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atomic

ǝ'tämik

1. một lượng cực nhỏ của sự vật; đơn vị không thể tách nhỏ hơn
nữa của một hệ thống lớn hơn.

2. khởi thủy của nguồn năng lượng hay sức mạnh to lớn.

habit

'habǝt

một nếp sinh hoạt hay thực hành theo định kỳ; một phản xạ
tự động đối với tình huống cụ thể.



V

GIỚI THIỆU

Câu chuyện của tôi

ào ngày cuối cùng của năm thứ hai ở trường trung học1, tôi
bị một cây gậy bóng chày quật vào mặt. Khi một người bạn

học của tôi vung tay hết lực, cây gậy trượt khỏi tay cậu ấy và
bay về phía tôi, rồi đập vào ngay chính giữa hai mắt tôi. Tôi
không có một ký ức nào về khoảnh khắc va chạm.

Cây gậy đập vào mặt tôi mạnh tới mức nó nghiến cái mũi tôi
thành hình chữ U dị dạng. Cú chạm đẩy khối mô mềm não tôi đập
thịch vào thành sọ trong. Ngay lập tức, một đợt sóng sưng phồng
lan khắp đầu tôi. Chỉ trong tích tắc, tôi đã có một cái mũi gãy, nứt
xương sọ nhiều chỗ, và hai hốc mắt tan nát.

Khi mở mắt ra, tôi thấy mọi người đang nhìn chằm chằm mình
và chạy đi kêu cứu. Tôi nhìn xuống và thấy mấy đốm đỏ trên áo
mình. Một người bạn học cởi áo ra đưa cho tôi. Tôi cầm áo chặn
lại dòng máu đang tuôn ra từ mũi mình. Bị sốc và choáng, tôi
không ý thức được mình bị thương nặng đến mức nào.

Thầy giáo choàng cánh tay lên vai tôi và đỡ tôi bước một đoạn
đường dài đến phòng y tế trường: băng qua sân bóng, xuống ngọn
đồi, và trở về trường. Có nhiều bàn tay đưa ra đỡ bên sườn, giúp
tôi đứng thẳng. Chúng tôi bước chầm chậm, thong thả. Không
một ai nhận ra rằng mỗi một phút giây đều rất quý giá.



Khi chúng tôi về đến phòng y tế, cô y tá hỏi tôi một loạt câu
hỏi.

“Bây giờ là năm mấy?”

“1998”, tôi trả lời. Thật ra là năm 2002.

“Ai là Tổng thống Mỹ đương nhiệm?”

“Bill Clinton”, tôi nói. Câu trả lời đúng phải là George W. Bush.

“Mẹ của em tên gì?”

“Ưm, ừm.” Tôi ngắc ngứ. Mười giây trôi qua.

“Patti”, tôi nói hú họa, phớt lờ thực tế là tôi đã tốn mười giây để
nhớ ra tên mẹ ruột mình.

Đó là câu hỏi cuối cùng tôi nhớ được. Cơ thể của tôi không đủ
sức chịu đựng cơn sưng phồng đang nhanh chóng lan ra trong não
và tôi bất tỉnh trước khi xe cấp cứu đến. Vài phút sau, tôi được
đưa ra khỏi trường và chở đến bệnh viện địa phương.

Rất nhanh sau khi đến nơi, cơ thể tôi bắt đầu ngừng hoạt động.
Tôi vật lộn với các chức năng cơ bản như nuốt và thở. Tôi bị cơn
co giật đầu tiên. Rồi tôi ngừng thở hoàn toàn. Khi các bác sĩ vội
vàng cung cấp oxy cho tôi, họ cũng thống nhất rằng bệnh viện địa
phương không đủ trang bị để xử lý tình hình này, và họ gọi một
chiếc trực thăng để đưa tôi đến bệnh viện lớn hơn ở Cincinnati.

Tôi được đẩy ra khỏi phòng cấp cứu về phía bãi đậu trực thăng
bên kia đường. Cái cáng rung lên khi điều dưỡng đẩy tôi đi qua
một đoạn vỉa hè gập ghềnh, trong lúc đó một người khác bơm
từng hơi thở vào người tôi bằng tay. Mẹ tôi đã đến bệnh viện được



một lúc, leo lên trực thăng bên cạnh tôi. Mẹ nắm tay tôi suốt
chuyến bay trong khi tôi vẫn bất tỉnh và không thể tự thở.

Bố tôi đã về nhà trông chừng và báo tin cho em trai, em gái của
tôi trong lúc mẹ con tôi di chuyển bằng trực thăng. Bố cố nuốt
nước mắt vào trong để giải thích cho em gái tôi hiểu rằng ông sẽ
bỏ lỡ buổi lễ hoàn thành lớp 8 của con bé diễn ra vào tối hôm đó.
Sau khi giao con lại cho gia đình và bạn bè, bố lái xe đến
Cincinnati gặp mẹ tôi.

Khi mẹ và tôi đáp xuống đỉnh tòa nhà bệnh viện, một đội ngũ
gần hai mươi bác sĩ và điều dưỡng chạy về phía bãi đáp và đẩy tôi
vào khoa chấn thương. Vào lúc này, tình trạng sưng trong não tôi
đã nặng tới mức tôi liên tục bị co giật hậu chấn. Xương gãy cần
được chỉnh lại, nhưng tình trạng của tôi lại không cho phép phẫu
thuật. Sau một cơn co giật khác - cơn thứ ba trong ngày - tôi được
đặt vào tình trạng điều trị gây mê y khoa2 và chạy máy thở.

Bố mẹ tôi không lạ gì bệnh viện này. Cách đây mười năm, hai
người cũng đi vào tầng trệt của chính tòa nhà này khi em gái tôi
bị chẩn đoán ung thư bạch cầu ở tuổi lên ba. Lúc đó tôi năm tuổi.
Em trai tôi chỉ mới sáu tháng. Sau hai năm rưỡi hóa trị, chọc tủy
sống và sinh thiết tủy xương, em gái bé nhỏ của tôi cuối cùng
cũng có thể bước ra khỏi viện trong tình trạng vui vẻ, mạnh khỏe
và dứt bệnh ung thư. Nhưng bây giờ, sau mười năm sống bình
thường, bố mẹ tôi lại quay trở lại nơi ấy với một đứa con khác.

Khi tôi rơi vào hôn mê, bệnh viện gửi đến một linh mục và một
nhân viên xã hội để an ủi hai người. Cũng là vị linh mục ấy đã gặp
bố mẹ tôi cách đây một thập kỷ, vào cái đêm họ nhận được tin em
tôi mắc bệnh.



Khi đêm đến, một đống máy móc đang giữ cho tôi sống. Bố mẹ
tôi ngủ không yên trên tấm chiếu bệnh viện - giây trước họ thiếp
đi vì mệt mỏi, giây sau đã giật mình tỉnh dậy trong lo âu. Mẹ tôi
sau đó đã nói, “Đó là một trong những đêm tồi tệ nhất mẹ từng
trải qua.”

HỒI PHỤC

Phúc thay đến sáng hôm sau, nhịp thở của tôi đã hồi phục đến
điểm làm các bác sĩ yên tâm kết thúc trạng thái hôn mê cho tôi.
Cuối cùng khi tỉnh lại, tôi phát hiện ra mình đã mất khả năng ngửi.
Để kiểm tra, một điều dưỡng yêu cầu tôi xì mũi và ngửi hộp nước
táo. Khứu giác của tôi quay trở lại, nhưng - trước sự sửng sốt của
mọi người - động tác xì mũi của tôi ép không khí xì qua các vết
nứt trong hốc mắt và đẩy mắt trái của tôi lồi ra ngoài. Nhãn cầu
của tôi lồi ra khỏi ổ mắt, được giữ một cách bấp bênh bởi mí mắt
và dây thần kinh thị giác nối mắt với não.

Bác sĩ khoa mắt nói mắt tôi sẽ từ từ trượt về đúng chỗ khi
không khí thoát hết ra ngoài, nhưng khó mà nói quá trình này sẽ
mất bao lâu. Tôi được lên lịch phẫu thuật một tuần sau, để tôi có
thêm thời gian hồi phục. Tuy trông như gã vừa thua một trận đấm
bốc, nhưng tôi được phép xuất viện. Tôi về nhà với một cái mũi
gãy, sáu bảy chỗ nứt xương mặt và con mắt trái lồi ra ngoài.

Những tháng sau đó rất khó khăn. Cảm thấy như thể mọi thứ
trong đời tôi chợt dừng lại. Tôi bị nhìn đôi hàng tuần; tôi không
thể nhìn thẳng theo đúng nghĩa đen. Hơn một tháng trôi qua, cầu
mắt tôi mới trở về đúng chỗ của nó. Giữa các cơn co giật và rắc



rối với tầm nhìn đôi, tám tháng sau tôi mới có thể lái xe trở lại. Ở
phòng vật lý trị liệu, tôi phải tập các động tác vận động cơ bản
như bước đi theo đường thẳng. Mặc dù quyết tâm không để chấn
thương kéo mình xuống, nhưng đã có nhiều lúc tôi cảm thấy quá
tải và suy sụp.

Một năm sau đó, tôi đau đớn nhận ra nếu muốn quay trở lại
sân bóng chày, chặng đường mà tôi phải kinh qua dài đến thế
nào. Bóng chày đã luôn là một phần trọng yếu trong cuộc sống
của tôi. Bố tôi đã chơi bóng ở các giải nhỏ cho đội St. Louis
Cardinals, và tôi cũng có mơ ước được chơi bóng chày chuyên
nghiệp. Sau nhiều tháng phục hồi chức năng, điều tôi mong mỏi
hơn hết thảy là được trở lại sân bóng.

Thế nhưng hành trình trở lại với bóng chày của tôi không hề
suôn sẻ. Khi mùa bóng trờ tới, tôi là học sinh lớp 11 duy nhất bị
cắt khỏi danh sách thi đấu chính thức của đội bóng trường. Tôi bị
chuyển xuống chơi cho đội dự bị với học sinh lớp 10. Tôi đã chơi
bóng chày từ năm lên bốn, với một người đã bỏ bấy nhiêu công
sức và thời gian cho thể thao như vậy, bị loại khỏi danh sách
chính thức là điều nhục nhã. Tôi nhớ như in ngày xảy ra chuyện.
Tôi ngồi trong xe khóc nức nở trong khi liên tục dò đài, tuyệt vọng
tìm kiếm một bài hát có thể làm mình cảm thấy tốt hơn.

