ludng Iy ding day, trong
khoéng gian t6i om ctia nha thi ddu béng r6 dé, béi ngusi
dan chuong trinh nit day phan khich cua Get Motivated!
vlia tuyén bé mét “cudc thi nhay” ma tit ca moi ngudi cé
mit phai tham gia. Nhitng qua béng hoi khéng 16 khong
biét tit ddu xuat hién, nay tung tung trén dau ddm dong
dang nhuin nhay day ling tung trong tiéng nhac Wham!
om som phdt ra tif hé théng am thanh. Ho thong bdo
giai nhat - mot chuyén di mién phi téi cong vién Disney
World - sé danh cho khéong phai ngudi nhay dep nhit ma
la ngudi hdang hdi nhdt, mic du t6i chang thiy hai thit d6
c6 gi khdc biét: t6i thay toan b chuyén nay that qud kho
sd, chi ddng dé lic Iu ti dinh. Giai thudng cudi cung dudc
trao cho mot ngusi linh. Téi ngd ring quyét dinh nay
dudc dua ra dé ve vuét long kiéu hanh 4i quéc 6 noi nay
thay vi thuan tuy ghi nhan man nhay mua day dong luc.

Sau cudc thi, trong thoi gian nghi trude khi dén
phién ctia George Bush, t6i r&i nha thi dau chinh dé mua
mot chiéc hot dog gid cit cb va rdi bat chuyén véi mot
ngudi tham dy khdc - mot gido vién vé huu dn van thanh
lich dén i San Antonio, ty gidi thiéu minh 12 Helen. Tién
bac eo hep, ba giai thich nhu thé khi t6i hoi ly do ba tham
gia. BA ngan ngu két luan ring ba can théi nghi huu, quay
tr6 lai lam viéc va ba hy vong ring Get Motivated! sé
cho ba dong luc. “Dau vay, van dé 1a,” ba néi, khi ching
t6i tdn gau vé nhiing dién gia minh da thay, “that kho
ma lic ndo ciing nghi toan nhitng diéu tét dep nhu ho
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khuyén, phai khong?” Trong mét thodng, trong ba cé vé
hoang mang, nhung ré6i ba lai binh tinh trd lai va ve vay
mot ngén tay gido huan nhu thé qud trach chinh minh.
“Nhung ta khong dudce nghi nhu thé!”

Mot trong nhitng ngudi dau tién nghién ctu nhiing van dé
cua tu duy tich cuc la gido su tam ly hoc Daniel Wegner -
ngudi diéu hanh phong nghién ctitu kiém sodt tinh than &
dai hoc Harvard. Dau tén la vay, day khong phai 1a mot co
sd do CIA tai trg chuyén nghién cttu khoa hoc tiy nio. Linh
viuc nghién cttu ctia Wegner la thit ma ngay nay ngudi ta goi
12 “thuyét qu4 trinh trai khody” (ironic process theory), tim
céch giai thich viéc tai sao no lyc kim nén nhitng suy nghi
hay hanh vi nao d6 lai, trdi khody thay, chi khién chiing
hién dién r6 rang hon. Téi da c6 mot khéi dau khong duge
suén sé véi gido su Wegner khi t6i 16 tay g6 nham ho cta
éng trong mot cot bao thanh “Wenger”. Ong gui téi mot
email day git gong (“Viét tén cho diing!”), va dudng nhu
khoéng cé vé chip nhan cdi ly 1é rang pha 16 tay cua to6i
chinh la mét thi du thu vi vé kiéu 16i ma 6ng nghién ctu.
Phan con lai cudc trao déi cua chiing t6i ¢ hdi gugng gao.

Nhitng vin dé ma Wegner da danh phan nhiéu sy
nghiép dé nghién ctiu déu c6 ngudn goc trong mot trd
chai don gian va cuc ky gay buc minh ton tai it nhat 12 tu
thai Fyodor Dostoevsky, nghe dau 6ng da dung tro nay dé
tra tin em minh. N6 mang hinh thiic mét 16i thach d6: d6
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anh, ho héi nan nhan, khéng nghi vé mot con giu trang
trong tron mot phut? Tat nhién, ban c¢é thé dodn dugdc
cau tra 10i, nhung dau sao lam thit mot 1an ciing sé gitip
ta hiéu van dé. Sao khong thit ngay bay gid nhi? Nhin vao
dong ho deo tay, hodic tim mot cdi dong hé cé kim giay,
roi chi can dit muc tiéu mudi gidy hoan toan khong nghi
dén gau trang. Bit dau...

Xin ngo 16i cdm canh véi that bai ctia ban.

Nhiing nghién ctiu thoi ky dau cua Wegner vé thuyét
qua trinh trdi khody nay chi dua ra thu thach nay véi sinh
vién dai hoc 6 My, roi yéu cau ho néi thanh 16i nhitng
doc thoai noi tam dién ra trong dau khi ho thuc hién thu
thdch. Day 1a mot cdch khd thd dé ti€p cén qui trinh tu
duy ctia mot ngudi, nhung dau vay, trich doan nhé tw
mot ban ghi dién hinh da chiing minh séng dong tinh vo
vong ctia nd luc:

TAt nhién, gid thi minh sé chi nghi vé con giu trang...
Pung nghi dén con giu tring. Om, trudc diy minh
dang nghi gi nhi? Thay chua, minh nghi rat nhiéu vé
hoa... Rdi rdi, méng tay minh trong kinh that day...
Moi 1an minh thyc sy muén, kiéu... dm... néi, nghi,
khéng nghi vé con giu tring, roi né lai khién minh

nghi vé con giu trang nhiéu hon...

Téi day, ban c6 thé bat dau ban khoin tai sao mot s6 nha
tam ly hoc xa héi lai dusng nhu dudc phép dung tién cua
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ngudi khéc dé chiing minh diéu qud hién nhién. 74t nhién
gan nhu khong ai c6 kha niing chién thing thu thich gau
trang. Nhung Wegner chi méi bat dau. Cang kham phd
linh vuc nay, 6ng cang ngd rang cdi cd ché ndi tai chiu
trach nhiém thu tiéu moi nod lyc de nén nhing y nghi vé
gdu trang cua chung ta rat cé thé Ia thi chi phéi ca mot
dia hat hoat dong tam than va hanh vi biéu 1§. Xét cho
cung thi thi thiach giu tring dudng nhu la mét 4n du
cho hau hét nhiing tric tré trong cudc ddi: cdi két qua ma
chung ta tim cdch né tranh lai thudng xuyén chinh la cai
chung ta bi 16i kéo dén. Wegner dit tén hiéu Gng nay la
“l6i phan tryc gidc toan dién”, tic 13, theo dng giai thich
trong mot bdo cdo, “la khi ching ta lam diéu té hai nhat
c6 thé, 16i 1am thi é mit dén do chung ta da ludng trude
vé né va quyét tim khong dé né xay ra. Chung ta thay mot
vét lin trén con dudng phia trude, va thé 1a l4i thing xe
dap cua ta vao day. Chung ta ghi nhé trong dau la ding
c6 dé cap dén mot chuyén gay dau long khi tro chuyén, va
16i co rim ngudi lai khi€p dam khi minh thét Ién chinh
xdc chuyén ddy. Chung ta cin thin nang niu cdi ly di qua
phong, vita di vita nghi “Dung @€ sdnh ra’, va réi hat d6 cdi
ly xu6éng tham duéi 4nh nhin ctia chti nha.”

Khéng hé dai dién cho mét kiéu truc tric thang hoidc
cta kha ning ty cht vén vin hoan my cua ching ta, ma
kha ning mic 16i trdi khody dudng nhu 14n sau trong tim
hon ta, gan sdt véi cot 16i tinh cdch chung ta. Edgar Allan
Poe da goi né 1a “con yéu néi loan” trong mét truyén ngin
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cung tén cua ong: cdi thoi thuc khong tén nhung khong
1an vao dau duge ma thinh thoang ta van cam thay, khién
ta, khi di b0 men mot vdach nui cheo leo hodc tréo 1én
dai quan sdt ciia mot toa nha cao tang, chi muén nhay
xuéng. Hanh dong d6 khong hé xuat phat tit déng cd tu
sdt, ma chinh la béi ddy 12 né mang t6i tai hoa. Con yéu
noi loan ciing quay nhiéu nhitng quan hé xa hoi. Tat ca
nhiing nguoi ting bat cudi vi nhan ra trong mot tip cua
chuong trinh Diing qud nhiét tinh déu biét ré.

Wegner lap luin ring thi dang xay ra ¢ day la su
truc trdc cua cdi kha nang chi riéng con ngudi mdi co,
ay la siéu nhén thuc, hay l1a suy nghi vé viéc suy nghi.
“Siéu nhan thic,” Wegner giai thich, “xay ra khi y nghi
14y chinh minh lam déi tugng.” Binh thudng thi diy la
mot ky nang cuc ky hitu dung: né giup chung ta nhén ra
khi nao ching ta dang vo ly hodc sa vao tram uat, hoic
kho sé vi lo au, va ta biét minh can lam gi d6. Nhung khi
chung ta truc tiép st dung nhiing y nghi siéu nhan thic
dé c6 gang diéu khién nhiing y nghi théng thudng & “cip
do cu thé” khdc, chiang han nhu kim nén hinh anh gau
trang hoac thay thé nhitng suy nghi u 4m bang suy nghi
hanh phuiic, chiing ta gip ric réi. “Nhiing y nghi & cap do
siéu nhan thic 1a chi dan ta dé ra cho ban than vé tu duy
0 cap d6 cu thé,” Wegner néi, “va déi khi ching ta khong
thé tuén theo nhing chi dan dé.”

Khi ban c6 khong nghi dén con giu triang, ban dau
ban c6 thé thanh coéng bing cdch ép tam tri minh nghi
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dén nhiing thi khdc. Tuy nhién, dong théi mot qud trinh
gidm sdt siéu nhén thiic sé duge kich hoat nhim quét
tam tri ta tim bang chiing xem ta c6 hoan thanh nhiém
vu dé ra hay khong. Va chinh lic nay moi thi tré nén khé
khin, béi néu ban ¢é qud hoic, nhu cdc nghién cttu ctua
Wegner dé xuit, néu ban mét, cing thing, trim cam, cd
lam nhiéu viéc cung lic hay dang bj “qu4 tai tri 6¢”, siéu
nhén thic thudng sé gap truc tric. Qud trinh gidm sdt
sé bat dau can thiép qud miic vai tro cia minh trén binh
dién nhan thiic. N6 sé nhdy ra tién canh cua y thic va
dot ngot, ban chi cé thé nghi dén nhitng con giu tring,
bat ké ban c6 c¢6 khéng nghi dén chung nhudng nao di
chang nwa.

Phai chiang thuyét qud trinh trai khody nay ciing
giup soi sang diéu khong on trong nd lyc dat dén hanh
phuc cua chung ta, ciing nhu viéc nhitng né luc huéng
dén cam xuc tich cuc cua chung ta lai rat thuong dua
dén két qua ngugc lai? Trong nhiéu nam ké ti nhiing thi
nghiém giu tring dau tién ciia Wegner, nghién citu ctia
ong va cua nhiéu ngudi khédc nita da tim ra duge ngay mot
nhiéu nhitng chiing ct ung ho quan diém dé. Vi du: khi
déi tugng thi nghiém dugce nghe ké moét su kién bat hanh,
nhung réi dugce yéu cau c6 ging khong cam thay budn vé
chuyén do, tAm trang ho sé kém hon nhiing ngudi cing
biét vé sy kién ddy nhung khéng dudc yéu cau phai cam
thay gi hét. Trong mét nghién ctiu khdc, khi bénh nhén bi
mic chiing réi loan hoang sd dugc cho nghe nhitng doan
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bang thu gian, tim ho lai dap nhanh hon so véi nhing
bénh nhan nghe sach néi khéng c6 ndi dung 16 ra la “thu
gian”. Cdc nghién cttu nhan dinh nhing ngusi cé tang
c6 stic tranh né cam xudc dau budn nhat thi lai mat nhiéu
thoi gian nhat dé phuc héi sau mat mét. Nhiing c6 gang
kim nén tinh than cta chung ta ciing that bai ca trén binh
dién sinh duc nta: nhiing ngudi duge yéu cau khong nghi
dén tinh duc thi lai dé bj kich thich hon, theo nhu s6 liéu
do bing mdy dién trd suit trén da, so v6i nhiing ngudi
khong bi yéu cau kim nén nhitng y nghi ay.