Sau một năm hồ nghi bản thân, tôi đã nỗ lực để được vào đội
chính thức khi bước vào năm cuối phổ thông, nhưng hiếm khi
được vào trận. Tính tổng cộng, tôi đã chơi mười một lượt đấu3 cho
đội chính thức của trường, chỉ vừa nhỉnh hơn tổng số lượt đấu của
một trận bóng đơn.



Mặc cho thành tích mờ nhạt ở trường trung học, tôi vẫn tin
tưởng mình có thể trở thành một cầu thủ xuất sắc. Và tôi học
được rằng nếu mọi chuyện không được cải thiện thì tôi chính là
người chịu trách nhiệm trong việc biến ước mơ thành hiện thực
này. Bước ngoặt xảy ra vào hai năm sau chấn thương khi tôi bắt
đầu vào học tại trường Đại học Denison. Đó là một khởi đầu hoàn
toàn mới, và đó chính là nơi lần đầu tiên tôi khám phá ra sức
mạnh đáng kinh ngạc của các thói quen nhỏ.

BÀI HỌC VỀ CÁC THÓI QUEN

Vào học tại trường Denison là một trong các quyết định đúng
đắn nhất đời tôi. Tôi giành được một vị trí trong đội bóng chày
của trường, và mặc dù là tân sinh viên ở vị trí thấp nhất trong
danh sách, tôi vẫn rất hưng phấn. Bất chấp những năm tháng biến
động ở trường phổ thông, tôi đã xoay xở để trở thành vận động
viên của trường đại học.

Lúc ấy vẫn còn thời gian khá lâu trước khi bắt đầu chơi cho đội
bóng nên tôi tập trung sắp xếp cuộc sống của mình lại. Trong khi
bạn bè mải mê chơi game và dậy trễ, tôi tập cho mình thói quen
ngủ lành mạnh, mỗi đêm tôi đều đi ngủ sớm. Trong thế giới hỗn
loạn của đời sống ký túc, tôi bắt mình giữ phòng ốc gọn gàng và
sạch sẽ. Những cải thiện này tuy nhỏ nhưng chúng tạo cho tôi
cảm giác tự kiểm soát cuộc đời mình. Tôi bắt đầu cảm thấy tự tin
trở lại. Và niềm tin đang trở lại này len vào trong lớp, tôi cải thiện
thói quen học tập của mình và đã xoay xở đạt được thành tích
toàn điểm A trong năm đầu tiên.



Thói quen là một nếp sinh hoạt hằng ngày, hay một hành vi
được thực hiện đều đặn - và trong nhiều trường hợp, thói quen có
tính tự động. Mỗi một học kỳ trôi qua, tôi lại tích lũy được thêm
các thói quen nhỏ nhưng nhất quán để rồi cuối cùng dẫn đến các
kết quả mà từ lúc bắt đầu tôi đã không tin mình có thể đạt được.
Lấy ví dụ chuyện nâng tạ, lần đầu tiên trong đời tôi tạo lập được
thói quen nâng tạ nhiều lần mỗi tuần, và những năm tiếp theo đó,
thân hình 1,93m của tôi đã tăng từ 77kg lên gần 91kg.

Khi mùa bóng năm hai về đến, tôi đã giành được vị trí ra quân
đầu tiên trong dàn cầu thủ ném bóng. Vào năm thứ ba, tôi được
bầu làm đội trưởng và vào cuối mùa giải năm đó, tôi được chọn
vào đội hình ngôi sao4. Nhưng mãi cho đến mùa giải của năm cuối
đại học, các thói quen ngủ nghỉ, học hành và rèn luyện thân thể
của tôi mới phát huy giá trị.

Sáu năm sau khi tôi bị gậy bóng chày đập vào mặt, bị chở tới
bệnh viện bằng trực thăng, bị đặt vào tình trạng hôn mê, tôi đã
được bầu chọn trở thành vận động viên nam hàng đầu của trường
Denison, và được vinh danh trong Đội hình Ngôi sao Sinh viên Mỹ
của ESPN5 - một vinh dự chỉ dành cho ba mươi ba cầu thủ trên
khắp cả nước. Trước lúc tốt nghiệp, tôi được ghi tên vào sách kỷ
lục của trường ở tám hạng mục khác nhau. Cùng năm, tôi được
trao huy chương học thuật cao nhất của trường, President’s
Medal.

Tôi mong bạn bỏ qua cho sự khoe khoang này. Thật lòng mà
nói, chẳng có gì là huyền thoại hay có tính lịch sử trong sự nghiệp
thể thao của bản thân tôi. Tôi không bao giờ trở thành vận động
viên chuyên nghiệp. Tuy nhiên khi nhìn lại những năm ấy, tôi tin



mình đã đạt được một thành tựu hiếm hoi: Tôi đã hiện thực hóa
tiềm năng của mình. Và tôi tin các ý niệm trong quyển sách này
cũng sẽ giúp bạn làm được điều ấy.

Tất cả chúng ta đều có những thử thách trong đời. Chấn thương
năm đó là một thử thách tôi phải đối mặt, và trải nghiệm ấy bắt
tôi học một bài học tối quan trọng: Các thay đổi mới đầu có vẻ
nhỏ và không quan trọng sẽ kết hợp lại thành những kết quả đáng
kể nếu bạn kiên trì nhiều năm. Tất cả chúng ta ai cũng có các trở
ngại phải đương đầu, nhưng về lâu về dài, chất lượng cuộc sống
của ta thường phụ thuộc vào chất lượng các thói quen ta có. Với
cùng một thói quen, bạn sẽ có cùng một kết quả. Nhưng với nhiều
thói quen tốt hơn, không gì là không thể.

Hẳn nhiên đâu đó sẽ có những người thành công rực rỡ chỉ
trong một đêm. Tôi thì không biết có ai như thế cả, và tôi chắc
chắn bản thân mình không phải là một ca như vậy. Không chỉ có
duy nhất một khoảnh khắc xác định nào đó đánh dấu hành trình
từ bệnh nhân gây mê y khoa trở thành một vận động viên trong
đội hình ngôi sao Mỹ, có vô số các điểm mốc như vậy. Đó là một
cuộc tiến hóa dần dần, một chuỗi các chiến thắng nhỏ và các bứt
phá tinh vi. Cách duy nhất mà tôi đã đi qua - lựa chọn duy nhất
tôi có - là bắt đầu từ những điều nhỏ. Và tôi áp dụng cùng chiến
lược này cho những năm về sau khi tôi khởi nghiệp và bắt đầu viết
quyển sách này.

TÔI VIẾT QUYỂN SÁCH NÀY NHƯ THẾ NÀO, VÀ
VÌ SAO



Tháng 11 năm 2012, tôi bắt đầu đăng các bài viết trên trang
jamesclear.com. Trong nhiều năm, tôi đã giữ thói quen lưu lại ghi
chú về các thử nghiệm cá nhân về thói quen, và cuối cùng tôi đã
có thể sẵn lòng chia sẻ chúng công khai. Tôi bắt đầu bằng việc
đăng tải một bài viết mới vào mỗi thứ Hai và thứ Năm hằng tuần.
Trong vòng vài tháng, thói quen viết đơn giản này đã mang đến
một ngàn email đăng ký theo dõi đầu tiên, và đến cuối năm 2013
số lượng ấy đã nâng lên thành ba mươi ngàn người.

Năm 2014, danh sách email của tôi đã vượt quá một trăm ngàn
người đăng ký, khiến nó trở thành một trong những bản tin tức
phát triển nhanh nhất trên internet. Tôi cảm thấy mình như kẻ lừa
đảo khi mới bắt đầu viết cách đây hai năm, nhưng bây giờ thì tôi
đã trở thành một chuyên gia về thói quen - một danh hiệu mới
kích thích nhưng tôi vẫn cảm thấy không thoải mái. Tôi chưa từng
xem bản thân là một bậc thầy về chủ đề này, thay vào đó tôi
thích nghĩ mình là người cùng trải nghiệm với độc giả hơn.

Năm 2015, tôi chạm đến mốc hai trăm ngàn email đăng ký và
tôi ký một hợp đồng sách với Nhà xuất bản Penguin Random
House để bắt đầu viết quyển sách mà bạn đang đọc. Đi cùng với
số lượng độc giả tăng lên là cơ hội nghề nghiệp của tôi. Tôi bắt
đầu được mời đến nói chuyện ở các công ty hàng đầu về cách
hình thành thói quen, cách thay đổi hành vi, và cách tiến bộ liên
tục. Rồi tôi thấy mình đang trình bày các bài diễn thuyết quan
trọng nhất tại những hội nghị khắp nước Mỹ và châu Âu.

Năm 2016, các bài viết của tôi bắt đầu xuất hiện đều đặn trên
các ấn phẩm báo chí lớn như Time, Entrepreneur, và Forbes. Phi
thường làm sao, các bài viết của tôi bắt đầu được hơn tám triệu



người đọc vào năm ấy. Các huấn luyện viên NFL, NBA và MLB bắt
đầu đọc tác phẩm của tôi và chia sẻ với đội bóng của họ.

Vào đầu năm 2017, tôi khởi động Học viện Thói quen (The
Habits Academy), nơi đã trở thành nền tảng huấn luyện đầu tiên
cho các tổ chức và cá nhân quan tâm đến việc xây dựng những
thói quen tốt hơn trong cuộc sống cũng như sự nghiệp6. Các công
ty thuộc top Fortune 500 và các công ty khởi nghiệp khác bắt đầu
đăng ký cho các lãnh đạo và nhân viên đào tạo của họ vào
chương trình. Tổng cộng đã có hơn mười ngàn nhân viên lãnh đạo,
quản lý, huấn luyện viên và giáo viên đã tốt nghiệp từ Học viện
Thói quen. Quá trình làm việc với họ đã dạy tôi vô số điều thần kỳ
về cách thức biến thói quen trở nên hiệu quả trong đời thực.

Khi tôi đặt dấu chấm kết thúc cho quyển sách này vào năm
2018, trang jamesclear.com đã nhận được hàng triệu lượt khách
ghé thăm mỗi tháng, và gần năm trăm ngàn người đăng ký theo
dõi bản tin hằng tuần của tôi - một con số vượt quá mong đợi khi
tôi bắt đầu, đến mức tôi thậm chí còn chưa từng nghĩ đến.

QUYỂN SÁCH NÀY CÓ LỢI CHO BẠN NHƯ THẾ
NÀO

Doanh nhân và là nhà đầu tư Naval Ravikant từng nói, “Để viết
một quyển sách vĩ đại, trước tiên bạn phải là một quyển sách vĩ
đại.” Ban đầu tôi tìm hiểu các ý tưởng được bàn tới trong quyển
sách này bởi vì tôi phải sống nhờ vào chúng. Tôi phải dựa vào các
thói quen nhỏ thì mới có thể hồi phục từ chấn thương, để có thể
mạnh khỏe hơn trong phòng tập, để thể hiện năng lực cao nhất



trên sân bóng, để trở thành một tác giả, để xây dựng một công ty
thành công, và đơn giản là để trưởng thành một cách có trách
nhiệm. Thói quen nhỏ giúp tôi thực hiện tiềm năng của mình, và
kể từ lúc bạn chọn quyển sách này, tôi đoán bạn cũng đang muốn
phát huy tối đa tiềm lực của mình.

Trong những trang tiếp theo, tôi muốn chia sẻ với bạn một kế
hoạch chi tiết từng bước nhằm xây dựng các thói quen tốt hơn -
không phải chỉ theo ngày hay theo tuần, mà nó sẽ theo bạn đến
suốt đời. Tuy các kiến thức khoa học chính là nền tảng cho những
gì tôi viết, nhưng đây không phải là một bài nghiên cứu học thuật,
mà là quyển sách hướng dẫn thao tác sử dụng. Bạn sẽ tìm thấy
các tri thức khôn ngoan cũng như lời khuyên thực tiễn ở phần đầu
và phần giữa khi tôi giải thích các nền tảng khoa học cho việc tạo
lập và thay đổi thói quen một cách dễ hiểu và dễ ứng dụng.

Những lĩnh vực tôi khai thác - sinh học, khoa học thần kinh,
triết học, tâm lý học và các ngành khác - đã có sẵn nhiều năm.
Cái tôi mời bạn đọc là sự tổng hợp của những ý tưởng xuất sắc
nhất mà những con người trác tuyệt đã tìm ra từ cách đây rất
lâu, cũng như các khám phá hấp dẫn mà các nhà khoa học đã tìm
thấy gần đây. Đóng góp của tôi, hy vọng là, tìm kiếm ra những ý
tưởng có giá trị nhất và liên kết chúng lại với nhau theo cách dễ
thi hành nhất có thể. Những điều thông thái trong các trang sắp
tới nên được ghi nhận cho các chuyên gia trước tôi. Và bất kỳ sự
ngớ ngẩn nào cũng mặc định là của tôi.

Xương sống của quyển sách chính là mô hình thói quen bốn
bước của tôi - tín hiệu, khao khát, phản hồi, phần thưởng7 - và
Bốn Nguyên tắc Thay đổi Hành vi rút ra từ các bước này. Độc giả



có nền tảng tâm lý học hẳn là đã nhận ra các thuật ngữ này từ
mô hình điều kiện hóa thao tác của B. F. Skinner những năm 1930,
khi đó được gọi là “tác nhân, phản hồi, phần thưởng”8, và gần đây
được Charles Duhigg phổ cập rộng rãi bằng các thuật ngữ “tín
hiệu, tập quán, phần thưởng”9 trong quyển The Power of Habit.

Các nhà khoa học hành vi như Skinner tin rằng nếu bạn đưa ra
một phần thưởng hay hình phạt thích hợp, bạn có thể khiến người
ta hành động theo một cách nào đấy. Tuy mô hình của Skinner
xuất sắc trong việc giải thích phương thức các tác nhân ngoại lai
tác động lên hành vi, nó lại thiếu một lý giải thích đáng cho việc
suy nghĩ, cảm xúc và niềm tin của ta ảnh hưởng lên hành vi bản
thân như thế nào. Các trạng thái nội tại - tâm trạng và cảm xúc,
cũng quan trọng không kém. Trong nhiều thập niên gần đây, các
nhà khoa học đã bắt đầu xác định mối liên kết giữa suy nghĩ, cảm
xúc, và hành vi. Các nghiên cứu này sẽ được bàn đến trong các
trang sau.

Tóm lại, bộ khung mà tôi cung cấp cho bạn là một mô hình
tổng hợp của khoa học hành vi và nhận thức. Tôi tin rằng đây là
một trong các mô hình đầu tiên nghiên cứu hành vi con người giải
thích chính xác tầm ảnh hưởng của tác nhân ngoại lai lẫn cảm
xúc bên trong lên thói quen của ta. Tuy đôi chỗ bạn sẽ thấy cách
nói của tôi có phần quen thuộc, nhưng tôi tự tin là các chi tiết - và
việc áp dụng Bốn Nguyên tắc Thay đổi Hành vi10 - sẽ trao cho bạn
một cách nhìn khác về thói quen của mình.

Hành vi con người luôn luôn biến đổi: theo từng tình huống,
theo từng tích tắc, theo từng khoảnh khắc. Nhưng quyển sách này
là về những thứ không đổi. Nó viết về nền tảng của hành vi con



người. Những nguyên lý bền vững bạn có thể tin cậy nhiều năm về
sau. Các ý tưởng làm nền tảng cho sự nghiệp, cho gia đình, cho
một đời sống mà bạn sẽ có.

Không phải chỉ có một con đường đúng đắn duy nhất cho việc
tạo dựng thói quen tốt, nhưng quyển sách này sẽ mô tả cách tốt
nhất mà tôi biết - một cách tiếp cận hiệu quả không cần biết xuất
phát điểm của bạn ở đâu hay là bạn đang cố gắng thay đổi điều
gì. Các chiến lược tôi thảo luận sẽ phù hợp với những ai đang tìm
kiếm một hệ thống cải thiện từng bước, dù là bạn đặt mục tiêu ở
sức khỏe, tiền bạc, tính hiệu quả, các mối quan hệ, hay tất cả các
mặt trên. Chừng nào còn dính đến hành vi con người, chừng ấy
quyển sách này còn hiệu dụng với bạn.



KIẾN THỨC NỀN TẢNG

Vì Sao Các Thay Đổi Nhỏ Có Thể Dẫn Đến Khác Biệt
Lớn
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SỨC MẠNH ĐÁNG KINH NGẠC CỦA THÓI QUEN
NGUYÊN TỬ11

ố phận của British Cycling thay đổi vào một ngày năm 2003.
Tổ chức này, vốn là cơ quan quản lý vận động viên đua xe

đạp chuyên nghiệp ở Great Britain12, lúc ấy vừa mới thuê Dave
Brailsford về làm giám đốc hiệu năng13. Vào lúc đó, các tay đua
chuyên nghiệp ở Great Britain đã phải chịu đựng sự tầm thường
gần một trăm năm. Từ năm 1908, các tay đua nước Anh chỉ giành
được một huy chương vàng ở các kỳ Thế vận hội, và thậm chí
thành tích của họ còn tệ hơn trong cuộc đua xe đạp lớn nhất hành
tinh - Tour de France. Trong 110 năm, không có tay đua Anh nào
thắng giải này.

Thực tế là thành tích của các tay đua Anh đã kém ấn tượng đến
mức một trong những hãng sản xuất xe đạp hàng đầu châu Âu đã
từ chối bán xe đạp cho đội tuyển bởi vì họ lo sợ bị ảnh hưởng
doanh số nếu các tay đua chuyên nghiệp khác nhìn thấy đội Anh
dùng đồ của hãng mình.

Brailsford được thuê về để đưa British Cycling vào quỹ đạo mới.
Điều làm ông khác biệt với các huấn luyện viên khác là cam kết
bền bỉ của ông với chiến lược mà ông gọi là “lợi ích cộng gộp”14,
vốn là triết lý tìm kiếm những cải thiện vi tiểu trong mọi thứ bạn
làm. Brailsford nói, “Toàn bộ nguyên lý đến từ ý tưởng rằng nếu



bạn chia nhỏ mọi thứ bạn có thể nghĩ đến về việc chạy xe đạp, thì
khi bạn cải thiện từng mẩu nhỏ ấy dù chỉ 1%, bạn sẽ nhận được sự
gia tăng đáng kể khi bạn ghép mọi thứ trở lại với nhau.”

Brailsford và các huấn luyện viên của mình bắt đầu thi hành
các điều chỉnh nhỏ mà bạn hẳn là mong đợi từ một đội đua xe đạp
chuyên nghiệp. Họ thiết kế lại các yên xe sao cho dễ chịu hơn và
bôi cồn vào lốp xe để bám dính tốt hơn. Họ yêu cầu các tay đua
mặc loại quần đùi gia nhiệt bằng điện15 để duy trì nhiệt độ lý
tưởng cho cơ bắp trong khi đạp xe và dùng cảm biến phản hồi sinh
học để giám sát phản ứng của mỗi vận động viên với một loại bài
tập nhất định. Đội ngũ đã thử nghiệm nhiều loại vải khác nhau
trong một đường hầm thổi gió và yêu cầu các tay đua ngoài trời
chuyển sang bộ trang phục đua xe trong nhà, được chứng minh là
nhẹ hơn và tối ưu hơn về mặt khí động học.

Nhưng họ không dừng ở đấy. Brailsford và đội của ông còn tiếp
tục tìm kiếm 1% cải thiện ở những khía cạnh đã bị coi nhẹ lẫn các
khía cạnh không ai ngờ tới. Họ thử nhiều loại gel xoa bóp để xem
loại nào giúp hồi phục cơ bắp nhanh nhất. Họ thuê một bác sĩ
hướng dẫn cho mỗi tay đua cách rửa tay tốt nhất để giảm thiểu
nguy cơ bị cảm cúm. Họ chọn loại gối và nệm mang đến giấc ngủ
ngon nhất cho mỗi tay đua. Họ thậm chí còn sơn màu trắng bên
trong thành xe tải của đội tuyển, để giúp đội phát hiện các hạt bụi
nhỏ xíu dễ dàng bị bỏ qua nhưng hoàn toàn có thể làm giảm giá
trị hiệu năng của những chiếc xe đạp đã được tinh chỉnh tối ưu.

Khi tất cả hàng trăm cải thiện nhỏ nhặt này tích tụ lại, kết quả
ập đến nhanh hơn tưởng tượng của bất kỳ ai.



Chỉ năm năm sau khi Brailsford nắm quyền, đội British Cycling
chiếm lĩnh các hạng mục đua xe đạp đường trường và đua xe đạp
trong nhà tại Olympic 2008 ở Bắc Kinh, tại đó họ đã đạt thành
tích đáng kinh ngạc là giành được 60% huy chương vàng của bộ
môn. Bốn năm sau, khi Olympic đến London, người Anh đã nâng
tầm bản thân bằng chín kỷ lục Olympic và bảy kỷ lục thế giới.