Quan sdt tu géc do nay, mé ky thuét ua thich cua
nén cong nghiép tu Iyc hong dat dén hanh phic va thanh
cong, ti tu duy tich cuc cho dén mudng tugng ra muc
tiéu cua minh cho dén truyén déng luc, 16 ra la vuéng
phai mot sai sét tram trong. Mot ngudi quyét tam “tu
duy tich cuc” sé phai lién tuc quét tam tri minh dé tim
nhiing y nghi tiéu cuc (tri 6c khong con cdch nao khic dé
do luong thanh cong cua minh trong hoat dong dé), thé
nhung chinh viéc do quét ay lai thu hiit Iuc chu y dén su
hién dién cua nhitng y nghi tiéu cuc. (Té hon, néu nhitng
y nghi tiéu cuc bt dau chiém uu thé, mét vong tron luin
quén cé thé xay ra, bdi that bai trong viéc suy nghi tich
cyc c6 thé cham ngoi cho mot loat suy nghi tu nhiéc méc
ban than méi, ring ta da khong suy nghi du tich cuc.) Gia
du ban quyét dinh lam theo dé xuit cua tién si Schuller
va c6 gang x6a bé tir “khéng thé” khéi tuir dién cia minh,
ho#ic néi rong hon 1a ¢é giang chi tap trung vao nhing
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két qua thanh céng va nging nghi dén nhitng thit khong
nhu y. Nhu ta sé thdy, cdch ti€p can nay cé du loai van
dé. Nhung vin dé co ban nhit la ban sé that bai, chinh vi
hanh dong gidm sdt mic do thanh céng cua ban.

Vin dé tu huy théng qua viéc ty gidm sdt ban than
nay khéong phai 1a chuéng ngai duy nhat cua tu duy tich
cuc. Mot bude ngodt niia 16 dién vao nam 2009, khi mot
nha tdm ly hoc lam viéc 6 Canada tén la Joanne Wood
bat tay vao thuc hién kiém tra tinh hiéu qua cta nhiing
“l9i khang dinh”, tc nhiing 15i tu tdn duong rat hiing
hén, duge dé ra nhim cai thién tAm trang ngudi néi
thong qua viéc 1ip di lip lai ching. Ldi khiang dinh bat
nguon tu tdc pham ctia mét duge si ngudi Phdp 6 thé ky
XIX tén la Emile Coué, mot tién bdi ctia nhitng chuyén
gia tu duy tich cyc hién tai, ngudi da dit ra cau ma dén
gid van la néi tiéng nhat: “Mbi ngay t6i déu tién bo vé
moi mat.”

Da s6 nhiing 18i khang dinh nghe kh4 sén sidm, cling
khé ma tin dugc 1a ching c6 ti tdc dung ndo. Nhung chic
14 ching v6 hai? Vé diém nay thi Wood khéng chic lam.
Ly 1€ cta ¢, du tudng ty véi Wegner, dudc rut ra tt mot
thuyét tam ly truyén thong khdc cé tén la “thuyét tu so
sanh”. Thuyét nay cho ring mic du ching ta thich nghe
nhitng théng diép tich cyc vé ban than, ching ta con
theém khét nhiéu hon gip bdi cdi y niém ring trudc hét
minh la mét cdi t6i mach lac, trude sau nhu mot. Bdi vay,
nhitng thong diép nao xung dot véi y niém vé cdi toi sin
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c6 4y déu gay cam gidc bat an, thé nén chuing ta thusng
chéi bo chiing, ngay ca khi chiing 1a thong diép tich cuc,
ngay ca khi thong diép 4y dén tit chinh ching ta. Wood
cam thiy ring nhiing ngudi tim dén 16i khang dinh ciing
12 nhitng ngudi ty ti, nhung rang, ciing chinh vi cdi ly do
dé, rot cudc ho sé phan tng xung khic véi thong diép
trong nhiing 15i khiang dinh, bdi ching mau thuin véi
hinh anh ma ho ¢ vé ban than. Nhitng théng diép kiéu
nhu “Méi ngay toi déu tién bd vé moi mit” sé xung dot
véi cdi nhin ty ti cia ho vé chinh minh, béi vy ching sé
bi chéi bé dé khong de doa su mach lac trong y thic vé
cdi toi cia ho. Két qua tham chi cé thé la cin bénh tu ti
ctia ho tram trong hon béi ho phai vat 16n dé tdi xdc nhan
hinh anh vén c6 vé cdi toi clia minh trude nhitng thong
diép nhan dudgc kia.

D4y chinh 14 nhitng gi da dién ra trong nghién cttu
ctia Wood. Trong mot chudi thi nghiém, ngudi tham gia
dugc chia thanh cdc nhém nhoé géom nhiing ngudi tu ton
va nhiing ngudi tu ti, réi duge yéu cau thuc hién mot
bai tap viét bdo; mbi lan chuodng reo, ho phai lip lai véi
chinh minh cau “T6i 1a mot ngudi diang yéu”. Dua theo
nhiéu phuong thtc do ludng tdm trang rat khéo léo,
nhiing ngudi tu ti sau khi tham gia thi nghiém da trd nén
kém hanh phic hon thiay r6 do phai tu nhu véi chinh
minh rang ho rit ddng yéu. Ngay tif dau ho da cam thay
minh khéng dic biét ddng yéu rdi, va viéc c6 gang thuyét
phuc ban than diéu ngugc lai chi thuan tuy ciing ¢ thém
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thdi d6 tiéu cuc & ho. “Tu duy tich cuc” da khién ho khé
s6 hon.

Viéc George Bush c6 mit tai san khdu & San Antonio
dudc bdo trude bdi su xuit hién dot ngdt cia nhém mat
vu thdp tung. D4y la nhitng ngudi han ding dau ciing sé
noi ban bat, mic com 1é den va deo tai nghe, nhung & Get
Motivated!, ho con ddng chu y gip d6i nhd vé nghiém
nghi cing nhic. Dudng nhu bao vé cdc cuu téng thong
khoi bi 4m sdt khong phai la cong viéc cho phép ta lac
quan va tin rang moi chuyén chic chin sé 6n.

Ngudc lai, Bush toét miéng cudi nhay 1én san khau.
“Cdc ban biét khong, nghi huu ciing khong té 1am, dic
biét 1a khi ta dugc nghi huu & Texas!” 6ng mao dau trudc
khi di vao mot bai dién thuyét 16 1a da dugc néi vai lan réi.
Dau tién, ong ké mot giai thoai kha binh dan vé chuyén
danh thoi gian sau khi théi lam tong thong dé don dep cho
ché (“Téi phai tiép tuc cdi cong viéc ma tdi da né tranh
sudt tam niam!”). R6i, trong mdt thodng ngic ngd, tudng
nhu chd dé bai dién thuyét cua dng sé 1a chuyén 6ng tiing
chon tham cho phong Bau Duc nhu thé nao (“T6i ty nhu:
nhiém ky tong théng chinh la trai nghiém vé viéc phai
dua ra quyét dinh!”). Nhung 6ng nhanh chéng 14i vé chu
de that su ciia minh la chu nghia lac quan. “T6i khong tin
ta c6 thé leo 14i mot gia dinh, mot ngdi trudng, mot thanh
phd, mot tiéu bang hoic mot qudc gia, trit phi ta lac quan
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tin rang trong tuong lai moi thi sé tét dep hon,” dng néi.
“Va to6i muén cdc ban biét rang: ngay ca vao nhitng ngay
tam t6i nhat trong nhiém ky téng thong ctia minh, téi van
luén lac quan rang trong tuong lai moi su sé tot dep hon
cho ngudi dan cia chung ta va cho ca thé gidi.”

Ban khong can phai cé quan diém chinh tri cu thé
nao vé vi tong théng thi bon mudi ba cia Hoa Ky dé nhén
ra 15i 6ng da vé nén mot diém ky la co ban vé “gido phdi
lac quan”. Bush khong 16 di v6 s6 tranh cai vé thdi ky nam
quyén cta éng - mét chién luge ma ta tudng la ong sé
van dung tai budi hoi thao tao dong luc, truéc ddm dong
khdn gia c6 thdi d6 dong tinh va khong lo gip phai nhiing
cau hoi chong déi. Thay vi thé, 6ng da chon cdch tdi dinh
nghia ching thanh bing chiing ting ho cho thdi d6 tich
cuc cua 6ng. Tu cdch nhin cua Bush, nhiing khoang thdoi
gian hanh phuc va thanh cong trong nhiém ky cua ong
chiing minh 1¢i ich ctia mét thé gisi quan tich cuc, tat
nhién rbi, nhung nhitng khoang thdi gian bat hanh va
that bai cting chiing minh diéu tuong tu. Rét cudce, khi
tinh hinh tré nén xau di, ban lai cang can thdi d6 lac quan
hon ntta. Hodc néi cdch khac: mot khi da quyét y don
nhéan y thitc hé tu duy tich cuc, ban sé tim ra céch dién
giai gan nhu moi tinh huéng thanh mot 16i bién minh cho
suy nghi tich cuc. Ban dung bao gid danh thoi gian ngam
xem liéu hanh dong ciia minh c6 thé nao sai lam ching.

Liéu cai y thitc hé tich cuc bing moi gid v6i tinh chat
bat kha tu nghi, ky la nay, tic tich cyc bat chap két qua, cé
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thuc su nguy hiém khéng? Nhiing ngudi phan déi chinh
sdch ngoai giao ctia chinh quyén Bush hin c6 ly do dé nghi
thé. Pay ciing la mot phan trong lap luan dudc nha phé
binh x4 hoi Barbara Ehrenreich dua ra trong cuén sch Lac
quan lén: Cdch ma tu duy tich cuc dang lam suy yéu niude My
ra mit nim 2009. Ba l4p luin ring mot nguyén nhan chua
dugc ddnh gid dung muc vé cudc khung hoang tai chinh
vao cudi nhitng nim 2000 chinh 1a vin héa kinh doanh
& My, trong d6é ngay ca viéc nghi vé kha ning that bai,
chtt chua can néi dén né trong cdc cude hop, da bi coi la
mot faux pas" ddng xau ho. Véi long tu téon dude khich 1é
boi mot nén vin héa coi trong tham vong vi dai hon tat
thay, ngudi lam ngan hang mat di kha ning phan biét gitia
nhiing gidc mo duge ban ngi cia minh bom théi va nhiing
két qua cu thé. Trong khi d6, nhitng ngudi mua nha thi cho
rang ho sé c6 bat ct thi gi minh muén néu thuc sy khao
khdt né (khong biét bao nhiéu ngudi bon ho da doc nhiing
cudn sdch nhu Bf mdt, trong d6 tdc gia dua ra duing tuyén
b6 nay?) va thé 1a 6m vao nhiing khoan thé chap vudt qua
kha ning chi tra ctia hg. Chu nghia lac quan phi ly tri nay
tran ngap linh vyc tai chinh va nhitng nha thau chuyén
cung cap su lac quan (cdc dién gia, bac thay tu luc, nha t6
chic hoi thao) rat san long khuyén khich diéu d6. “Dén
muc do tu duy tich cuc da ty trd thanh mot nganh kinh
doanh,” Ehrenreich viét, “doanh nghiép 14 khdch hang

1. Tiéng Phap, chi mét hanh vi tréi véi quy wéc théng thuong.
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chinh ctia né, him hé nghién ngiu c4i tin tét lanh ring moi
thit déu c6 thé dat dugce thong qua nod luc tinh than. Pay Ia
mot thong diép hitu ich cho nhén vién - nhiing ngudi khi
budc sang thé ky méi da phai lam viéc nhiéu hon nhung
nhén it phuc Igi hon va chiu suy giam mtc do an toan chuc
nghiép. Nhung déi v6i nhiing nha diéu hanh cip cao, né
ciing 1a mot y thic hé day ty do. Ct vt va vé nhiing bang
can d6i ké todn va nhiing phan tich rii ro chdn ngit dé lam
gl, va tai sao ta phai lo ling vé miic ng ting cao chéng miit
va kha niing v& ng tiém tang, khi ma moi diéu tot dep sé
dén vé6i nhiing ai du lac quan dé trong dgi?”

Ehrenreich 1an ra nguon goc triét ly nay dén tit Hoa
Ky thé ky XIX, dic biét la tif phong trao chuin tén gido cé
tén la Tu Tuéng Mé6i (New Thought). Tu Tudng M6i troi
day nhu mét su phan khéng v6i thong diép u am pho bién
thdi d6 cta thuyét Calvin My, néi ring lam viéc chim chi
khong ngiing nghi 1a nghia vu ctia moi Co Péc hitu, chot
thém mot nhat nita la theo hoc thuyét tién dinh, ban rat
c6 thé da bi dinh sin la sé phai chiu kho doi ddi noi dia
nguc. Trai lai, Tu Tudng Méi dé xuit ring con ngudi cé
thé dat dén hanh phtic va thanh céng noi tran thé nhd vao
stic manh tinh than. Cdi sttc manh tinh than nay thim chi
con c¢6 thé chita lanh dau dén thé chat, dua theo gido ly
méi ché ra ctia phdi Khoa Hoc Co Péc ma ky thuc ciing
chung mot goc ré. Tuy nhién, nhu Ehrenreich chi ré, Tu
Tudng M6i cang ap dit kiéu phdn xét khic nghiét cua
riéng n6, thay thé lao dong cham chi bat budc cta thuyét
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Calvin bang tu duy tich cuc bat budc. Nhitng y nghi tiéu
cuc bi 1én 4n kich liét - mot thong diép lap lai “su két toi
cua tén gido xua” va thém vao “moét sy nhan manh vao qud
trinh kiém diém ban than khong ngiing nghi trong noi
tam”. Dan lai 16i nha xa hoi hoc Micki McGee, Ehrenreich
cho thay cdch ma, duéi tinh chat chinh théng méi toanh
cua chu nghia lac quan nay, “su cai tao ban than lién tuc
khong ngung nghi khong chi 1a con dudng dan dén thanh
coéng, ma con la mot dang cttu vt thé tuc”.