Cùng năm đó, Bradley Wiggins trở thành cua-rơ người Anh đầu
tiên thắng giải Tour de France. Năm tiếp theo, đồng đội của anh
Chris Froome cũng thắng cuộc đua, và anh ấy thắng tiếp các giải
năm 2015, 2016, và 2017, giúp đội Anh đạt thành tích năm lần
thắng giải Tour de France trong sáu năm.

Chỉ trong mười năm từ 2007 đến 2017, các tay đua nước Anh
đã vô địch thế giới 178 lần và giành được sáu mươi sáu huy
chương vàng Olympic, Paralympic, và năm lần quán quân Tour de
France, trong một cuộc chạy đua thành công nhất của lịch sử đua
xe đạp16.

Điều này xảy ra như thế nào? Làm sao một đội tuyển có thành
tích bình thường trước đây lại chuyển mình thành nhà vô địch thế
giới chỉ nhờ những thay đổi nhỏ nhặt, mà trông thoáng qua có vẻ
chỉ mang lại tối đa là một khác biệt khiêm tốn? Vì sao những cải
thiện nhỏ tích lũy thành kết quả đáng kể, và làm sao để bạn có
thể tái tạo lại phương pháp này trong cuộc sống của mình?

VÌ SAO THÓI QUEN NHỎ TẠO KHÁC BIỆT LỚN

Thật dễ cho ta đánh giá cao tầm quan trọng của một khoảnh
khắc xác định nào đó và coi nhẹ giá trị của việc tạo ra các tiến bộ



nhỏ hằng ngày. Rất thường khi, ta tự thuyết phục bản thân rằng
thành công lớn cần phải có hành động lớn. Từ việc giảm cân, tạo
dựng sự nghiệp, viết một quyển sách, cho đến thắng một chức vô
địch, hay đạt được mục tiêu bất kỳ nào khác, chúng ta đều luôn
ép buộc bản thân phải tạo ra một cải tiến kinh thiên động địa
khiến ai cũng nhớ tới.

Trong khi đó, cải thiện 1% lại chẳng đáng kể - đôi khi nó còn
chẳng được nhận thấy - nhưng nó có thể vô cùng ý nghĩa, đặc biệt
là về lâu về dài. Khác biệt mà một tiến bộ nho nhỏ có thể tạo ra
theo thời gian là rất đáng nể. Đây là cách bài toán được tính: Nếu
bạn có thể đạt được 1% tốt hơn vào mỗi ngày trong vòng một
năm, bạn sẽ đạt được kết cuộc tốt hơn ba mươi bảy lần khi hoàn
thành. Ngược lại, nếu mỗi ngày bạn tệ đi 1% thì trong một vòng
một năm bạn sẽ suy giảm xuống gần như bằng không. Thứ mới
đầu là một chiến thắng nho nhỏ hay một trở ngại vụn vặt sẽ tích
tụ thành cái gì đó lớn hơn.



Hình 1: Tác động của các thói quen nhỏ tích lũy theo thời gian. Ví dụ, nếu bạn có thể đạt
được chỉ 1% tốt hơn mỗi ngày, thì sau một năm bạn sẽ đạt một kết quả tốt hơn gấp gần

37 lần.

Thói quen là lợi nhuận cộng gộp của sự cải thiện bản thân.
Tương tự như tiền bạc tăng theo cấp số nhân thông qua lãi kép,
tác động của thói quen sẽ nhân lên khi bạn lặp lại chúng. Thoạt
trông chúng có vẻ tạo ra rất ít khác biệt trong một ngày bất kỳ
nào đấy, nhưng tác động của chúng tính theo tháng và năm có
thể rất to lớn. Chỉ khi nhìn lại hai năm, năm năm, hay thậm chí là
mười năm sau đó thì giá trị của thói quen tốt và cái giá phải trả
cho thói quen xấu mới trở nên thật rõ ràng trước mắt.



Khái niệm này có thể khó được đánh giá cao trong đời sống
thường nhật. Chúng ta thường bỏ phí các thay đổi nhỏ bởi trông
chúng chẳng có giá trị mấy tại thời điểm đó. Nếu bạn bắt đầu tiết
kiệm ngay bây giờ, bạn vẫn chưa thành triệu phú ngay được. Nếu
bạn đến phòng tập gym ba ngày liên tiếp, bạn chưa thể lập tức
thon thả. Nếu bạn học tiếng Quan Thoại một giờ liền tối nay, bạn
cũng chưa thể thành thạo một ngôn ngữ. Chúng ta thay đổi một
ít, nhưng kết quả dường như không bao giờ đến ngay, thế là ta
trượt trở lại nếp cũ.

Không may là, tốc độ chuyển biến chậm lại là điều kiện thuận
lợi cho thói quen xấu trượt dài. Nếu hôm nay bạn ăn một bữa kém
lành mạnh, kim đo của cái cân không dịch chuyển mấy. Nếu tối
nay bạn làm việc muộn và bỏ quên gia đình mình, họ sẽ tha thứ
cho bạn thôi. Nếu bạn trì hoãn dự án của mình tới ngày mai, rồi
cũng sẽ có đủ thời gian cho bạn hoàn thành sau đó. Rất dễ hủy bỏ
một quyết định đơn lẻ.

Nhưng khi chúng ta lặp lại 1% sai sót, ngày qua ngày, bằng
cách lặp lại các quyết định tệ hại, nhân bản các sai lầm vụn vặt,
và hợp lý hóa những cái cớ nhỏ nhặt, thì các lựa chọn độc hại sẽ
ghép lại thành kết cuộc độc hại. Đó là quá trình tích lũy rất nhiều
bước đi sai lầm - 1% sụt giảm đây đó - cuối cùng dẫn đến một rắc
rối to.

Tác động gây ra bởi một thay đổi trong các thói quen của bạn
tương tự với tác động gây ra khi bạn dịch chuyển chỉ vài độ quỹ
đạo của một chiếc máy bay. Hãy tưởng tượng bạn đang bay từ
Los Angeles đến thành phố New York. Nếu một phi công từ sân
bay LAX điều chỉnh hướng bay chỉ 3,5 độ về phía Nam, bạn sẽ hạ



cánh ở Washington, D.C., thay vì New York. Một thay đổi nhỏ như
thế gần như khó nhận ra được khi cất cánh - mũi máy bay chỉ
chệch đi một vài mét - nhưng khi khuếch đại lên toàn bộ nước Mỹ
thì bạn sẽ đáp xuống một nơi cách đó hàng trăm cây số.17

Tương tự, một thay đổi nhỏ trong thói quen thường ngày có thể
hướng cuộc đời bạn đến một điểm hạ cánh rất khác. Đưa ra một
quyết định tốt hơn 1% hay tệ hơn 1% dường như vô nghĩa vào
thời điểm ấy, nhưng trải qua một khoảng thời gian đủ dài để tạo
nên một đời người, các lựa chọn này sẽ quyết định sự khác biệt
giữa việc bạn là ai và bạn đã có thể là ai. Thành công là sản phẩm
của thói quen hằng ngày - không phải của một cuộc biến hình
một-lần-trong-đời.

Điều đó nghĩa là, không cần biết hiện tại bạn thành công hay
thất bại như thế nào. Điều thật sự có giá trị là liệu thói quen của
bạn có đang đặt bạn trên con đường dẫn đến thành công hay
không. Bạn nên quan tâm đến quỹ đạo hiện giờ của mình hơn là
kết quả hiện tại. Nếu bạn tiêu xài vượt mức thu nhập mỗi tháng
thì quỹ đạo của bạn vẫn không ổn, dù cho bạn là triệu phú. Nếu
các thói quen tiêu xài này không đổi, kết cuộc sẽ chẳng tốt lắm
đâu. Ngược lại, dù là bạn đang phá sản nhưng nếu bạn chịu khó
tiết kiệm một ít mỗi tháng, thì bạn đang trên con đường dẫn đến
tự do tài chính - kể cả khi bạn đang di chuyển chậm hơn mình
mong muốn.

Kết quả của bạn chính là thước đo chậm cho các thói quen của
bạn. Giá trị ròng của bạn chính là thước đo chậm của các thói
quen tài chính. Cân nặng của bạn là thước đo chậm của thói quen
ăn uống. Kiến thức của bạn là thước đo chậm của thói quen học



hỏi. Đồ đạc của bạn là thước đo chậm của thói quen dọn dẹp. Bạn
nhận được từ chính những hành động lặp đi lặp lại của mình.

Nếu bạn muốn dự đoán điểm đến của bạn trong đời, điều cần
làm chính là lần theo đường cong quỹ đạo của các thành tựu nhỏ
hoặc thất bại nhỏ, và xem xem lựa chọn hằng ngày của bạn gộp
lại sau mười hay hai mươi năm sẽ như thế nào. Bạn có đang tiêu
nhiều hơn số tiền mình kiếm được mỗi tháng? Bạn có đang chịu
khó đến phòng tập gym mỗi tuần? Bạn có đang đọc sách và học
hỏi điều mới mỗi ngày? Những trận chiến nho nhỏ như vậy chính
là điều sẽ định nghĩa cái tôi tương lai của bạn.

Thời gian sẽ phóng đại đường biên giữa thành công và thất bại.
Nó sẽ nhân lên bất kỳ thứ gì bạn nuôi dưỡng. Thói quen tốt biến
thời gian trở thành đồng minh. Thói quen xấu biến thời gian trở
thành kẻ thù.

Thói quen chính là con dao hai lưỡi. Thói quen xấu có thể bào
mòn bạn bao nhiêu thì thói quen tốt có thể bồi đắp bạn lên bấy
nhiêu, điều này là lý do vì sao việc hiểu cặn kẽ chi tiết là điểm
mấu chốt. Bạn cần hiểu được cách thức thói quen hoạt động và
làm thế nào thiết kế chúng theo cách bạn ưa thích, để tránh nửa
nguy hiểm kia của lưỡi dao.





TIẾN TRÌNH DIỄN RA NHƯ THẾ NÀO

Tưởng tượng bạn đang có một viên nước đá nằm trên bàn ngay
trước mặt. Căn phòng thì lạnh, bạn có thể thấy được hơi thở lạnh



của mình. Nhiệt độ phòng đang là hai mươi lăm độ18. Thật chậm
rãi, nhiệt độ phòng bắt đầu tăng lên.

Hai mươi sáu độ.

Hai mươi bảy.

Hai mươi tám.

Viên đá vẫn nằm nguyên xi trên bàn trước mặt bạn.

Hai mươi chín độ.

Ba mươi.

Ba mươi mốt.

Vẫn không có gì xảy ra.