Nhu vy, George Bush dang dua trén mot truyén thong
lau doi khi 6ng tuyén bé vé tAm quan trong cua chu nghia
tich cyc trong moi hoan canh. Nhung bai dién thuyét cua
ong & Get Motivated! két thuc ciing nhanh nhu khi né bat
dau. D4 chiit ton gido, mot giai thoai rat khong lién quan
vé vu khung bé ngay 11 thang Chin nim 2001, d6i 15 tdn
duong quan ddi va thé 1a 6ng vay tay tam biét (“Cam on cdc
ban, Texas, that hanh phuc khi dugc vé nha!”) khi cdc vé si
nhanh chéng quay quanh 6ng. Bén duéi tiéng hoan hé om
som, t6i nghe thay anh chang nhan vién cong vién Jim ngdi
& ghé bén canh budt mot tiéng thd dai nhe nhém. “OK, gid
t6i dudc truyén dong luc roi,” anh 14m bam, chiang huéng
dén ngudi nao cu thé. “Pén luc Iam ti bia r6i nhi?”

“C6 rat nhiéu cdch dé khén khd,” mot nhan vat trong
truyén ngin cua Edith Wharton néi, “nhung chi cé mét
con dudng duy nhat dé séng dé chiu, 4y chinh la dung
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duéi bat hanh phiic nita.” Nhin xét nay thé hién sau sic
van dé cua “gido phai lac quan” - cdi nd luc trdi khody, tu
bai sé phd huy su tich cuc néu ching ta c¢6 qud. Nhung
né cling goi y dén kha ning c6 mot con dusng khdc hira
hen hon, mét cdch ti€p cin hanh phiic mang hinh thiic
khdc biét toan triét. Budc dau tién 1a hoc cach nging dubi
theo sy tich cyc mot cédch qué chuyén chu. Nhung nhiéu
dé xuat cta “con dudng tiéu cuc” dan t6i hanh phiic con
di xa hon thé, cho ring (nghe khd nghich ly nhung lai
thuyét phuc) chi dong dan sau hon vao nhiing thi chiing
ta coi la tiéu cuc lai ¢6 thé 1a diéu kién tién quyét dé dat
t6i hanh phuc that su.

Cé 1é 4an du sinh dong nhat cho toan bo thi triét
ly la lung nay la mot mén dé choi tré con dudge goi la
“bay ngén tay Trung Quéc”, mic du né dia dude chiing
minh rang hoan toan khong phét xuit tif Trung Qudc. .
Trong van phong cua minh & dai hoc Nevada, nha tam
ly hoc Steven Hayes (mét ngudi cong khai phé phan tu
duy tich cuc phan tdc dung) cé git mot hop dung thi
do6 choi nay trong ngiin ban; éng dung ching dé minh
hoa luin diém cua minh. “Biy” § day la mot cdi ong
dugc lam bing lat mong tét lai, hai dau via véi kich cé
ngon tay ngudi. Nan nhan ngay tho sé dudc yéu cau duit
ngén tré cia minh vao cdi 6ng, va thé la anh ta bi mic
ket: cang ¢6 rit ngon tay minh ra, hai dau ong cang siét
lai va kep ngoén tay chit hon. Cang kéo manh, anh ta lai
cang mic ket khéng thodt duge. Chi khi anh ta ngung



TICH CUC CO CHUNG MUC | 39

tim cdch rut ngoén tay ra va dua ngdn tay vao sau hon,
dau éng sé ndi dan ra cho dén khi roi ra khéi ngén tay va
thé 1a anh ta dugc tu do.
D6i véi trudng hop bay ngén tay Trung Qudc, Hayes
nhan xét: “lam diéu tuéng nhu hgp ly thi lai phan tdc dung”.
Di theo con dudng tiéu cuc dan t6i hanh phic chinh
12 Iam diéu ngugc lai - diéu tudng ching hét stc phi ly.



2

Seneca sé lam gi?

Nghé thuat Khic Ky dé duong dau
va@i kich ban toi té nhat

Bi quan, khi quen véi n6 roi, ban sé thiy né ciing dé
chiu chang kém lac quan.

— Arnold Bennett,
Nhiing diéu toi hiing thil.

D6 1a mot bubi sdng muia xuan binh thudng 6 tuyén Trung
Tam cta hé théng tau dién ngdm London, tidc la dich vu
c6 vai sy “cham tré nho nho” thudng 1é va nhiing nguoi
di vé thdng ding chen chic vao véi nhau toa ra mot cam
gidc tuyét vong bao trum. Thi khdc thudng duy nhat ay
la chi moét chut nita thoi toi sé thuc hién, mot cach hoan
toan ty nguyén, diéu téi cho sé la trai nghiém khiép dam
nhat doi minh. Khi ching t6i gan dén ga Chancery Lane,
nhung trude khi giong tu dong trén hé thong loa coéng
cong thong bdo diéu d6, toi dinh phd vé sy im ling va doc
that to ti “Chancery Lane”. Khi con tau ti€p tuc di t6i
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cdc ga Holborn, Tottenham Court Road, Oxford Circus
va tiép nia, t6i du dinh van ¢ lam nhu thé, hé to tén cua
tung ga trén duong.

Tbi biét day khong phai 1a chién cong ghé gém nhat
ma ta c6 thé hinh dung. Nhitng doc gia ting trai nghiém
chuyén bi cuép bién bit lam con tin hay bi chon séng,
hodc tham chi 1a phai chiu dung mot chuyén bay dic biét
rung lic, ciing ddng dugc thong cam néu ho ¢ thay la toi
dang tu lam qud. Nhung thuc té 1a long ban tay t6i dam
dia mé héi, tim thi nén thinh thich. Téi chua bao gid la
ngudi gidi xoay X6 v6i cam gide xau hé va gid téi dang tu
nhi€c méc minh vi nghi ring c6 tinh chudc ldy tinh canh
d6 1a mot y tudng khon ngoan.

Téi dang thuc hién nghi thic ¢ y lam ban than bé
mit nay theo chi dan cia mot nha tdm ly hoc duong thoi,
da qua doi nam 2007, 1a Albert Ellis. Nhung 6ng tao ra né
dé cung cap mét minh hoa sinh dong cho triét ly c6 xua cua
nhitng nha Khic Ky - nhitng ngudi gan nhu dau tién dé
xudt ring c6 thé con dudng di t6i hanh phiic phai dua vao
su tiéu cuc. Ellis gisi thiéu “bai tip ga tau dién ngdm”, ban
dau dugc ké cho nhitng bénh nhan do 6ng diéu tri 6 New
York, nhu la mét cdch chiing minh ring chung ta thudng
ti€p can mot cach vo ly d6i véi ngay ca nhiing trai nghiém
chi hoi khé chiu, va ring chiing ta c6 thé tim thay nhitng Igi
ich bat ngd 4n diing sau chiing néu ta chiu quan sit.

Chu nghia Khic Ky ra d6i ¢ Hy Lap va truéng thanh
¢ La M3, khéng nén nham lan véi nghia “khic ky” dugc
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dung khd phé bién hién nay: mét sy cam chiu ra r&i, nhan
nhuc, phit hgp dé mé ta thdi d6 ctia nhiing khdch di cung
chuyén tau dién ngdm véi téi. Chit nghia Khic Ky thuc su
thi cling c6i hon nhiéu, bao ham sy phdt trién mot trang
thdi binh than viing vang trudc nghich canh. Day ciing la
muc dich bai tap khit khe cua Ellis véi y dinh bat toi déi
dién véi tit ca nhiing niém tin khéng néi ra ctia ban than
vé ndi xau ho, vé su nguong ngung va vé nhitng gi ngudi
khéc c6 thé nghi vé t6i. N6 sé bat tdi phai trai nghiém ndi
khé chiu ma minh sg¢ hai, roi nhd thé nhin ra sy khic
thudng vé mit tdm ly 4y cda tinh huéng: rang niém tin
cua toi vé su khi€p dam khong dé dau cho hét khi minh
thuc hién hanh dong 4y 6 chén déng ngudi va chiu sy soi
moéi héa ra lai chang khép chiit nao véi thuc té.

Tru phi ban la moét ngudi chai miat khdc thudng,
ban hin sé dong cam v6i ndi e sg cua toéi hic 4y, nhung
khi nghi vé né, ban sé thay viéc ¢6 cam xtic tiéu cyc trong
tinh huéng nay dudng nhu cé hoi ky cuc. Xét cho cung
thi toi chang quen ai trén cdi toa tau do, nén ho ¢ nghi
t6i bi dién di nia thi ciing ching sao. Hon niia, tif kinh
nghiém di tau dién ngdm cua ban than trong qu4d khy,
toi biét ring khi ngudi khdc bit dau tu néi to véi chinh
minh, téi sé 16 ho di va tit ca nhitng ngudi khéc ciing
thé; gan nhu chic chin day la diéu tbi té nhat sé xay ra
vGi t6i. Va nhiing ngudi ndi to thi thudng bo 16 ba la,
trong khi t6i thi chi ho 1én tén ga thu sip d6. Ban hoan
toan c6 thé néi 1a téi dang phuc vu cong déng. Chic chin
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la sé it khé chiu hon 4m thanh phat ra tit nhiing mdy
iPod quanh toi.

Thé thi tai sao, khi tau bt dau giam tdc do, tur
tung chit mot, dé vao ga Chancery Lane, téi lai cam thay

n6én nao nhu muédn 6i?

Ding sau rat nhiéu cdch ti€p can hanh phic phé bién
nhat 12 mot triét ly don gian: tdp trung vao khd ndng viéc
xdy ra nhu y. Trong thé gidi tu luc, biéu hién rd rang nhat
cua thé gi6i quan nay la ky thuat dudc goi la “hinh dung
tich cuc”: néu ban hinh dung trong dau la moi thit dién
ra tot dep thi sé c6 nhiéu kha ning hon 1a chiing sé xay ra
ding nhu thé. Khdi niém thdi thugng ctia Thdi Pai M6i
vé “ludt hap dan” con di xa hon, cho ring ban chi can duy
nhdt cdi hinh dung dé dé dat dugc tién tai, quan hé va
stc khoe. “Sau trong ban tinh con ngudi la mot khuynh
huéng tré thanh chinh xdc nhiing gi ma ban hinh dung vé
ban than,” tdc gia cudn sdch Sic manh cua tu duy tich cuc
12 Norman Vincent Peale da phdt biéu truéc cdc nha diéu
hanh ngan hang dau tu Merrill Lynch vao giita nhiing
nim 1980. “Néu ban thiy minh ciing thing, lo au va tuyét
vong... ban nhit dinh sé trd thanh nhu thé. Néu ban thay
minh thap kém & bat ct phuong dién nao va ban giit hinh
anh 4y trong tAm tri hitu thiic cia minh, théng qua qud
trinh tham thau tri kién, né sé tham vao tiém thiic va ban
sé trd thanh thd ma ban hinh dung. Ngudc lai, néu ban
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thdy minh la mot ngudi nén nép, ngin nap, siéng ning,
mot ngudi biét suy nghi va lam lung, tin vao tai ning,
kha nang, tin vao chinh minh, ban sé tré thanh dung nhu
thé.” Merrill Lynch da sup dé trong cudc khiing hoang tai
chinh ndm 2008 va dugc Bank of America giai ciiu; maoi
ban doc tu rit ra két luin cho minh.

Tuy nhién, ngay ca phan dong nhitng ngudi mia mai
nhitng bai thuyét gido cua Peale ciing thdy khé ma bat
bé dugc quan diém nén tang ring nhin chung, cé thdi
do tich cuc vé tuong lai bat cit khi nao c6 thé thi sé luén
dem lai két qua tot nhat. Va tip trung vao cdi két qua ban
ky vong sé dién ra, hon la nghi dén cdi két qua ban mong
dung xay ra, dudng nhu 1a mot cach rat hop ly dé tao dong
Iuc cho ban than va tdi da héa kha ning thanh céng cta
ban. Budc vao mot budi phong van thii viée, chic chin la
ban sé cé két qua tét hon néu ban c6 xu huéng cho ring
minh c6 thé chién thing. Hay viéc ban chuin bi ngé 15i
md&i hen ho v6i mét ai d6, chic chin sé 1a khén ngoan néu
ta tién hanh trén co sd 1a d6i phuong qua sé néi dong y.
Thyc vay, khuynh hudéng nhin vao mat tich cuc cé 1é c6
lién hé khing khit v6i ban ning sinh ton cta con ngudi
do qud trinh tién héa dan dit. Trong cu6n sach Thién kién
lac quan ra mat nim 2011, nha khoa hoc than kinh Tali
Sharot da tip hgp nhitng bing chiing ngay mét nhiéu cho
thay mot tri 6¢c hoat dong binh thudng dudc cau tric dé
ghi nhan kha niing su viéc dién ra t6t dep cao hon so véi
thuc té. Nghién citu cho ring nhitng ngudi hanh phic va
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lanh manh nhin chung ¢é nhén thic lac quan thdi qud va
kém chinh xdc hon vé kha ning tdc dong dén cdc su kién
cua ho, so véi nhitng ngudi bi tram cam.