Thế rồi, ba mươi hai độ19. Viên đá bắt đầu tan. Chỉ xê dịch một
độ, dường như không có khác biệt nào xảy ra trong các lần điều
chỉnh nhiệt độ trước đó, nhưng đã dần mở khóa cho một biến đổi
lớn lao.

Thời điểm đột phá thường là kết quả của vô số hành động trước
đó, chúng tích lũy thành tiềm năng cần thiết để khơi nguồn cho
một thay đổi lớn. Mô thức này xuất hiện ở mọi nơi. Ung thư dành
80% đời mình sống trong lặng lẽ không ai phát hiện, thế rồi đột
phát chiếm lĩnh cơ thể người bệnh chỉ trong vài tháng. Bạn khó có
thể phát hiện ra một mầm tre trong năm năm đầu đời bởi vì
chúng mọc một bộ rễ sâu trong lòng đất trước khi vươn lên mặt
đất hơn 27m chỉ trong sáu tuần.

Tương tự, thói quen thường không tạo ra khác biệt cho tới khi
bạn vượt qua ngưỡng tới hạn và mở khóa một tầng hiệu năng



mới. Đâu đó trong giai đoạn đầu và giữa của mỗi cuộc hành trình,
thường thường sẽ có một Thung lũng Thất vọng. Bạn kỳ vọng
mình sẽ tăng tiến theo một con đường tuyến tính và thật là bực
mình khi các thay đổi dường như chẳng có tác dụng gì trong
những ngày đầu tiên, những tuần hay thậm chí là những tháng
đầu. Cảm giác như mình chẳng đi đến đâu cả. Nhưng nó chính là
con dấu xác nhận của bất kỳ một quá trình tích lũy nào: Các kết
quả mạnh mẽ nhất đang đợi đằng sau.

Đây là một trong những nguyên nhân cốt lõi vì sao ta khó xây
dựng thói quen bền vững như vậy. Mọi người tạo ra các thay đổi
nhỏ, không nhìn thấy kết quả hữu hình, và quyết định dừng lại.
Bạn nghĩ, “Mình đã chạy bộ mỗi ngày suốt cả tháng, vì sao mình
không thấy cơ thể có chút thay đổi nào hết vậy?” Một khi loại suy
nghĩ này xuất hiện thì ta rất dễ gạt bỏ thói quen tốt qua một bên.
Thế nhưng để tạo ra một khác biệt có ý nghĩa thì thói quen cần
phải tồn tại đủ lâu để đột phá giai đoạn bình nguyên này - tôi gọi
đó là Bình nguyên Năng lực tiềm ẩn20.

Nếu bạn thấy mình đang vật lộn mãi với một thói quen mới có
lợi hay là phá bỏ một thói quen cũ có hại, thì điều đó không có
nghĩa là bạn đã đánh mất khả năng cải thiện. Thường đó là do
bạn vẫn chưa vượt qua được Bình nguyên Năng lực tiềm ẩn. Than
thở về chuyện mình chưa thành công dù đã nỗ lực thì cũng tựa
như đang càm ràm vì sao cục nước đá không tan ra khi bạn gia
nhiệt cho nó từ hai mươi lăm lên ba mươi mốt độ. Công sức của
bạn không hề bỏ phí đâu; nó chỉ là đang tích lũy. Tất cả biến đổi
sẽ xảy ra vào độ thứ ba mươi hai.



Một khi bạn đột phá tầng Bình nguyên Năng lực tiềm ẩn, người
đời sẽ gọi đó là thành công trong một đêm. Người ngoài sẽ chỉ
thấy được biến cố kịch tính nhất thay vì những sự kiện âm thầm
diễn ra trước đó. Chỉ có bạn biết đó là toàn bộ công sức mình đã
kiên trì từ rất lâu - cả khi bạn cảm thấy mình không tiến bộ chút
nào - đã làm cho bước nhảy hôm nay trở nên khả dĩ.

Điều này tựa như áp lực địa chất phiên bản con người vậy. Hai
mảng kiến tạo có thể va chạm xay xát với nhau trong hàng triệu
năm, áp lực dần dần tích tụ theo thời gian. Rồi một ngày nào đó,
chúng cọ xát lên nhau thêm một lần nữa, theo cùng một kiểu đã
diễn ra từ trước tới giờ, nhưng lần này sức ép trở nên quá lớn. Một
trận động đất nổ ra. Thay đổi có thể mất rất nhiều năm trước khi
toàn bộ xảy ra một lần.

Thành thạo một cái gì đó đòi hỏi sự nhẫn nại. Đội San Antonio
Spurs, một trong những đội bóng rổ thành công nhất lịch sử giải
NBA, treo một câu trích ngôn từ nhà cải cách xã hội Jacob Riis
trong phòng thay đồ của họ: “Khi dường như không có thứ gì hiệu
quả, thì tôi đi ra ngoài quan sát một người cắt đá đang đập vào
tảng đá, có lẽ cũng phải trăm lần mà không thấy có một vết nứt
nào cả. Vậy mà vào lần gõ thứ một trăm lẻ một, tảng đá nứt làm
đôi, và tôi hiểu rằng không phải cái nhát gõ cuối cùng đó làm nó
vỡ ra - mà là toàn bộ những gì xảy ra trước đó.”



Hình 2: Chúng ta thường kỳ vọng tiến trình sẽ diễn ra tuyến tính. Hoặc giả ít nhất là ta
muốn nó xảy ra nhanh. Thực tế là kết quả từ nỗ lực của ta thường có độ trễ nhất định.

Phải đến nhiều tháng hay nhiều năm sau ta mới nhận ra giá trị thực sự của công sức đã bỏ
ra trước đó. Điều này có thể dẫn đến “thung lũng thất vọng”, nơi người ta cảm thấy thoái
chí sau khi đã bỏ ra hàng tuần hàng tháng trời nỗ lực mà không đạt được kết quả gì. Tuy
vậy, công sức này không hề bỏ phí. Chỉ đơn giản là công sức đang được tích lũy. Phải đến

rất lâu sau đó thì giá trị trọn vẹn của các nỗ lực trước đây mới lộ diện.

Những điều lớn lao luôn đến từ các khởi đầu nho nhỏ. Hạt mầm
của mỗi thói quen đều bắt nguồn từ một quyết định nhỏ lẻ. Nhưng
khi quyết định ấy được lặp đi lặp lại, một thói quen sẽ nảy nòi và
lớn mạnh. Rễ của nó sẽ bám vào đất và cành nhánh sẽ phát triển.
Nhiệm vụ phá bỏ một thói quen có hại cũng tựa như đào bỏ tận
gốc một cây sồi lâu năm bên trong chúng ta. Và xây dựng một
thói quen tốt cũng giống như khi bạn đang tưới tắm một bông hoa
xinh xắn tại thời điểm này.



Nhưng điều gì quyết định liệu ta có thể gắn bó với một thói
quen đủ lâu để vượt qua Bình nguyên Năng lực tiềm ẩn và đột phá
bờ bên kia? Điều gì đã khiến cho một số người trượt vào các thói
quen không mong muốn trong khi người khác thì đang tận hưởng
các tác động kép của thói quen tốt?

TẠM QUÊN ĐI MỤC TIÊU, CHÚ TÂM VÀO HỆ
THỐNG

Có một niềm tin phổ biến cho rằng cách tốt nhất để đạt được
cái mình muốn trong đời - chẳng hạn như lấy lại vóc dáng, kiến
tạo một sự nghiệp thành công, thư giãn hơn và bớt lo âu, dành
thêm thời gian ở với gia đình và bạn bè - là phải đặt ra các mục
tiêu cụ thể và thi hành được.

Trong nhiều năm, đây cũng từng là cách tôi xây dựng thói quen
cho mình. Mỗi cái đều là một mục tiêu cần hoàn thành. Tôi lập
mục tiêu cho điểm số tôi muốn trong trường, mục tiêu cho số cân
tôi muốn nâng trong phòng tập, mục tiêu cho lợi nhuận muốn
kiếm được cho công ty. Tôi hoàn thành được một số, nhưng đa
phần là thất bại. Cuối cùng thì tôi bắt đầu nhận ra kết quả của
mình có rất ít sự liên quan đến mục tiêu mình đặt ra, và lại cực kỳ
liên quan đến hệ thống mà tôi đã theo.

Điểm khác biệt giữa hệ thống và mục tiêu là gì? Tôi học được
điều này từ Scott Adams, họa sĩ đứng sau bộ truyện tranh Dilbert.
Mục tiêu là về các kết quả bạn muốn đạt được. Hệ thống là về quá
trình dẫn đến các kết quả ấy.

ế ấ ẳ



Nếu bạn là một huấn luyện viên, mục tiêu của bạn hẳn là
giành một chức vô địch. Hệ thống là cách thức bạn tuyển mộ
cầu thủ, quản lý các trợ huấn, và thi hành chương trình tập
luyện.

Nếu bạn là một doanh nhân, mục tiêu của bạn hẳn là xây
dựng một doanh nghiệp triệu đô. Hệ thống có thể là cách bạn
thử nghiệm các ý tưởng sản phẩm, thuê nhân viên, và chạy
các chiến dịch tiếp thị.

Nếu bạn là một nhạc công, mục tiêu của bạn có thể là chơi
một tác phẩm mới. Hệ thống của bạn có thể là tần suất bạn
luyện tập, cách bạn chia nhỏ và xử lý những phân đoạn khó,
và cách bạn nhận phản hồi từ nhạc sư.

Bây giờ đến câu hỏi thú vị: Nếu bạn hoàn toàn phớt lờ mục tiêu
và chỉ tập trung vào hệ thống thôi, thì bạn có thành công không?
Lấy ví dụ, nếu bạn là một huấn luyện viên bóng rổ và bạn bỏ qua
hoàn toàn mục tiêu giành chức vô địch, bạn chỉ tập trung vào
những mục mà đội bạn tập luyện hằng ngày, thì bạn vẫn đạt được
kết quả ấy chứ?

Tôi cho là được.

Mục tiêu của mọi môn thể thao là hoàn thành với số điểm cao
nhất, thế nhưng thật là kỳ cục nếu suốt cả trận đấu ta chỉ chăm
chăm nhìn vào bảng hiển thị điểm số. Cách thức duy nhất để thực
sự chiến thắng là làm cho mình tốt hơn mỗi ngày. Nhà vô địch
Super Bowl21 ba lần Bill Walsh từng nói, “Điểm số tự nó đến.” Điều
này cũng đúng cho các lĩnh vực khác trong đời. Nếu bạn muốn kết
quả tốt hơn thì bạn nên quên việc đặt mục tiêu đi. Thay vì vậy
hãy tập trung vào hệ thống.

Ý tôi là gì? Mục tiêu hoàn toàn vô dụng à? Tất nhiên là không
phải thế. Mục tiêu có tác dụng rất tốt trong việc định hướng,



nhưng hệ thống mới thực sự hiệu quả cho việc tiến bộ. Hàng đống
vấn đề sẽ phát sinh nếu bạn dành quá nhiều thời gian nghĩ về mục
tiêu và không còn đủ thời giờ thiết kế hệ thống thực hiện mục tiêu
ấy nữa.

Vấn đề 1: Người thắng lẫn kẻ thua đều có cùng mục tiêu

Việc thiết lập mục tiêu đang là nạn nhân của định kiến về người
sống sót. Chúng ta tập trung vào người đã chiến thắng - những kẻ
sống sót - và hiểu sai rằng các mục tiêu tham vọng dẫn tới thành
công của họ chính là nguyên nhân của chiến thắng, trong khi đã
bỏ qua những người có cùng mục tiêu đấy nhưng đều không thành
công.

Mỗi một vận động viên Olympic đều mong muốn giành được
huy chương. Mỗi một ứng viên tìm việc đều mong muốn giành
được vị trí. Và nếu người thành công lẫn người thất bại đều chia sẻ
cùng một mục tiêu, thì mục tiêu không phải là thứ phân biệt người
thắng với kẻ bại. Không phải mục tiêu thắng giải Tour de France là
lực đẩy cho các tay đua nước Anh vươn lên vị trí dẫn đầu. Có lẽ
mỗi một năm trước khi thật sự bước lên bục vinh quang, họ đều
mong mỏi thắng cuộc - như tất cả các đội thi đấu khác. Mục tiêu
đã luôn ở đó. Chỉ khi họ thi hành hệ thống các cải tiến nhỏ liên tục
thì họ mới đạt được kết quả khác đi.

Vấn đề 2: Đạt được mục tiêu chỉ là một thay đổi tạm thời

Tưởng tượng bạn có một căn phòng bừa bộn và bạn đặt mục
tiêu dọn dẹp nó. Nếu bạn gom đủ năng lượng để thu dọn thì bạn sẽ
có một căn phòng sạch sẽ gọn gàng - vào lúc này. Nhưng nếu bạn



tiếp tục duy trì tính luộm thuộm hoặc vẫn giữ thói tích trữ đồ đạc
từ lúc đầu đã dẫn tới một căn phòng lộn xộn như bây giờ, thì sớm
muộn gì bạn cũng sẽ lại thấy một núi đồ linh tinh, và ngồi cầu
mong mình có thêm một liều động lực nào đấy. Bạn sẽ thấy mình
mãi chạy theo một kết quả như cũ bởi vì bạn không thay đổi hệ
thống đằng sau nó. Bạn xử lý một triệu chứng mà không xem xét
nguyên nhân.

Đạt được mục tiêu chỉ thay đổi cuộc sống của bạn trong
khoảnh khắc. Đó là quan niệm phản trực giác về sự cải thiện. Ta
nghĩ ta cần phải thay đổi kết quả, nhưng kết quả không phải là
vấn đề. Cái chúng ta thật sự cần thay đổi là các hệ thống đã dẫn
tới kết quả này. Khi bạn xử lý vấn đề trên bình diện kết quả, bạn
chỉ giải quyết được ở mức độ tạm thời. Để cải thiện được tốt hơn,
bạn cần giải quyết vấn đề ở cấp độ hệ thống. Sửa chữa đầu vào
rồi thì đầu ra tự chúng sẽ thay đổi.

Vấn đề 3: Mục tiêu sẽ giới hạn hạnh phúc của bạn

Có một giả định ngầm đằng sau mỗi mục tiêu là: “Chừng nào
tôi đạt được mục tiêu, tôi mới hạnh phúc.” Vấn đề trong trạng thái
tinh thần của người đặt-mục-tiêu-lên-hàng-đầu đó là, họ liên tục
đặt hạnh phúc qua một bên cho đến khi đạt được cột mốc tiếp
theo. Tôi đã rơi vào cái bẫy này nhiều lần tới mức tôi đã thôi
không đếm nữa. Hàng năm trời với tôi, hạnh phúc luôn là thứ gì
đó xa vời mà chỉ có cái tôi tương lai mới được hưởng. Tôi tự hứa
với lòng là, khi nào tôi lên được mười ký phần cơ, hoặc giả công ty
của tôi được lên báo New York Times thì mình sẽ được thư giãn.



Thêm nữa, mục tiêu tạo ra một mâu thuẫn “hoặc cái này -
hoặc cái kia”: Hoặc bạn đạt được mục tiêu mình đề ra và thành
công, không thì bạn thất bại và đáng thất vọng. Bạn tự đóng
khung tinh thần mình vào một phiên bản hạn hẹp về hạnh phúc.
Đây là một sai lầm. Thường thì con đường đời thực sự của ta hiếm
khi sẽ khớp hoàn toàn với hành trình ban đầu ta vẽ ra trong đầu.
Giới hạn mức độ hài lòng của bản thân vào một kịch bản trong khi
có rất nhiều con đường dẫn đến thành công, thì thật vô lý.

Trạng thái tinh thần của người đặt-hệ-thống-lên-hàng-đầu lại
có chứa thuốc giải. Khi bạn yêu cái quá trình hơn là sản phẩm thì
bạn không cần đợi bản thân cho phép mình hạnh phúc. Bạn hài
lòng khi thấy hệ thống của mình đang vận hành. Và một hệ thống
có thể thành công trong nhiều hình thái khác nhau, không chỉ
theo một cách mà bạn hình dung ban đầu.

Vấn đề 4: Mục tiêu sẽ trục trặc với các quá trình dài hạn

Sau cùng thì, một tư duy hướng tới mục tiêu có thể tạo ra hiệu
ứng “yo-yo”22. Rất nhiều tay đua luyện tập vất vả hàng tháng
trời, nhưng khi họ vượt qua vạch đích thì họ thôi không tập luyện
nữa. Cuộc đua không còn ở đó để làm động lực cho họ. Khi tất cả
khổ luyện của bạn chỉ tập trung vào một mục tiêu nhất định thì
sau khi mục tiêu ấy đã đạt được, cái gì còn lại để thúc đẩy bạn
tiến bước? Đây là lý do rất nhiều người phát hiện bản thân mình
trượt về các thói quen cũ sau khi hoàn thành một mục tiêu.

Mục đích của việc đặt mục tiêu là thắng cuộc chơi. Mục đích
của việc xây dựng hệ thống là để tiếp tục cuộc chơi. Tư duy dài
hạn thực sự là phải giảm tư duy gắn với mục tiêu. Nó không phải



chỉ là chuyện hoàn thành một mục tiêu đơn lẻ nào. Nó là câu
chuyện về vòng tuần hoàn của việc cải thiện liên tục và tinh chỉnh
bất tận. Sau cùng thì, chính sự cam kết của bạn với quá trình mới
là thứ quyết định tiến trình của bạn.

HỆ THỐNG CÁC THÓI QUEN NGUYÊN TỬ

Nếu bạn đang gặp khó khăn trong việc thay đổi thói quen thì
vấn đề có khi không nằm ở bạn, mà ở hệ thống bạn đang có. Các
thói quen xấu lặp đi lặp lại không phải vì bạn không muốn thay
đổi, mà vì bạn đang có một hệ thống thay đổi chưa phù hợp.

Đừng vươn đến tầm mục tiêu. Hãy đặt chân trên bình diện hệ
thống.

Hãy tập trung vào hệ thống tổng thể hơn là một mục tiêu đơn
lẻ, đó chính là chủ đề cốt lõi của quyển sách này. Nó cũng là một
trong những ý nghĩa sâu xa đằng sau cụm từ nguyên tử. Đến lúc
này, bạn hẳn đã nhận ra thói quen nguyên tử là từ để chỉ một
thay đổi nhỏ, một lợi nhuận biên, một cải thiện 1%. Thế nhưng
thói quen nguyên tử không phải chỉ là một thói quen cũ bất kỳ
nào, dù nhỏ bao nhiêu. Chúng là những thói quen nhỏ, thành phần
của một hệ thống lớn hơn. Cũng giống như nguyên tử là khối
thành phần tạo nên phân tử, thì thói quen nguyên tử chính là khối
thành phần tạo nên các kết quả phi thường.

Thói quen cũng tương tự như nguyên tử trong đời sống chúng
ta vậy. Mỗi thói quen là một đơn vị nền tảng đóng góp vào sự tiến
bộ chung của bạn. Đầu tiên, các nếp sinh hoạt nhỏ này dường như



không đáng kể, nhưng nhanh thôi chúng sẽ bồi đắp lẫn nhau và
thúc đẩy các thành công lớn hơn, rồi nhân lên đến một mức độ
vượt xa khỏi giá trị đầu tư ban đầu của chúng. Chúng vừa nhỏ lại
vừa vĩ đại. Đây chính là ý nghĩa của cụm thói quen nguyên tử -
một nếp sống hoặc một thói quen thường xuyên không chỉ nhỏ và
dễ làm, mà còn là khởi nguồn của một sức mạnh phi thường; một
thành tố của hệ thống tăng trưởng cộng gộp.

---Tóm tắt chương---

Thói quen là lợi nhuận cộng gộp của việc phát triển bản thân.
Đạt được 1% tốt hơn mỗi ngày sẽ vô cùng có lợi về lâu dài.

Thói quen là một con dao hai lưỡi. Chúng có thể làm việc cho
bạn, nhưng cũng có thể chống lại bạn, đó là lý do vì sao việc
hiểu rõ ngọn ngành là cần thiết.

Các thay đổi nhỏ thường có vẻ như không tạo nên khác biệt
mấy cho tới khi bạn vượt qua ngưỡng tới hạn. Kết quả mạnh
mẽ nhất của bất kỳ quá trình cộng gộp nào cũng có độ trễ. Bạn
cần nhẫn nại.

Một thói quen nguyên tử là một thói quen nhỏ, thành phần của
một hệ thống lớn hơn. Giống như nguyên tử là khối thành phần
tạo nên phân tử, thói quen nguyên tử chính là khối thành phần
tạo nên các kết quả phi thường.

Nếu bạn muốn kết quả tốt hơn, thì hãy quên việc đặt mục tiêu
đi. Thay vào đó, hãy tập trung vào hệ thống.