Nhung quan diém nay ciing c6 vai van d¢, bén canh
viéc cam thay that vong khi moi thit dién ra khong nhu
y. Nhitng van dé nay dic biét nghiém trong trong trudng
hop “hinh dung tich cyc”. Trong vai ndm viua qua, nha
tam ly hoc goc Puc la Gabriele Oettingen va déng su da
thiét ké mot chudi thi nghiém nham phét hién sy that vé
“30 tudng tich cuc vé tuong lai”. Két qua that déng kinh
ngac: héa ra viéc danh thdi gian va ning lugng dé nghi vé
kha ning moi thi sé trd nén tot dep ky thuc lai lam thui
chot dong luc 6 ging ctia hau hét moi ngudi. Chang han,
cdc d6i tugng thi nghiém khi duge khuyén khich nghi vé
viéc ho sé ¢c6 mot tuan lam viéc dic biét hiéu qua thi cudi
cung lai c6 thanh tich kém hon nhiing ngusi duge yéu
cau nghi vé tuan tiép theo nhung khong dudgc chi dan la
nghi nhu thé nao.

Trong mot thi nghiém rat théng minh, Oettingen da
dé mot s6 ngudi tham gia gip trang thdi thiéu nudc nhe.
Sau dé, ngudi tham du thuc hién mot bai tip trong dé
¢6 yéu cau ho hinh dung minh dang uéng mét céc nuée
mat lanh day khoan khodi, trong khi nhitng ngudi con
lai tham gia vho mot bai tdp khdc. Nhitng ngudi bi khdt
hinh dung minh uéng nuéc, trdi ngugc véi hoc thuyét tu
Iuc cho ring sy hinh dung tao ra déng luc, lai bi suy giam
ddng ké miic ning lugng, theo nhu chi s8 huyét 4p. Thay
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vi dugc cap thém dong luc dé giai khdt, co thé ho lai thu
gian nhu thé da giai quyét dugc con khidt. Trong hét thi
nghiém nay dén thi nghiém khdc, phan Gng cua ngudi
tham gia v6i hanh dong hinh dung tich cuc lai la tha 1ong.
Dudng nhu trong vo thic, ho di 1am 1an tf hinh dung ra
thanh cong sang da dat dudc no.

Tat nhién, thé khong c6 nghia rang thay vao dé tot
hon ta nén chuyén sang hinh dung tiéu cuc, tap trung vao
tat ca moi kha ning bién xau cua su viéc. Nhung day lai
chinh 1a mot trong nhiing két ludn dén tf phdi Khic Ky
- mot trudng phdi triét hoc xuit phdt ti Athens, vai nim
sau khi Aristoteles qua doi, cling 1a trudng phai thong tri
tu tudng phuong Tay vé hanh phuc trong gan nim thé ky.

Theo nhu ta biét, nha Khic Ky dau tién la Zenon
xt Kition, sinh ra 6 ndi ngay nay la Larnaka 6 bd bién
phia nam dao Sip, dadu d6 khoang nam 334 trudéc Cong
Nguyén (TCN). “Dau 6ng bam sinh ngoeo vé mot bén,”
su gia ngudi Hy Lap thé ky 11T 1a Diogenes Laertios viét
trong sach Cudc doi va tu tudng cia nhing triét gia loi lac,
ngay nay la nguodn cu liéu chinh vé nhitng nha Khic Ky
thoi dau. “Ong gay, rat cao, nuéc da ngam den, déi chan
yéu 6t, €o uot... tuong truyén ong rat thich qua va, ca qua
tuoi 1an qua phai khé.” Theo truyén thuyét, Zenon la mot
thuong nhan dén Athens khi 6ng tAm ba muoi tudi, cé
1é 1a sau trai nghiém bi dim tau khé quén. O do6, 6ng bat
dau theo hoc triét gia phdi Xinic 1a Krates; Laertios thuét
lai mot trong nhiing trai nghiém dau tién cua Zenon dudi
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tay ngudi thay Krates, va diéu nay gitp giai thich tai sao
phai Khic Ky lai tip trung vao nhitng niém tin phi ly, coi
chung la nguén con gy ra xdo tron cam xuic. Theo d¢
thi Krates da dua cho Zenon mot cdi bat dung “chdo déau
ling” va yéu cau 6ng bung né di khiap dudng phé Athens,
nhung r6i Krates lai 1dy giy dap v cdi bat khién cho chdo
¢ trong ving khip ngudi Zenon. “Chdo chay xudng tan
chan ong,” Laertios ké véi chung ta, va dén d6 thi Zenon
bo chay vi xau hé. “Tai sao anh lai bé chay khi ma anh
ching lam gi sai?” Krates da goi v6i theo, ché giéu niém
tin cia Zenon ring dng c6 ly do dé cam thay xau hé. Khi
Zenon bit dau tu minh day triét hoc, ong ciing lam diéu
tuong tu bén dudi stoa poikile, tiic hang hién bich hoa &
miit bic khu chg ¢6 ¢ Athens, tif d6 ma c6 cdi tén “Stoic”
(dich sang tiéng Viét Ia Khic Ky). Anh hudng cua trudng
phdi nay vé sau lan dén tan La M4 va chinh trudc tdc cia
nhiing nha Khic Ky sau nay 6 La M4 - ndi bat nhit la
Epiktetos, Seneca Tré va Marcus Aurelius - 13 con ton tai
dén ngay nay.

Ngay tu dau, gido huan ctua phdi Khic Ky nhin
manh vio tdm quan trong c6t yéu cua ly tinh. Cdc nha
Khic Ky 14p ludn ring ty nhién da phu riéng cho loai
ngudi cdi kha nang duy ly va bdi vay, mot cudc doi “dao
duc”, tic la mot cudc doi thuce sy va phu hgp véi mot con
ngudi, doi hoi phai séng thuan theo ly tinh. Cdc nha Khic
Ky La Ma di thém vao mét budc ngoit tim ly: séng mot
cdch dao dic thuan theo ly tinh, ho 14ap luin, sé dan téi
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su thanh than ndi tam - “mot trang thdi tinh than”, nhu
hoc gia vé phdi Khic Ky 1a William Irvine viét, “dic trung
bdi su vang mit cua nhiing cam xuc tiéu cuc nhu dau
budn, tiic gidn, au lo, va béi sy hién dién cua nhiing cam
xtc tich cuc nhu vui tuoi.” Va day chinh la diém khdc
biét cot ti gitta phdi Khic Ky va “gido phdi lac quan” ngay
nay. Véi cdc nha Khic Ky, trang thdi tinh than ly tuéng
1a thanh than chit khéng phai niém han hoan phéan khich
dudng nhu 12 ham y ctia nhitng ngudi xién duong tu duy
tich cuc khi ho stt dung ti “hanh phuc”. Va dé dat dén
su thanh than 4y, ta khéng can him hd theo duéi nhiing
trai nghiém thich thi ma can tu dudng mot kiéu thdi do
trung dung binh than trudc hoan canh. Céc nha Khic Ky
cho rang dé lam dudc diéu dé, cé6 mét cach Ia huéng vao
nhiing cam xuc va trai nghiém tiéu cuc; khong lang tranh
ching ma thay vao dé la xem xét chung that ky ludng.
Néu ban thay viéc tap trung vao sy tiéu cuc thé nay
that ngugc doi, hiy thit tim hiéu canh doi clia cdc nha
Khic Ky. Epiktetos sinh ra la n6 1é & noi ngay nay la Tho
Nhi Ky; méc du sau nay dudgc tra ty do, 6ng tan tat vinh
vién do bi cdc 6ng chi ciia minh d6i xit tan nhan. Ngugc
lai, Seneca la con nha quy toc va ¢é su nghiép vu tu: lam
thay day hoang d€ La Ma. Nhung su nghiép 6ng dut ganh
dot ngot khi ngudi thué 6ng (khong may thay lai chinh la
Nero loan trf) nghi ngd Seneca 4&m muu chéng lai minh
va ra lénh cho éng tu ti. Dudng nhu nhiing nghi ngd cua
Nero khéng cé may cd sd, nhung tai thoi diém dé, 6ng ta
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da giét me va em trai ké cia minh, dong thdi tré nén néi
ti€éng vi da thiéu Cd P6c hitu dé chiéu sing trong vudn khi
trdi toi, thé nén Nero ciing cu xit khong cé gi bat thudng.
Truyén ké ring Seneca di c6 lam theo yéu cau 4y va cit
c6 tay dé chay mdu dén chét. Nhung 6ng lai khong chét,
thé 1a 6ng xin dudc udng thudc ddc; nhung thude doc
ciing khong giét dugc 6ng. Chi khi chon chiu ngat trong
nha tim hoi thi 6ng mdi tat thd. C6 1é ciing khéng may
ngac nhién khi mét th triét ly nay sinh ti nhitng canh
doi nhu cua Epiktetos, hodc trong béi canh khi sé phan
nhu cua Seneca ludn chd dgi ngay ca véi nhiing ké cao
quy, néu van rai tim dén ho, sé khong huéng téi tu duy
tich cuc. Ctt thuyét phuc ban than ring moi sy sé dién
ra theo cdch tét dep nhat dé lam gi, khi ma cé qud nhiéu
bing chiing cho thiy diéu ngugc lai?

Nhung diéu ky la la cdch tiép cin ctia phdi Khac Ky
t6i hanh phic théng qua tiéu cuc lai bat dau bang chinh
quan niém ma Norman Vincent Peale cliing tdn thanh:
viéc ta cam thdy vui tuci hay bat hanh chinh nim & niém
tin ctia chung ta. Cdc nha Khic Ky chi ra ring hau hét
chiing ta s6ng ddi minh véi cdi a0 tudng ring cé nhiing
ngudi, nhiing hoan canh hay su kién cu thé nao d6 khién
chuing ta buon buc, lo 4u hay ttc gidn. Khi cam thiy ngia
mit bdi ga dong nghiép & ban ké c néi lién mién, rat ty
nhién, ban sé cho ring ké d6 la ngudn géc con cdu kinh
cua ban; khi ban nghe tin mot ngudi than yéu cta ban bi
om va cam thiy x6t xa cho ho, viéc ban coi ciin bénh kia
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la nguén géc ndi dau dén ciing la diéu dé hiéu. Dau vay,
cdc nha Khic Ky néi hiay nhin that ky vao trai nghiém
cta ban, rét cudc ban sé budc phai két luan riang ca hai
su kién bén ngoai kia ty than chuing khong hé “tiéu cuc”.
Qua thyc, tit ca nhitng thi nim ngoai tAm tri ban thi déu
khong thé bi gdn cho [a tiéu cuc hay tich cyc hoan toan
dugc. Thi thuc sy gay ra dau kho chinh 14 niém tin cta
ban vé nhitng thit d6. Pong nghiép ctia ban ty than khong
gy khé chiu, ma la bai ban tin riang viéc hoan thanh cong
viéc ma khong bi gidn doan la mét muc tiéu quan trong.
Tham chi bénh tat cia ngudi than chi toi té xét tt diém
nhin 14 niém tin cta ban ring ngudi than khéng 6m dau
g1 mdi la tot. (Xét cho cung thi moéi ngay cé hang triéu
ngudsi d6 bénh; chiing ta ching hé ¢6 niém tin nao vé hau
hét bon ho, nén két qua la ta sé chiang thay phién nio
chiit nao.) “Moi vat khong bam vao linh hon,” triét gia
Khic Ky kiém hoang dé Marcus Aurelius giai thich nhu
vay, roi thém: “Nhiing réi loan dén tu bén trong, tit nhan
thic cua anh®.” Ching ta coi mudn phién la quy trinh
mot bude: mot thi gi d6 6 ngoai gidi gay xdo tron noi gisi
cua ta. Ky thuc, né 1a mot quy trinh hai buéc: nim gitia
su kién bén ngoai va cam xuc bén trong la mot niém tin.
Néu ban khéng coi bénh tat ciia ngudi than la diéu té hai,
ban c6 cam thiy phién mudn vi né? Ré rang 1a khong roi.

“Chang c6 gi 1a hay, chang c6 gi 1a do, ma chi 1a ta nghi

1. Trich quy&n IV trong Suy tudng, ban dich cta Tiét Hung Thai.
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thé nao thi héa ra nhu thé ay thoi®,” Shakespeare da dé
Hamlet ndi nhu thé, thyc sy rat 1a Khic Ky.

Ngu y ¢ day khong phai la cam xuc tiéu cuc khong
thuc sy ton tai hay [a khong quan trong hay la c¢6 thé dé
dang bi gat sang mot bén chi bing stic manh y chi. Cdc
nha Khic Ky khong dua ra nhiing tuyén bé kiéu 4y; ho
chi thuan tiy chi 16 cdi co ché dé tat ca phién mudn hinh
thanh. Va y ho thuc sy la tdt cd. Tham chi viéc mét nha,
mat viéc, mat ngudi than yéu, khi nhin tif géc d6 nay, tu
than nd khong phai la mét sy kién tiéu cyc; tu than né
chi thuan tiy la mot sy kién. Ban c6 thé vin lai: nhung
néu né6 thuc sy toi té thi sao? Khong cé nha, khong cé thu
nhép, ban ¢6 thé bé mang vi déi hoiic vi phdi mua phoi
niang. Ching lé thé ma khong t6i té u? Nhung cai logic
tan nhan van dung & day. Ngay tur dau, diéu gi khién c4i
vién canh chét déi chét rét trd nén ddng phién mudn?
Chinh la nhitng niém tin ctia ban vé nhiing méi thiét cua
cdi chét. Géc nhin nay vé cdch van hanh cta cam xic,
nhu hoc gia hang dau vé Khic Ky la A.A. Long chi ra,
cing chinh la quan niém nén tang cua phuong phép tri
liéu hanh vi nhén thiic duong dai. “Tat ca déu ¢ dé6 [trong
trudc tdc ctia nhitng nha Khic Ky],” 6ng néi véi toi.
“Dic biét 1a y tudng ring ching ta nim quyén d4nh gis,
rdng cam xuc cua ching ta dudc quyét dinh nhd ddnh
gid, rang ta luon cé thé Iui lai mot bude va hoi: ‘Cé phai

1. Trich héi 11, canh Il trong Hamlet, ban dich ctia Dao Anh Kha, BUi Y va Bui Phung.
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ngudi khdc 1am phién t6i? Hay ddy la ddnh gid cta toi vé
ngudi khdc?’” Long giai thich diy 12 mot phuong phdp
tu duy ma chinh éng ciing thudng vin dung dé déi dién
v6i nhitng tic ché hing ngay, ching han nhu cam gidc cau
gidn khi tham gia giao théng. Co phai nhing l4i xe khdc
thuc sy hanh xt “toi té”? Hay néi cho dung hon la con
cdu gian cta 6ng dén tif chinh niém tin cta 6ng riang ho
phai cu xi khdc di?

Su phan biét nay mang tinh then chét. Cdi y niém
rang rot cudc chinh niém tin ctia ching ta méi la thi gay
ra phién nio, nhu ching ta da thay, la mot quan diém
dugc chia sé bdi ca cdc nha Khic Ky 1an nhiing ngudi
truyén bd tu duy tich cuc. Tuy nhién, ngoai diém nay ra,
hai truyén thong tuyét déi bat dong va su bat dong trd
nén ré rang nhat khi déong dén niém tin vao tuong lai.
Nhitng nha truyén gido ctiia chu nghia lac quan lap luin
rang ban nén vun vén cang nhiéu ky vong tich cuc vao
tuong lai cang t6t. Nhung y tudng nay lai khong tuyét voi
nhu ta tuéng. Trudc hét, nhu céc thi nghiém cta Gabriele
Oettingen di lam 6, viéc tap trung vao két qua ban mong
muén thyc té lai ¢é thé thu tiéu nd luc dé dat dén né. Pai
thé hon, nhu mot nha Khic Ky sé chi ra, ddy khéng phai
13 mot ky thuat dic biét hitu ich dé cam thiy hanh phic
hon. Thdi d6 lac quan khéng ngiing nghi vé tuong lai chi
khién cho ta sé¢c hon khi moi thit d6 bé; bing cdch dau
tranh dé chi giit lai nhiing niém tin tich cuc vao tudng
lai, nhiing ngudi tu duy tich cyc r6t cude lai kém sin sang
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hon va dé bi quan tri hon mét khi moi su lai xay ra theo
cdch ma anh ta khong thé thuyét phuc ban than tin la tot
dudc. (Va nhitng su nhu thé thi van ci xay ra.) Pay 1a mot
van dé an duéi tat ca nhiing cdch ti€p can hanh phic qu4
xem trong vai tro cua su lac quan. C6 ging nhin moi thit
chi toan mau hong 1a thdi do doi hoi phai lién tuc dudc
b6 sung né luc. Néu nhitng nd luc cua ban dao dong hoic
khéng du khi phai d6i dién v6i mot cii s6c bat ngd, ban sé
chim tré lai, c6 thé con sau hon, vao ndi u uat.

Ap dung su duy ly ngit ngheo vao hoan canh, nhitng
nha Khic Ky dé xuat mot cach thic tinh té, bén bi va diém
tinh hon dé dé6i dién véi kha niing moi thi d6 bé: thay vi
vét 16n dé tim cdch hoan toan khong nghi vé nhitng kich
ban toi té nhat 4y, ho khuyén ta nén cht déng suy ngam vé
chiing, d6i dién véi ching. Quan diém nay dua ching ta
dén mot cot mée quan trong trén con dudng tiéu cuc dan
t6i hanh phiic - mot chién lugc tAm ly ma William Irvine
cho Ia “ky thuat gia tri duy nhit trong bo cong cu Khic
Ky”. Ong goi né la “hinh dung tiéu cuc”. Ban than cdc nha
Khic Ky thi, tryc dién hon, goi né 1a “dy tinh tai uong”.

Lgi ich dau tién cta viéc suy ngdm vé kha ning moi
thtt d6 bé thi rat dé thy. Cdc nha tam ly tu lau da déong
y ring mdt trong nhiing ké thu 16n nhit cua hanh phic
nhan sinh chinh la sy “thich nghi véi khodi lac” - con
dudng dé dodn va dé buc, qua dé moi ngudn khodi lac ma
chung ta dat dugdc, du nhé nhu mét mén do céng nghé
mdi hay hé trong nhu mot ddm cudi, sé nhanh chdéng bi
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day vao hau trudng doi ta. Chung ta tré nén quen véi no,
thé 1a n6 théi khéng con dem lai nhiéu niém vui nita. Thé
thi viéc thudng xuyén nhic nhi ban than rang ban c6 thé
mat di bat ¢t th gi ma hién tai ban dang tan hudng - qua
vay, rang ban dut khodt sé mat di tat ca khi ma than chét
go cua nha - sé dao ngudc hiéu Ung thich nghi. Hanh
dong nghi vé kha ning mat di thi gi d6 ban tran quy sé
dua thd dé tir hau trudng doi ban trd vé san khau chinh,
§ d6 né lai c6 thé dem lai khodi lac 1an nita. “Bat cu khi
nao anh trd nén gin bé véi thi gi,” Epiktetos viét, “diing
hanh d6ng nhu thé né thudc vao sé nhiing thi khéng thé
bi tudc di, ma hiy coi nhu thé né la mét thd tya nhu
chiéc binh hay ly thuy tinh... néu anh hén con cdi minh,
anh em minh, ban bé minh... hiy nhic nhd ban than rang
anh yéu mot ngudi pham, mot thit khong thudc vé anh;
né dudc trao cho anh vao thdi diém hién tai, khong bat
kha chia lia, khong mai mai, ma nhu mot qua va hay mot
chiim nho, chi cé vao mét mua nhat dinh.” Ong cho ring,
moi khi ban hén chiic con minh ngt ngon, ban nén dic
biét nghi dén kha ning ngay mai né sé chét. Ldi khuyén
gay chodng vang nay han la khién moi bac phu huynh
phai khié€p dam, nhung Epiktetos rit ciing rin: thyc hanh
diéu d6 sé khién ban cang yéu con minh hon, dong thdi
giam nhe cu s6c¢ néu cdi két cuc khung khiép dé khong
may xay dén.

Lgi ich tht hai, tinh vi hon va ¢6 thé néi 1a manh mé
hon, cia hanh dong du tinh tai uong chinh la héa giai du
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lo. Thit nghi dén phuong thitic thong thudng ma ta tim
dén dé tran an nhitng au lo vé tuong lai: ching ta tim
su chic chin, tim cdch thuyét phuc ban than ring moi
chuyén roi sé 6n. Nhung su viing da 1a mét con dao hai
1u6i. Trong ngin han, né c6 thé rat tuyét vdi, nhung ciing
nhu tit ca nhitng kiéu lac quan khdc, né can dugc duy
tu bao dudng lién tuc: néu tran an mot ngudi ban dang
trong con au lo, ban sé thudng gap canh la vai hom sau,
ngudi dé sé quay lai mong dugc tran an thém. Té hon,
tran an con c¢6 thé tram trong hda ndi au lo: khi tran an
ban minh riang kich ban t6i té nhit ma ngudi d6 sg chac
sé khong xdy ra, ban da vo y cling c6 niém tin cua ngudi
dé ring néu né xay ra thi qua la tham hoa. Ban dang siét
thém cai thong long lo au chu khong phai néi long né.
Cdc nha Khic Ky chi ra ring thudng thi moi chuyén sé
khong xay ra theo chiéu huéng tot nhat dau.

Nhung diéu sau day ciing dung: khi moi chuyén xau
di, hau nhu chic chin la chiing sé khéng xau nhu ban
von sg. Mat viéc khong cé nghia l1a ban phai chét déi;
mat ngudi yéu khong cé nghia ban sé phai séng méot déi
dau kho khén nguéi. Nhiing ndi s¢ y dua trén nhing
phdn dodn vé ly vé tuong lai, thudng 1a béi ban chua nghi
thong van dé dén noi dén chén. Ban nghe dén cé cit giam
nhén sy trong cong ty va tlc thi trong 6c ban nhay ra hinh
anh minh cd cuc khén cung; mot ngudi tinh cu xt lanh
nhat, thé 13 ban lién tuéng tugng ra ngay mot doi c6 doc.
Phuong phdp dy tinh tai uong la cdch thay thé nhiing y
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niém vo ly dé biang nhitng phdn dodn hitu ly hon: danh
thdi gian tudng tuogng cho that séng dong va chinh xdc
xem sy tinh c6 thé tdi té dén muic nao trong thuc té, va
ban thudng sé thiy la ndi sg ciia minh da bi cudng diéu
héa. Néu mat viéc, ban van c¢6 thé tim mot cong viec mdi
thong qua nhitng buéc cu thé; néu mot méi quan hé tinh
cam tan v&, chic chin ban van sé tim dudc hanh phiic
trong d&i ngay ca trong canh déc than. Khi ta d6i dién véi
kich ban x4u nhat, né sé khong con hau hét cdi stic manh
gy au lo. Hanh phiic dat dén théng qua tu duy tich cuc
c6 thé mong manh va thodng qua; su hinh dung tiéu cuc
tao nén thdi d6 binh than dédng tin cdy hon rat nhiéu.
Seneca da ddy 16i tu duy nay dén két luan logic tuong
ting. Néu hinh dung diéu té nhat cé thé sinh ra cam gidc
thanh than, thé thi chu déong ném thi diéu téi té nhat
thi sao? Trong mot 14 thu, bai tip do 6ng dé xuat chinh
1a tién boi truc ti€p cua chuyén phiéu luu trong ngugng
ngung cua téi trén tau dién ngam 6 London, du phai thua
nhén 1a né cuc doan hon. Néu diéu ban sg nhat la danh
maAt cua cai vat chat cua minh, 6ng khuyén ring dung c6
tu thuyét phuc ban than la diéu dé khong thé nao xay ra.
(Pay sé 1a cdch tiép can cua tién si Robert H. Schuller: tu
chéi chip nhan cdi kha ning thit bai.) Thay vao dé, hay
c6 xU su nhu ban dia mat né réi. “Danh ra mot sé ngay
nhat dinh, trong thoi gian d6 ban sé hai long véi thiic in
it 6i va ré tién nhat, vé6i trang phuc tho rap,” 6ng dé nghi,
“d6ng thoi tu nhu: ‘Day c6 phai 1a tinh canh ma ta khiép
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dam?’.” Chac 1a khong vui vé gi dau, nhung bai tip sé gay
ra mot su va cham gitta mot bén 1a nhing lo au rdi loan
nhat cua ban vé két cuc tham hoa va bén kia Ia hién thyec.
N6 ¢6 thé khién ta khé chiu, nhung ciing bét kinh hoang
di rat nhiéu. N6 sé gitup ban hiéu ring ban hoan toan cé
thé déi dién véi kich ban toi té nhat.