Đừng vươn đến tầm mục tiêu. Hãy đặt chân trên bình diện hệ
thống.
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THÓI QUEN ĐỊNH HÌNH CĂN TÍNH CON NGƯỜI BẠN
NHƯ THẾ NÀO (VÀ NGƯỢC LẠI)

ì sao lại dễ lặp lại một thói quen xấu và khó hình thành một
thói quen tốt đến như vậy? Chẳng mấy thứ có thể có ảnh

hưởng mạnh mẽ đến cuộc sống của bạn nhiều cho bằng việc cải
thiện thói quen hằng ngày. Vậy mà vào thời điểm này năm tới,
nhiều khả năng là bạn vẫn sẽ làm cùng một thứ như bây giờ thay
vì điều gì đó tốt hơn.

Thông thường ta sẽ cảm thấy khó khăn để duy trì các thói quen
tốt quá vài ngày, ngay cả với nỗ lực thực tâm và động lực thi
thoảng bùng phát. Các thói quen như rèn luyện thân thể, thiền
tập, viết nhật ký, hay nấu ăn, thường sẽ dễ dàng trong một hai
ngày, rồi sau đó sẽ trở thành một mối phiền phức.

Tuy vậy, một khi thói quen được hình thành, chúng dường như
sẽ gắn bó mãi với ta - đặc biệt là các thói quen không mong muốn.
Bất chấp dự định của ta tốt đẹp thế nào, các thói quen kém lành
mạnh như ăn vặt, xem tivi quá nhiều, trì hoãn, hay hút thuốc,
dường như không thể nào loại bỏ được.

Thay đổi thói quen là một việc khó bởi hai lý do: (1) Chúng ta
đang cố gắng thay đổi sai việc; và (2) Chúng ta đang cố gắng thay
đổi thói quen sai cách. Trong chương này, tôi sẽ thảo luận điểm
đầu tiên. Và trong các chương tiếp theo, tôi sẽ trả lời ý thứ hai.



Sai lầm đầu tiên của ta là cố thay đổi sai việc. Để hiểu ý tôi
đang nói, mời bạn xem xét ba cấp độ mà thay đổi có thể diễn ra.
Bạn có thể hình dung nó giống như các lớp của củ hành.

Hình 3: Có ba lớp cấp độ trong việc thay đổi hành vi: thay đổi kết quả đầu ra, thay đổi quá
trình, hoặc thay đổi trong căn tính con người bạn.

Lớp đầu tiên là thay đổi kết quả đầu ra. Cấp độ này liên quan
đến thay đổi kết quả: giảm cân, xuất bản một quyển sách, giành
chức vô địch. Phần lớn các mục tiêu bạn đề ra sẽ gắn với cấp độ
thay đổi này.

Lớp thứ hai là thay đổi quy trình. Cấp độ này gắn với thay đổi
thói quen và hệ thống: thực hiện một kế hoạch rèn luyện mới ở
phòng gym, giải phóng bàn làm việc để tiến trình công việc trôi
chảy hơn, thực hành thiền tập. Đa phần các thói quen bạn xây
dựng được sẽ gắn với cấp độ này.

Lớp thứ ba và là lớp sâu nhất, đó là thay đổi căn tính. Cấp độ
này liên quan đến việc thay đổi niềm tin: thế giới quan của bạn, sự



tự nhận thức về bản thân, sự đánh giá của bạn về mình và người
khác. Phần lớn các niềm tin, giả định và thiên kiến bạn có đều gắn
với cấp độ này.

Đầu ra là cái mà bạn muốn có. Quy trình là cái bạn làm. Và
căn tính là cái bạn tin. Khi nói đến việc xây dựng thói quen bền
vững - khi nói đến chuyện xây dựng một hệ thống cải thiện 1% -
thì vấn đề không nằm ở chỗ cấp độ nào “tốt hơn” hay “tệ hơn”
cấp độ kia. Tất cả các cấp độ thay đổi đều hữu hiệu theo cách
riêng của nó. Vấn đề nằm ở phương hướng thay đổi.

Nhiều người bắt đầu quá trình thay đổi thói quen bằng cách
tập trung vào cái họ muốn đạt được. Điều này dẫn ta đến thói
quen dựa-trên-đầu-ra. Nên thay thế bằng việc xây dựng thói quen
dựa-trên-căn-tính. Với cách này, chúng ta bắt đầu bằng việc tập
trung vào con người mà ta muốn trở thành.



Hình 4: Với thói quen dựa-trên-đầu-ra, trọng tâm được đặt trên cái mà bạn muốn đạt
được. Với thói quen dựa-trên-căn-tính, trọng tâm được đặt trên con người mà bạn muốn

trở thành.

Bạn hãy tưởng tượng hai người đang cai thuốc. Khi được mời
một điếu, người đầu tiên nói, “Không, cảm ơn. Tôi đang cố cai
thuốc”. Nghe có vẻ là một câu trả lời hợp lý, nhưng trong thâm
tâm người này vẫn tin rằng mình là một người hút thuốc đang cố
gắng trở nên khác đi. Họ đang hy vọng hành vi của mình sẽ thay
đổi trong khi vẫn giữ niềm tin cũ.

Người thứ hai từ chối bằng câu trả lời, “Không, cảm ơn. Tôi
không hút thuốc.” Đây chỉ là một khác biệt nhỏ, nhưng câu phát



biểu này là dấu hiệu cho một sự chuyển đổi trong căn tính. Hút
thuốc là một phần của đời sống cũ, chứ không phải con người bây
giờ của người này. Họ không còn định nghĩa bản thân là một
người hút thuốc nữa.

Phần đông mọi người thậm chí còn không nhận ra được sự thay
đổi này trong căn tính khi họ bắt đầu tiến bộ. Họ chỉ nghĩ rằng,
“Tôi muốn thon thả hơn (đầu ra) và nếu tôi kiên trì chế độ ăn
kiêng này thì tôi sẽ thon thả (quá trình).” Họ đặt ra mục tiêu và
quyết định hành động cần phải thực thi để đạt được mục tiêu mà
không ý thức về các niềm tin thúc đẩy các hành động này. Họ
không thay đổi cách họ nhìn về mình, và không nhận ra rằng căn
tính cũ có thể phá hỏng mọi kế hoạch thay đổi của bản thân.

Đằng sau mỗi hệ thống hành động đều có một hệ thống niềm
tin. Ví dụ như hệ thống dân chủ được xây dựng trên nền tảng các
niềm tin như tự do, luật của đa số, và bình đẳng xã hội. Chế độ
độc tài có một hệ thống niềm tin rất khác như quyền lực tuyệt đối
và phục tùng nghiêm ngặt. Bạn có thể tưởng tượng ra nhiều cách
để lôi kéo nhiều phiếu bầu trong một thể chế dân chủ, nhưng hành
vi như thế không bao giờ xảy ra trong chế độ độc tài cả. Đó không
phải là căn tính của chế độ ấy. Bầu cử là hành vi không thể thi
hành trong một hệ thống niềm tin như vậy.

Một mô thức tương tự diễn ra khi chúng ta thảo luận về cá
nhân, tổ chức, hay xã hội. Luôn luôn có một hệ thống niềm tin và
giả định định hình một hệ thống, và một căn tính đằng sau các
thói quen.

Hành vi mà không tương thích với cái tôi thì sẽ không bền vững.
Có thể bạn muốn có nhiều tiền, nhưng nếu căn tính của bạn là một



người thích tiêu thụ hơn tạo tác, thì bạn sẽ tiếp tục bị hút về phía
tiêu pha nhiều hơn là kiếm tiền. Bạn có thể mong muốn khỏe hơn,
nhưng nếu bạn tiếp tục ưu tiên cảm giác nhàn hạ hơn là cảm giác
thành tựu, thì bạn sẽ bị hút về phía thư giãn hơn là rèn luyện. Rất
khó thay đổi hành vi nếu như bạn không thay đổi các niềm tin bên
dưới, những niềm tin đã dẫn bạn đến hành vi quá khứ. Bạn có một
mục tiêu mới và một kế hoạch mới, nhưng bạn vẫn chưa đổi con
người hiện tại của bạn.

Câu chuyện của Brian Clark, một doanh nhân từ Boulder,
Colorado, là một ví dụ tốt. “Kể từ khi bắt đầu nhớ được thì tôi đã
thấy mình có thói quen cắn móng tay.” Clark kể với tôi. “Ban đầu
là một thói quen lúc căng thẳng khi tôi còn bé, rồi nó dần dần biến
thành một nghi thức chải chuốt không mong muốn. Một ngày nọ,
tôi quyết định ngừng gặm móng tay đến khi chúng dài ra được
một tí. Chỉ nhờ vào sức mạnh ý chí, tôi đã xoay xở làm được.”

Sau đó Clark đã làm được một điều đáng kinh ngạc.

“Tôi nhờ vợ đặt cho một buổi chăm sóc móng đầu tiên trong
đời”, anh kể. “Suy nghĩ của tôi lúc ấy là nếu như tôi bắt đầu chăm
chút cho móng tay của mình thì tôi sẽ không cắn chúng nữa. Và
nó hiệu quả thật, nhưng không phải vì lý do tiền bạc. Điều xảy ra
là buổi chăm sóc móng làm cho móng tay tôi trông rất đẹp, lần
đầu tiên trong đời. Nhân viên chăm sóc móng còn bảo rằng - thay
vì gặm móng - tôi thật sự đã có một bộ móng tay khỏe mạnh và
thu hút. Thế là đột nhiên tôi rất tự hào về bộ móng tay của mình.
Và thậm chí tôi chưa từng hứng thú với chuyện làm móng này nọ,
vậy mà nó đã thực sự tạo nên sự khác biệt. Từ lúc ấy trở đi, tôi



chưa bao giờ cắn móng tay trở lại; không một lần nào. Chính bởi
vì bây giờ tôi rất tự hào khi chăm sóc chúng đúng cách.”

Hình thức sau cùng của động lực nội tại là khi một thói quen trở
thành một phần trong căn tính của bạn. Phát biểu “Tôi là kiểu
người muốn điều này” là một chuyện. Còn nói rằng “Tôi chính là
kiểu người này” là một chuyện rất khác.

Bạn càng cảm thấy tự hào một khía cạnh nào đấy trong căn
tính của mình thì bạn càng có động lực để duy trì các thói quen
gắn với nó. Nếu bạn tự hào về mái tóc của mình, bạn sẽ dần dần
hình thành các kiểu thói quen chăm sóc và bảo dưỡng tóc. Nếu
bạn tự hào về cơ bắp tay của mình thì bạn sẽ làm mọi thứ để đảm
bảo mình không bỏ buổi tập luyện các nhóm cơ thân trên nào.
Nếu bạn tự hào về những chiếc khăn choàng mình đan thì bạn sẽ
bỏ ra hàng đống giờ ngồi đan móc hàng tuần. Một khi lòng tự hào
của bạn lâm trận, bạn sẽ hạ gục thôi thúc muốn gặm móng tay
được ngay để duy trì thói quen của mình.