Tb6i hoan toan hiéu dugc ly 1é nay, nhung t6i vain muén
biét liéu ngay nay c6 ai thuc su séng theo nhitng nguyén
tic nay hay khong. Tbi c6 nghe don vé mot cong dong hién
dai gdbm nhitng nha Khic Ky tu phong, rai rdac khip dia
cau, va coéng cudc tra cttu nhanh chéng dua t6i dén mot
trang web tén 1a Dién Dan Khic Ky Quéc Té. Pay 1a mot
dién dan truc tuyén véi hon tdm trim thanh vién. Téi tiép
tuc tim toi va dé€n véi cau chuyén ctia mot si quan canh sat
§ Chicago. Anh nay tuyén bé di van dung nhitng nguyén
tic cia cht nghia Khic Ky dé gitt binh tinh khi d6i mit véi
nhitng thanh vién bang dang hung ton. O mot trang web
khdc, mot gido vién trung hoc tu tiéu bang Florida tudng
thuat buéi mit tinh ra mat Hoéi Khic Ky Quoc Té€ duge
to chiic tai dao Sip vao nim 1998. Xuyén suét nhiing cau
chuyén nay, cé moét cdi tén cit lién tuc xuit hién: 13 ngudi
diéu hanh Dién Pan Khic Ky Quéc Té, l1a ngudi diu dit
vién canh sit 6 Chicago, la tdc gia cta rat nhiéu bai ding
trén Internet néi vé nhiing 1¢i ich cta 16i séng Khic Ky.
Chu dich cua t6i 1a tim cho ra m{t Seneca cia thdi hién
dai. Té6i hinh dung ring ngudi nay hin chon 18i séng xa
ldnh x4 hdi nhu Seneca di lam trong nhitng nim cudi ddi;



58 | OLIVER BURKEMAN

rang c6 thé ngudi nay séng, chang han, trong mét ngdi nha
thén qué gian di dudi chan mot ngon nui ltia Dia Trung
Hai nao ddy, ngay thi suy niém triét ly, toi thi uéng vang
retsina. Nhung héa ra cuoc diéu tra lai dan t6i dén mot
ngudi khong cé bat ctt dic diém nao & trén. Tén cta anh la
Keith, anh song chi cach mét chiing thu ngin vé phia tay
bic trung tam London, trong thi trin Watford.

Du séng ¢ Watford, tién si Keith Seddon van dat dugc vai
tiéu chuan ddng dudc goi la bat pham. T6i nhan ra ngay
khi nhin thiy ngéi nha cta anh. Tdch khéi nhiing hang
xém tuom tat bang mot hang gidu cao, tu trong d¢ toi
rét cude tim duge mot cdi cong rat nhd, giong cin nha
cta phdp su trong hinh dung ctia Tolkien néu nhu Chia
t€ nhiing chiéc nhdn 13y béi canh 6 ving ngoai 6 London.
Lic d6 méi dau gio chiéu, troi mua ning hat. Nhin qua
cdi ctia s6 16i 16n, t6i thdy phong khdch khong c¢6 ngudi,
nhung chat nich nhiing chéng séch chénh vénh cung véi
b6 suu tap mi céi di bién phong phu. Chudng ciia kéu vai
lan thi Seddon méi ra mé. Nhung khi md ctia, anh trong
rat tuom tat: bo rau dai diém bac, d6i mit sdang ldp lanh,
40 gi & biang da, trén dau la mot chiéc ma céi di bién.
“Vao di,” anh ndi lién ba lan réi dan téi vao nha, di qua
hanh lang va vao mot phong phu nho c¢6 10 sudi ga, mot
chiéc x6 pha, hai chiéc ghé tay vin lung cao. Ngoi ¢ mot
ghé 1a Jocelyn vg anh. Hau hét phan khéng gian con lai
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day nhiing sédch la sdch, nhét vao nhitng ké sdch da chat
nich. Nhitng truéc tdc triét hoc c6 dién chen chic cung
nhiing tua sdch bi hiém hon: Tang I¢ cia nguoi Ai Cdp, Dan
nhdp vao tiéng Tién va Bit mdy trén thé gidi. Seddon dan
toi t6i ghé x6 pha roi di 1dy cho t6i mot lon coca khong
duodng.

C6 thé nhan ra tiic thi 1a s6 phin da khong hé uu 4i
déi vg chong nay. Jocelyn bi viem khép dang thap ning
khdi phat s6m, khién c¢6 bi suy nhugc ghé gbm. Mic du
mo6i dau ndm mudi, c6 van phai rat khé khian méi nang
dugc ly 1én miéng, mot ctit dong doi hoi phai st dung ca
hai tay va 16 1a khién c6 dau dén. Keith 13 ngudi chim séc
toan thdi gian cua c6 va ban than anh thi bi héi chiing
mét méi man tinh. Ca hai déu cé bang tién si va da du
tinh theo nghiép han 1am, nhung r6i bénh tat ctia Jocelyn
can trd. Gid thi cong viéc cua Keith - giang day cho mot
vai khéa hoc qua thu vé chu nghia Khic Ky, day sinh vién
¢ mot so trudng dai hoc tu § My - ciing dang gip khé
khin va tién nong cuc ky eo hep.

Nhung khong khi trong cin phong nhé qué stic em
dp nay thi hoan toan khong chdn nan. Héa ra Jocelyn
khéng tu coi ban than la mét nha Khic Ky nhu chéng
c0, nhung c6 cung chia sé cdch nghi tuong tu: cé néi can
bénh cia minh héa ra 12 moét “mén qua bi 4n” va khi hoc
dudc cdch 16 di viéc moi ngudi bao c6 phai “chién dau” véi
n6 hoic phai “nghi tich cuc”, ¢6 da hiéu dugc ring su phu
thudc cta cb vao ngudi khac la mot dang phudce lanh. Co
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c6 vé thu thdi; trong khi d6 Keith lai rat hao hiing. “Lam
ngudi Khic Ky thuc sy Ia mot tinh canh khong dé chiu
chiit nao!” anh vui vé tuyén bé. “Con ngudi sudt chiéu dai
lich st ¢4 mic cuing mot sai 1am ghé gém vé hanh phuic,
con chuing t6i day, nhitng ngudi Khic Ky, thi diing bén 1é
(con ngoai 1é ludn ay chit!) va thét vao bén trong: ‘Cdc vi
nham hét réi! C4c vi nham hét r6il”.”

Keith bit dau lam ngudi Khic Ky nhd mét su vu ky
quic xay ra v6i anh héi hai mudi tudi, khi anh dang di b
qua mot coéng vién nhiéu ciy c6i cdch nha minh khong
xa ¢ ngoai 6 London. Anh mé ta né giéng nhu sy dich
chuyén géc nhin - mét su thau thi chodng vdng thudng
duge mo ta 1a “trai nghiém tinh than”. “N6 xay ra khd
nhanh,” anh hoéi tuéng. “Chi mot hai phut gi d6. Nhung
dot nhién, trong mot hai phut do, téi da...” Anh ngung
lai, tim tu thich hgp. “Té6i da truc tiép nhdn thitc duoc cdch
moi thit dugc lién két vdi nhau trong khong gian va thoi gian,”
r6i anh néi. “N6 giong nhu du hanh vao khong gian, nhan
thiic vi try trén tong thé va nhin thay moi thi dugc lién
két v6i nhau ding nhu né phai 1a nhu thé. Nhu mét thu
hoan thién va hoan toan.”

T6i nhap mot ngum coca khong dudng va dgi.

“N6 giéng nhu mot mé hinh mdy bay Airfix 4y,” anh
néi véi mot cdi lac dau cdu kinh ma téi hiéu la thuc rané
chéng giong gi v6i mot mo hinh Airfix ca. “T6i cé cam
gidc n6 dudc tao ra co muc dich, bdi mot tdc nhan nao dé.
Khong phai mot vi Chua bén ngoai va tru giat day dau.
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Ma nhu thé rir thdn toan thé chinh 1a Chuia.” Anh lai ngiing
lai. “Anh biét ddy, budn cudi 1a lic dé toi lai thay cdi dé
khong déc biét quan trong gi cho cam.” Sau khi thodng
budc vao c¢bi bi an cua y thic vi try, Seddon hai muoi
tudi da quén bing né, vé nha va tiép tuc hoc 14y bang.
Nhung sau mét thdi gian, ky tic vé hai phit dy bat
dau khién anh trin tré. Anh doc Pao ditc kinh, anh tim
manh méi trong dao Lao. Anh tim hiéu dao Phat. Nhung
16t cudce phai dén chu nghia Khic Ky thi anh méi tim
thay tiéng néi chung. “N6 dudng nhu c6 cd s va tran tuc
hon rat nhiéu,” anh néi. “Téi da nghi: ‘Minh khong thé
cai lai dudc bat cit thit gi!”.” Thi kién ctia anh trong cong
vién héa ra Ia phan chiéu cta hinh thdi tin ngudng riéng
cua phéi Khac Ky. Ho ciing tin ring vii tru la Chua, ring
c6 mot ké hoach téng thé, ring moi thit xay ra la cé ly
do. Muc tiéu hanh xi thuén theo ly tinh ctia phdi Khic
Ky chinh la thuén theo ké hoach & tm vii try nay. “Thé
gi6i nhu mét co thé séng - mot ban chit, mot linh hon,”
Marcus Aurelius néi. “Moi viéc xay ra déu la viéc thich
hop".” Vi nhitng dau 6c thé tuc hién dai, day chic chin
la triét ly Khac Ky khé nuét nhat. Goi v try la “Chua”
thi thoi tam chip nhan dudc, cé thé bién luan day chi la
chuyén cau chit. Nhung cho ring moi thtt déu sé dang
huéng t6i moét ndi nao d6, thuin theo mot ké hoach nao
dé, thi khé hiéu hon rat nhiéu. Qua thyc, Keith giai thich

1. Trich quyén IV trong Suy tuéng, ban dich cta Tiét Hung Thai.
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v4i mot tiéng ths dai, anh da ludn phai dap di nhing
cudc tranh luan ciing dau giita nhém Khiac Ky vo than
va nhém Khic Ky hitu than trén Dién Pan Khic Ky Quéc
Té, mic diu1 vi 13 mét nha Khic Ky thuan, tit nhién anh
khong dé chuyén d6 khién minh qua miic khé chiu.

Tuy nhién, ban khong can phai chdp nhin y niém
Khic Ky vé mét “ké hoach téng thé” dé chap nhan mit
kia ctia nd, cdi mit ma déi v6i chi nghia Khic Ky méi
chinh la thii quan trong hon nhiéu trong ddi thudng: rang
du ¢6 hay khong mot tdc nhan 16n lao hon chung ta, chi
phoi dén dién tién van vat, moéi ngudi trong ching ta 1o
rang c6 rat it sy kiém sodt riéng l¢ d6i véi vir tru. Keith
va Jocelyn da dau dén ty nghiém ra bai hoc nay. Han ho
cling mudén mot cude séng khong cé bénh viem khép cta
Jocelyn, khong c6 chung kiét stic thuong truc cua Keith
va xong xénh tién bac hon. Nhung khong can ho phai cau,
hoan canh da day cho ho cdi y tuéng thau sudt trung tam
ctia chu nghia Khic Ky vé sy kiém sodt, vé su thong thai
cua viéc hiéu dudc nhiing gidi han ctia ban than.

Nhu Seneca thuong nhan dinh, chung ta da quen
hanh dong nhu thé quyén kiém sodt cua ching ta lén
thé gidi 16n hon nhiéu so véi thuc té. Nhung ngay ca
nhiing van dé c4 nhan nhu stic khde, tai chinh va tiéng
tdm cua ching ta ky thuc cling nam ngoai tam kiém sodt;
tat nhién ching ta ¢ thé c6 ging tdc dong dén ching,
nhung thudng thi moi thi khéng bao gi¢ nhu y ta. Va
hanh x ctia ngudi khéc thi lai caing ndm ngoai tam kiém
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sodt cua chung ta. Trong hau hét nhing y niém thudng
thay vé hanh phuc, tiic 1a khién moi viéc xay ra theo cdch
ma ban muén, diéu nay lam nay sinh mét van dé khong
nho. Khi gip thoi, ta dé quén minh khé kiém sodt moi
thi nhudng nao: chuing ta thudng cé thé thuyét phuc ban
than la chinh minh da dat dugc su thing tién 6 noi lam
viéc, mot méi quan hé méi hay la giai Nobel, chi nhd vao
su sdang ldng va nd luc cua chung ta. Nhung trong thdi
gian khd thi sy thuc méi hién 1. Viéc lam khong con, ké
hoach dé bé, ngusi chét. Néu chién luge hong dat hanh
phtic ctia ban dya vao viéc bién d6i hoan canh theo y chi
cd nhan thi téi cé tin xdu day: diéu tét nhat ban cé thé
lam Ia cau nguyén cho khong phai tat ca moi thi déu d6
bé va ging stic phan tdm néu sy thé thanh ra nhu vay.
Tuy nhién, v6i cdc nha Khic Ky, su thanh than doi hoi
déi dién véi thyc té Ia sy kiém sodt cua chung ta ¢6 gi6i
han. “Ta chua ting tin vao vadn ménh,” Seneca viét, “ngay
ca khi né té ra hién hoa. Tat ca nhitng ting pham hao
phéng clia n6 - tién, cong viéc, anh hudng - ta dit ¢ noi
van ménh ¢¢ thé 1ay lai ma khong phién dén ta.” Nhitng
thi 4y nim ngoai tam kiém sodt cua cd nhan; néu dit
hanh phuc vao d6, ban cé nguy co phai gip mot cu s6¢
dit doi. Cdc nha Khic Ky cho riang thit duy nhat chung ta
c6 thé thuc su kiém sodt 1a nhitng phdn dodn cua chung
ta, tic nhitng gi chung ta tin, vé hoan canh cta minh.
Nhung ddy lai 1a tin t6t. TU quan diém Khic Ky, nhu da
thdy, phdn dodn cla chuing ta chinh la thi gay ra phién
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nio, thé nén chiing ciing chinh la toan bé nhiing gi ta can
kiém sodt dé thay thé khé dau bing thanh than.

“Gia st ai d6é xic pham anh, xic pham thuc su doc
dia,” Keith néi, chém vé trudc trén chiéc ghé banh khi bat
nhip vao dé tai. “Mot ngusi Khic Ky, néu 1a Khic Ky ding
nghia, sé khong thiy buc boi, gidn dd, bdi réi hay luéng
cudng bdi anh ta sé thay la rét cudc chua cé chuyén gi toi
té xay ra ca. D€ buc bdi, trudc hét anh ta phai phan dodn
ring ngudi kia dd him hai minh. Vin dé nim ¢ ché anh
dudc udc dinh sé dua ra kiéu phdn dodn dé suét ddi minh.”

Day 1a mot vi du tuong d6i nho: dé thdy mot su xic
pham bing 16i khéng nhat thiét sé gay ra ton hai cd nhan.
Viéc dung 1ap luan tuong tu sé khé khin hon nhiéu véi
truong hdp, ching han, mét ngudi ban than cua ta qua ddi.
Day la ly do y niém vé mot “ké hoach téng thé” lai quan
trong dén thé d6i véi nhitng ngudi tin theo chi nghia Khic
Ky: chi c6 nhd viéc coi cdi chét nhu mot phan cia ké hoach
nhu thé, ngudi ta méi c6 thé nao hy vong tim thy sy khuay
khoa. “Pung khinh thudng cdi chét, ma hiy chao dén né.
Ca n6 nita cang la mot trong nhiing su vt ma ty nhién can
dén®,” Marcus néi. Nhung ddy khong phai diéu don gian.
Diéu t6t nhat ma cht nghia Khic Ky c6 thé lam cho mot
ngudi vo than trong hoan canh nay cé 1é 1a né gitip ngudi
dé thay dudc ring minh van giit dudc chit it kiém sodt doi
v6i phén dodn cua ban than. Nguoi dé ¢d thé tu nhic minh

1. Trich quyén IX trong Suy tudng, ban dich cta Tiét Hung Thai.
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ring minh nim gitt kha ning to ra ndi béi réi that sy nhung
van theo 1é thudng, thay vi bi cuén vao tot cling tuyét vong.

Nhung nhu thé ciing khéng pht nhan sy hitu ich
ctia mot cdch ti€p can Khic Ky déi véi nhitng hinh thitc
phién muén quy mé nhé hon dién ra thudng ngay, ciing
chinh 14 xuit phit diém ma Seddon dé xuat cho nhiing
hoc tro trong khéa hoc qua thu ctia minh. Anh bao ho
hiy thit nghi mét cach Khic Ky trong khoang thdi gian
di dén siéu thi. Liéu c6 thi gi hét hang khong? Liéu hang
ngudi cé qua dai khéng? Ngudi Khic Ky khong nhat thiét
budc phai chiu dung tinh canh; anh ta cé thé quyét dinh
chuyén sang mot ctia hang khdc. Nhung té ra buc boi thi,
theo cdch nhin Khic Ky, lai 1a mot sai lam trong phin
dodn. Ban khong thé kiém sodt tinh canh, thé nén phan
Ung tlc gidn voi hién thuc thi théat vo ly. Hon nda, con
cdu kinh cuia ban hau nhu la thdi qud khi so véi thiét hai
thuc té (néu cé) ma su bat tién gy ra cho ban; chang cé
co sd nao dé lay thé lam ty di. C6 thé day 1a mét co hoi dé
van dung “du tinh tai uong”: diéu hoan toan toi té nao cé
thé x4y ra tf viéc nay? Nho dé ra ciu hdi nay, ta gan nhu
sé luoén phat hién ring minh da théi phéng nhitng phin
dodn cua ban than vé tinh hudng, va khi dua ching vé
tam véc thuc su, kha ning thay thé phién muoén hoic cdu
kinh bing su binh than & ta sé ting gip bai.

Diém cét 16i 1a phai hiéu dudc su khdc biét gitta chap
nhan va cam chiu: st dung stic manh duy ly ctia ban dé
khéng bi hoan canh 1am cho béi ré6i khong ¢6 nghia la ban
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khéng nén tim cdch thay d6i né. Lay mot vi du hét stic ré
rang nhé: khi mot ngudi Khic Ky gip phai méi quan hé
mang tinh ngudc dai, chic chan ngudi ta sé khong nghi
co dy sé tiép tuc chiu dung va sé khuyén c6 ay t6t nhat
la cat dut di. Tinh than Khic Ky chi budc ¢é dy phai déi
dién vdi tinh canh thyc sy cia minh, téc la nhin nhan
ding ban chit cua né, réi thuc hién bat cit hanh dong
nao nam trong kha niing thay vi xi va hoan canh cia minh
nhu thé ddng ly né khong nén tén tai. “Qua dua leo nay
ding ha? Thi viit né di,” Marcus khuyén. “Trén dudng cé
bui gai a? Thi di vong tranh né. D4 1a tit ca nhiing gi anh
can biét. Khong thém gi nita. Piing bao gid doi phai biét
‘tai sao nhitng chuyén 4y lai xay ra?’®.”

Hodc 14y vi du mot nguoi da bi két t6i va bi bo tir
oan, Keith néi. “Gis thi ngudi nay, la mét nha Khic Ky,
sé néi rang viéc bi bo tl bat cong, theo mot nghia nao do,
khong thuc su quan trong. Piéu quan trong la cdch t6i déi
dién véi tinh canh. Gid t6i ¢ day chit khong phai bat ct
ndi nao khic, § day, trong lic nay, tai ndi nay - toi cé thé
lam gi dugc? C6 1é t6i can doc thém luit, khdng 4n va dau
tranh cho tu do cua tdi. Day chac chian khong phaila cam
chiu. Nhung vé ly, t6i chip nhén thuc tai hoan canh cta
minh. Va t6i khong can phai cadm thdy phién mudn béi
phan dodn ring d4dng lé chuyén nay khong dugc xay ra.
BGi vi n6 dang xay ra.” V6i Keith va Jocelyn, diéu nay that

1. Trich quyén VIl trong Suy tudng, ban dich cta Tiét Hung Thai.
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12 tham thia. “Khéng c6 tinh than Khic Ky,” anh ling 1&
néi, ngoic tay chi vio minh va vg, “tdi thuc su khong hiéu
chung téi sé vudt qua tinh canh hién tai bang cdch nao.”
Sau day, khi budc ra ngoai sic trdi nha nhem &
Watford, t6i c6 cam gidc minh da thim nhiém déi chut
su thanh than ly tri khic khé cua Keith, nhu dude tham
thau. Luc tré lai London, mua thuc pham dé lam bita t6i
cho nhiing ngudi ban ma tdi dang & nho, t6i qua da thay
minh diing cudi mot hang dai ngudi xép hang trong siéu
thi, dugc dén ti€p bdi mot nhan vién lam viéc qu4 suc va
mot diy mdy tu phuc vu déu da hong. Téi cam thay mot
con cdu kinh thoang qua trudc khi nghi duge dén nhiing
ngudi Khic Ky. Tinh canh chi don thuan la nhu thé. Toi
c6 thé chon rd&i khéi né. Va kich ban té nhat & day - bita
an cua toi va ban minh bi hoan mat vai phiit - thi qud nho
nhit dén muc ddng cudi. Van dé nam & phan dodn vé ly
cua to6i chit khong phai 6 hang ngudi tai siéu thi. T6i cam
thay hai long ghé gém vé6i ban than vi da nhan ra diéu
dé. Dung thé, trong lich st dai 1au cua chu nghia Khic
Ky, ddy 1a mot chién thiang khd nho nhit. Chang han, né
ching thé nao sianh dugc véi viéc van binh than khi bi ép
phai tu tit bang cdch mat mdu, nhu Seneca. Dau vdy, toi tu
nht, mot cach Khic Ky, ta van can mét xuat phat diém.

Nhu vdy, v6i nhitng ngusi Khic Ky, ching ta chi c¢6 thé
kiém sodt phdn dodn cia chinh minh vé thé gisi, nhung
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ciing chi can thé dé dugc hanh phiic; sy thanh than dén
ti viéc thay thé nhitng phdn dodn vé ly ciia chiing ta biang
nhitng phan dodn httu ly. Va nghién ngam kich ban t6i té
nhat, tdc su “dy tinh tai uong”, thudng la cdch hiéu qua
nhat dé dat dén diéu nay, tham chi dén muc, nhu Seneca
dé xuat, cht dong trai nghiém nhiing “tai uong”, ti dé
ma hiéu dudce ring chung cé thé khong hé té nhu ta van
khiép dam mot cdch vo ly.

Chinh c4i ky thuat cuéi cung nay di, nhiéu thé ky
sau, dic biét truyén cam hiing cho mot nha tam ly trj liéu
khong theo truyén thong tén la Albert Ellis. Hon bat cu
ai, day la nguoi da dua chi nghia Khic Ky vé lai vi tri hang
dau trong tam ly hoc hién dai. Nam 2006, trong nhiing
thdng cudi doi Ellis, téi da dén thim 6ng trong mot cin
ho tang thuong chat chodi bén trén cdi co s6 ma 6ng da
dit tén, v6i kiéu ngong dic trung, 1a hoc vién Albert Ellis,
trong khu dan cu 6 Manhattan. Ong da chin muoi ba va
khong thé rgi khoi giudng dé thuc hién cudc phong van;
bdi diéc dic, 6ng deo mot cidp tai nghe to tudng va yéu
cau tdi néi vao micro.

“Nhu Phat Thich Ca da néi hai ngan rugi nam trudc,”
ong néi, ngay sau khi chiing t6i bat dau tro chuyén, mot
ngoén tay xia vé hudng toi, “ching ta déu dién cmn hét
rbi! Chung ta chinh Ia nhu thé.” That long ma néi t6i han
sé cam thay bi doi xt bat cong néu 6ng khong dung thu
ngon ngit 4y ngay tu dau cudc tro chuyén, bsi ong khét
tiéng 1a hay chiii thé. Nhung téi biét 6ng khong chi co
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gid tri tiéu khién. D6i thap nién vé trudc, cdc nha tam ly
hoc Hoa Ky da bau éng la nha tri liéu tdm ly cé tam anh
hudng bac nhi ctia thé ky XX, chi ding sau ngudi lap ra
mon tam ly hoc nhan vin la Carl Rogers, nhung, ngac
nhién thay, lai xép trén Sigmund Freud. Ho thit 1a diic
biét rong rai, néu xét dén viéc Ellis coi phan 16n gidi tam
ly hoc truyén théng la “nham nhi”.

Trong thap nién 1950, khi Ellis bit dau cé xiy quan
diém tam ly hoc mang mau sic Khic Ky cua éng, né da
gay tranh cai ghé gém, bat dong vé6i ca quan diém cua gisi
tu luc, tdp trung vao tu duy tich cuc, cang nhu véi chu
nghia Freud dang théong tri khoa tam ly thoi diém dé. C6
déi 1an, trong nhiing hoi thao tam ly hoc, éng da bi giéu
cgt. Nhung gid ddy, v6i hon nim mudi cuén sdch mang
tén minh (mot cudn bestseller tiéu biéu cé tua 1a Lam thé
nao dé ciing cdi tir choi viéc khién minh kho sdé vé moi thi,
vdng, moi thit!), dng toéa ra sy vién man dén ti vinh quang
hoc thuat.

Vai ngay trudc, téi da chiing kién Ellis thuc hién
mot trong nhitng budi “workshop téi thi Sdu” néi tiéng,
noi 6ng 16i nhitng ngudi tinh nguyén 1én san khiu dé
nhiéc méc ho, nhim tét cho chinh ho, truéc khan gia 1a
nhiing thuc tdp sinh nganh tri liéu tadm ly va nhiing c6ng
chuing c6 quan tAm. Ngudi tham du dau tién ma to6i thay
bi chiing lo au: ¢6 khong thé quyét dinh liéu cé nén bo
viéc va chuyén t6i dau kia dat nuéc dé doan tu véi ban
trai 14u nim ctia minh hay khéng. C6 muén cuéi anh ta,
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¢6 ciing khéng thich coéng viéc ctia minh 1im, nhung néu
anh ta khong phai ngudi danh cho c6 thi sao? “Thé c6 thé
anh ta hoéa ra 1a mot thiang déu, rdi hai ngudi ly di!” Ellis
gao 1én bdi 6ng bi diéc, nhung toi ngd 1 ong ciing thich
thé. “Chac khé chiu 1am day! C6 sé thay buon day! Nhung
chuyén khéng nhat thiét phai #¢ hgi. Chuyén khong nhat
thiét phai hoan toan khing khiép.”

Su phan biét gitta nhitng két qua hoan toan khing
khiép véi nhitng két qua chi thuan tdy la té ma théi nay
nghe c6 vé khéong cé ndi ham, hoidc giéng nhu mét kiéu
ly su ciin v6 van vé ti ngit. Dé hiéu ly do né khéng phai
khéng c6 ndi ham ma cling chang phai ly sy cun, va ly
do 12 né ndm & trung tam trong quan diém cua Ellis vé
nhiing tdc dung cua tu duy tiéu cuc, ta can quay tré lai
tudi tré clia 6ng, & Pittsburgh, vao nhiing thap nién dau
tién cua thé ky XX. Tu khi con bé, 6ng da tu minh cé nhu
cau khan thiét phai suy nghi nhu mét nha Khic Ky. Me
ong, nhu 6ng con nhd, 1a mot ngudi chi biét dén ban than
va ua thong thiét; b 6ng lam nghé bin hang luu dong va
hi€m khi 6 nha. O tudi 1én nam, Ellis bi bénh than ning
khién 6ng thudng phai nam vién lién mién trong sudt
thdi tho 4u, va b6 me dng hau nhu khéng bao gio dén
tham. Chi con mdt minh ma nghi nggi, 6ng chim vao
nhiing suy niém triét ly vé ban chat cua sy ton tai va cudi
cung da doc Nhiing Id thu tr mot nha Khdce Ky cha Seneca.
Su tap trung ctia nha Khic Ky vao tam quan trong cua
phin dodn clia mot ngudi vé hoan canh cia minh da
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khién Ellis ngo ra; 6ng nhan ra sy ton tai bat hanh cua
minh ¢d thé 13 mot 1o luyén hitu dung bat ngd dé phat
trién tri ki€n Khic Ky. Va thé 13, dén nim 1932, khi Ia
mot thanh nién mudi tdm léng ngdéng, c néi chuyén véi
phu nit 13 s¢ cling ngudi, 6ng da nim du vén triét hoc
va tam ly hoc dé d6i dién véi ndi xau hé ciia minh nhg
thyc hién mot thi nghiém Khic Ky thiét thuc. Mot ngay
mua he nim 4y - cdi mua he ma Amelia Earhart da bay
qua bai Tay Duong con Walt Disney thi phdt hanh bo
phim hoat hinh mau dau tién, Ellis dd dén vudn bdch
thao Bronx gan nha éng § thanh phé New York dé hién
thuc héa ké hoach ctia minh.

Ellis da quyét dinh ring trong vong mét thang, ngay
nio 6ng cling sé tuan theo mot quy luat bat di bat dich.
Ong sé ngdi ¢ mot bing ghé trong cong vién va néu mot
phu ni ngodi xudng bén canh, dng sé tim cdch bat chuyén
v6 thudng vo phat. Chi thé théi. Thé 1a 6ng di ngdi chung
gh€ va tim cdch bat chuyén v6i mot trim ba mudi phu
nii. “Ba mudi ngudi ding diy va bé di ludn,” nhiéu nim
sau, 6ng nhd lai. “Nhung tdi van con mot trim ngudi lam
mau, chiing dé I3 du cho muc dich nghién cttu réi. Téi
da néi chuyén véi tat cad mot trim ngudi 4y, lan dau tién
trong d6i minh.” Chi c6 mdt trudng hop duy nhat l1a cude
néi chuyén tién trién dén muc Ellis va ngudi ngdi canh
1én ké hoach giip lai nhau, “va c6 4y da khong dén”. Néu
ta chi quan sat ma khong dugc biét trude, thi nghiém nay
hin Ia tréong that bai tham hai. Nhung Ellis c¢6 1é coi moi
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phdn xét kieu dé 1a “nham nhi”; v6i 6ng, thi nghiém nay
1a mot thang 1gi huy hoang.

Diéu Ellis hiéu dudc vé nhitng niém tin khong néi
ra cia ban than lién quan dén viéc tro chuyén véi phu
ni (sau nay 6ng sé md rong nhén thic nay sang nhing
niém tin 4n sau moi ndi lo au khic khoai) 1a ching
déu mang tinh tuyét d6i. N6i cdch khdc, khong chi la
ong muén bét ngugng ngung di va éng muén minh cé
kha nang ndi chuyén véi phu nit. bung hon, 6ng da
hanh déng v6i mét niém tin tuyét déi ring ong cdn
su chap nhan cta ho. Sau nay, 6ng dit ra thuat ngi
“musturbation®” (tam dich: chu nghia “tat phai thé”)
cho théi quen tu duy nay. Ching ta dé cao nhitng thii ta
muédn, nhitng th ta thich cé dugc, thanh nhiing thi ta
tin 1a minh phdi cé; ching ta cam thiy minh phdi lam
tot trong nhitng hoan canh nhat dinh, hay ngudi khdc
phdi d6i x1i tu té véi ta. Bdi ta nghi nhiing chuyén d6 tat
phai xay ra, thé nén néu chung khéng xay ra thi thuc la
tham hoa. Bao sao chung ta lai lo lang dén vay: ching
ta da quyét dinh ring néu ta khong dat duge muc tiéu
ctia minh thi day khong chi la té, ma la hoan toan té hai
- tuyét d6i kinh khung.

Nhitng cudc gap g cua Ellis ¢ vidn béach thao Bronx
da cho 6ng thay ring kich ban téi té nhat, tic bi ti chdi,

1. Két hop gilva “must” (phai, bat budc) va “masturbation” (thii dam), tam hiéu la
ndi thdi thuc birc bach mudn moi s phai dién ra theo ding mét cach nhat dinh
nao do.
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con xa mdi la tham hoa tuyét déi ma o6ng da khiép sg.
“Chang ngudi nao rit dao ra xéo bi tdi,” 6ng nhd lai.
“Chang ngudi nao ndén mia va bo chay. Chiang ngudi nao
goi canh sdt.” N6i mét cich Khic Ky, rang khong c6 cudc
tro chuyén nao cta 6ng dan téi cudc hen ho ky thii; néu
ong ma dat dudgc két qua ngoan muc nhu thé, né sé cung
c6 moét cdch tinh vi nhitng niém tin vo ly cla ong vé su té
hai khi khéng dat dudc chung. Cdi “bai tip tin cong ndi
xau h6” nay, tén vé sau 6ng dit cho nhitng nhiém vu kiéu
dy, chinh la “duy tinh tai uong” dudgc hién thuc héa. Ellis
Ua ndi rang diéu toi té nhat § bat cd sy kién nao “thudng
chinh 14 niém tin dudc théi phong cua anh vao sy khiép
dam cta né”. Cach dé thdo g& niém tin d6 chinh la d6i
dién vdéi thuc té, va trong thuc té, viéc bi phu nit tit chéi
héa ra chi thuan tiy khé chiu ma théi, chit khéng cé gi
khiép dam hay kinh khung. Sau nay, khi lam céng tdc
tam ly tri liéu, Ellis da nghi ra nhitng bai tap tin céng ndi
xau hé khdc; trong mét bai tap, éng yéu cau than chi cta
minh xuéng phé & Manhattan, tiép cin ngudi la va néi
v6i ho: “Xin thi 16, t6i vira tif trai thuong dién ra, 1am on
cho hoi hién dang 1a nim nao?” Nhd thé, than chu thay
rang viéc bi coi 1a dién khong thé giét ho dugc. Trong mot
bai tap khdc, ong yéu cau moi ngudi bit tau dién ngam &
thanh phé New York, roi doc to tén cua ting ga. Khi 6ng
ké véi toi vé né, toi ddp lai rang chic 1a t6i sé thdy mot
bai tAp nhu thé that xdu hd dén diéng ngudi. Ellis néi day
chinh la ly do t6i nén thu.
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Giai thich dugc su khdc biét gitta mot két qua kinh
khiing va mot két qua chi thuan tiy khdng mong muén da
trd thanh st ménh chinh yéu trong sy nghiép cua Ellis.
Ong di xa dén muic nhat quyét cho riang chiang cé thit gi c6
thé coi la tuyét d6i kinh khung hét, “béi,” ong viét, “khi
anh nhét dinh cho rang mot sy kién khéng mong muén
la té hai hay kinh khing, anh dang ngu y (néu anh trung
thuc v6i ban than) ring né khéng thé nao té hon duge
nita.” Thé nhung ching c6 gi la trim phan trim té hai hét,
ong 1ap luan, bdi ta ludn c6 thé hinh dung ra trudng hgp té
hon. Ngay ca khi mot ngudi bi sdt hai, “chuyén d¢ rat té,
nhung khong té dén trim phan trim”, bsi mot s6 ngudi
than yéu cua ban ciing cé thé gip s6 phan tuong ty, “va
thé sé la toi té hon rdi. Néu ban bi tra tin tu tif dén chét,
ban ciing ludn c6 thé bi tra tin dén chét t tif hon nita.”
Ong mién cudng thita nhan rang c6 mot sy kién c6 thé coi
ding 1a traim phan trim toi té: sy huy diét tuyét déi tat ca
moi thi trén hanh tinh nay. Nhung 6ng ciing chi ra 1a diéu
d6 “khé c6 kha niing xay ra trong tuong lai gan”.

Pay dudng nhu 1a mét thdi do lanh lung dén ky di
trudc nhitng su viéc nhu bi tra tan hay st hai; c6 vé that
vo vi khi ta ci ¢6 xay dung nhiing kich ban gia dinh chi
ti€t chi thuan tuy dé thay la van c6 thé cé nhiing thd con
t6i té hon. Nhung Ellis cho riing chinh trong cdi ngi canh
kich ban tuyét déi khong mong mudn 4y, chién luge tap
trung vao kich ban téi té nhit, va phéan biét gitra sy kién
rdt té va su kién hoan roan kinh khung, thyuc sy dugdc thanh
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tyu. N6 bién nhiing ndi sg vé han thanh néi sg hitu han.
Ellis nhé 1ai mot trong nhitng than chu cia 6ng thiy minh
khong thé theo dubi doi s6ng tinh cam bdi mot nédi sg cuc
do rang c6 c6 thé mic AIDS qua dudng hon, hay tham chi
la qua dudng bat tay. Néu mot ngudi ban mac chiing lo
au kiéu 4y, phan tng dau tién cta ban sé la tran an: néi
cach khdc la chi ra ring cdi vién canh dé cuc ky khé cé
kha ning xay ra. P4y ciing 1a cau tra 15i ban dau cua Ellis.
Nhung, nhu ching ta da thiy, su trdn an c6 mét nhugc
diém: hanh dong tran an ngudi phu nit rang thit c6 sg hai
khé c6 kha niing trd thanh hién thuc lai chidng da dong gi
dén niém tin ctia c6 ring néu nd xay ra thi sé toi té khong
thé tudng tugng ndi. Ong néi: gia st gid c6 mic AIDS di.
Ciing kh4 1a té ddy. Nhung c6 tuyét déi kinh khiing, trim
phan trim khi€p dam khong? Ré 1a khong rdi: ta van cé
thé hinh dung ra nhiing vién canh téi té hon nhiéu. Luén
luén c6 thé. Va ta van cé thé hinh dung minh tim dugc
nhiing nguon hanh phuc trong d&i bat chap bi mac AIDS.
Su phan biét gitta danh gid mot thi 1a “rat t&” hay “tuyét
dé6i khung khiép” 1a diéu quan yéu nhit. Chi cdi tuyét
d6i khung khiép méi khién chuing ta phan tng lai bang
néi kinh sg mu quang; tat ca nhitng néi s¢ khdc déu hiu
han va bdi vy, ta hoan toan cé thé duong dau véi ching.
Khi rét cudce ciing hiéu duge diéu nay, than chu cua Ellis
da c6 thé ngung s¢ hai mot tai hoa khung khiép khong
tudng va thay vao dé bat dau thuc hién nhitng phuong
phdp phong ngtia thong thudng dé tranh cdi kich ban xau
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nhit ma minh vé cung khong mong muén, dau ring né
ciing khé c¢6 kha niing xay ra. Thém vao do, ¢6 4y da thim
nhuan quan niém Khic Ky ring c6 khong thé nao thu
tiéu hét moi kha ning ctia s6 phian ma cb sg¢ hai. “Néu
anh chip nhin chuyén vi tru thi vé phuong kiém sodt,”
Ellis ndi véi toi, “anh sé bdt lo au di rat nhiéu.”

Nhan thiic Khac Ky nhu vay dic biét hitu ich véi Ellis
trong nhiing thang sau khi chuing t6i gép nhau. Vao quéing
thdi gian cu6i ddi, 6ng khong chi chiju kho vi bénh dudng
rudt va bénh viém phéi ma con vi bat hoa véi nhitng gidm
déc khdc cua hoc vién. Ho sa thai 6ng khéi ban gidam déc,
dung chuong trinh workshop téi thi Sdu ctia 6ng, ngung
tra tién thué nha khién 6ng budc phai chuyén di. Ong
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