Thay đổi hành vi đích thực chính là thay đổi về căn tính. Có thể
lúc mới đầu bạn bắt đầu một thói quen là do động lực, nhưng lý
do duy nhất giúp bạn kiên trì được với nó chính là thói quen ấy đã
trở thành một phần căn tính của bạn. Bất kỳ ai cũng có thể thuyết
phục bản thân đến phòng tập hoặc ăn uống lành mạnh một đôi
lần, nhưng nếu bạn không thay đổi niềm tin đằng sau một hành
vi, thì bạn sẽ rất khó duy trì được thay đổi dài hạn. Tiến bộ sẽ chỉ
có tính tạm bợ nếu như nó không trở thành một phần con người
bạn.

Mục tiêu không phải là đọc một quyển sách, mục tiêu là trở
thành một người đọc sách.



Mục tiêu không phải là tham gia một cuộc chạy marathon,
mục tiêu là trở thành một người chạy bộ.

Mục tiêu không phải là học chơi một nhạc cụ, mục tiêu là trở
thành một người chơi nhạc cụ.

Hành vi của bạn thường là một tấm gương phản ánh căn tính
của bạn. Những gì bạn làm, đó là dấu chỉ về kiểu người mà bạn tin
mình đang là - cả về mặt ý thức lẫn phi ý thức23. Đã có nghiên
cứu cho thấy một người tin vào một khía cạnh nào đấy trong căn
tính của họ, thì nhiều khả năng họ sẽ hành động tương ứng với
niềm tin ấy. Ví dụ, một người định nghĩa bản thân là “một cử tri”
thì nhiều khả năng sẽ đi bầu hơn là người chỉ đơn thuần phát biểu
mình muốn thực hiện hành động “đi bầu cử”. Tương tự, một người
tích hợp việc tập thể dục vào căn tính của mình thì chẳng bao giờ
phải thuyết phục bản thân đi rèn luyện. Làm việc đúng bao giờ
cũng dễ. Sau cùng thì, khi hành vi của bạn và căn tính của bạn
hoàn toàn nhất quán với nhau, bạn sẽ không còn cần phải theo
đuổi việc thay đổi hành vi. Bạn chỉ đơn giản là đang hành động
như loại người mà bạn đã tin đó chính là bản thân mình.

Hẳn nhiên, như tất tần tật mọi thứ về tạo lập thói quen, đây
cũng là một con dao hai lưỡi. Khi làm việc cho bạn, thay đổi căn
tính là một nguồn lực mạnh mẽ cho việc tự cải thiện. Khi chống lại
bạn, thay đổi căn tính chính là một lời nguyền. Một khi bạn đã
nhận lấy một căn tính, lòng trung thành của bạn đối với căn tính
sẽ rất dễ dàng ảnh hưởng đến khả năng thay đổi của bạn. Nhiều
người bước qua cuộc đời mình trong một cơn mê muội nhận thức,
mù quáng đi theo các chuẩn mực gắn với căn tính của họ.

“Tôi rất kém định hướng.”

“Tôi không phải là kiểu người dậy sớm.”

ấ



“Tôi rất dở nhớ tên người.”

“Tôi lúc nào cũng trễ.”

“Tôi không giỏi công nghệ.”

“Tôi rất dở tính toán.”

... và hàng ngàn biến thể khác.

Khi bạn lặp đi lặp lại một câu chuyện với bản thân mình nhiều
năm trời, thì có khó hiểu đâu khi bạn trượt vào các khe rãnh tâm
trí này và chấp nhận chúng như sự thật hiển nhiên. Rồi đến lúc
bạn bắt đầu kháng cự lại một số hành động nhất định, bởi vì “đó
có phải con người tôi đâu”. Trong con người bạn luôn có một áp
lực nội tại phải duy trì hình ảnh bản thân và cư xử theo một cách
nhất quán với niềm tin. Bạn sẽ tìm mọi cách để có thể tránh phải
tự xung đột với bản thân mình.

Một suy nghĩ hay một hành động nào đấy càng gắn chặt với
căn tính của bạn bao nhiêu, thì thay đổi nó càng khó bấy nhiêu.
Có lẽ, việc tin vào cái mà nền văn hóa của ta tin tưởng (căn tính
nhóm) hoặc làm gì đó để giữ vững hình ảnh bản thân (căn tính cá
nhân) mang lại sự dễ chịu, ngay cả khi nó sai. Rào cản lớn nhất
ngăn trở thay đổi tích cực ở bất kỳ cấp độ nào - cá thể, đội nhóm,
hay xã hội - chính là xung đột căn tính. Thói quen tốt có thể nghe
có lý vô cùng, nhưng nếu mâu thuẫn với căn tính của bạn, bạn sẽ
thất bại khi muốn đưa chúng vào hành động.

Có thể vào một ngày nọ, bạn đang phải vật vã duy trì một thói
quen nào đấy vì bạn quá bận, quá mệt hay quá tải, hay vì hàng
đống lý do khác. Nhưng về lâu về dài, lý do thực sự khiến bạn thất
bại trong việc giữ vững thói quen chính là hình ảnh bản thân đã
xen vào cuộc chơi. Đây là lý do vì sao bạn không nên gắn quá



chặt vào một phiên bản căn tính nào cả. Tiến trình luôn đòi hỏi
quá trình quên-đi-những-gì-đã-học24. Trở thành phiên bản tốt
nhất của bản thân đòi hỏi bạn phải liên tục chỉnh sửa, điều chỉnh
các niềm tin, cũng như nâng cấp và mở rộng căn tính của mình.

Điều này đưa ta đến với câu hỏi quan trọng: Nếu niềm tin và
thế giới quan của ta có tầm quan trọng như vậy trong hành vi,
vậy thì ngay từ đầu chúng từ đâu ra? Chính xác là căn tính của ta
hình thành như thế nào? Và làm sao để tô đậm các khía cạnh mới
của căn tính có lợi cho ta, cũng như xóa bỏ các chi tiết đang níu
chân ta lại?

QUÁ TRÌNH HAI BƯỚC TRONG THAY ĐỔI CĂN
TÍNH

Căn tính trồi lên từ các thói quen. Bạn không được sinh ra với
các niềm tin có sẵn. Mỗi một niềm tin, bao gồm cả những niềm tin
về bản thân, đều được học và quy định thông qua kinh nghiệm25.

Nói cho đúng hơn, thói quen bạn có chính là cách mà bạn biểu
hiện căn tính của mình ra ngoài. Khi bạn dọn giường mỗi ngày,
bạn thể hiện căn tính của một người ngăn nắp. Khi bạn viết mỗi
ngày, bạn thể hiện căn tính của một người sáng tạo. Khi bạn rèn
luyện mỗi ngày, bạn biểu hiện căn tính của một người năng vận
động.

Bạn càng lặp đi lặp lại một hành vi bao nhiêu thì bạn càng củng
cố căn tính gắn với hành vi ấy bấy nhiêu. Thực tế là thuật ngữ
identity (căn tính) có nguồn gốc phái sinh từ một từ Latinh,



essentitas, nghĩa là being (sự tồn tại), và indentidem nghĩa là lặp
đi lặp lại. Căn tính của bạn về mặt nghĩa đen có nghĩa là “sự tồn
tại lặp đi lặp lại”.

Dù cho hiện tại căn tính của bạn là thế nào, bạn chỉ tin vào nó
khi bạn có bằng chứng về nó. Nếu bạn đi nhà thờ mỗi Chủ nhật
liên tục trong hai mươi năm, thì bạn có chứng cớ rằng mình là
người ngoan đạo. Nếu bạn học bài môn sinh học một giờ mỗi tối,
bạn có bằng chứng cho thấy mình chăm chỉ. Nếu bạn duy trì tới
phòng tập kể cả khi trời đổ tuyết, thì bạn có bằng chứng cho thấy
bạn cam kết rèn luyện thân thể. Bạn có càng nhiều bằng cớ cho
một niềm tin thì bạn tin vào nó càng mạnh mẽ.

Trong phần lớn giai đoạn thanh thiếu niên, tôi chưa bao giờ coi
mình là một tác giả. Nếu bạn hỏi bất kỳ giáo viên trung học hay
giảng viên nào ở đại học của tôi, họ sẽ trả lời rằng tôi chỉ là một
người viết tàm tạm, nhiều nhất là vậy, chắc chắn không phải là
người nổi bật. Khi tôi bắt đầu nghiệp viết của mình, tôi xuất bản
một bài viết mỗi thứ Hai và thứ Năm trong vài năm đầu tiên. Khi
bằng chứng tăng lên thì căn tính tác giả trong tôi mới đậm lên. Tôi
chưa bao giờ bắt đầu như một tác giả. Tôi đã trở thành một tác
giả thông qua thói quen của mình.

Dĩ nhiên thói quen của bạn không phải là hành động duy nhất
ảnh hưởng đến căn tính, nhưng với tác dụng của tần suất, thường
chúng lại là yếu tố quan trọng nhất. Mỗi một kinh nghiệm bạn trải
qua trong đời đều sẽ điều chỉnh hình ảnh bản thân bạn có, nhưng
hiếm khi nào bạn định nghĩa mình là một cầu thủ bóng đá chỉ vì
đã đá quả bóng một đôi lần, hay xem mình là họa sĩ chỉ bởi mình
đã nguệch ngoạc ra một bức tranh. Tuy nhiên khi bạn lặp lại hành



động này, chứng cớ sẽ tích lũy và hình ảnh bản thân bạn bắt đầu
chuyển dịch. Tác dụng của các trải nghiệm một lần có xu hướng
mờ đi trong khi tác dụng của thói quen sẽ được tăng cường theo
thời gian, điều đó nghĩa là thói quen đóng góp phần lớn bằng
chứng cho việc định hình căn tính. Theo cách này, quá trình xây
dựng thói quen thực sự chính là quá trình hình thành cái tôi.

Đây là một tiến trình tiến hóa dần dần. Chúng ta không thay
đổi bằng cách ngồi nhịp ngón tay và quyết định rằng mình sẽ trở
thành một con người hoàn toàn mới. Chúng ta thay đổi từng chút
một, từng ngày một, từng thói quen một. Cái tôi của chúng ta liên
tục trải qua công việc tiến hóa từng bước nhỏ.

Mỗi một thói quen đều giống như một sự gợi ý: “Nè, có khi đây
chính là mình.” Nếu bạn hoàn thành một quyển sách, có khi bạn
là kiểu người thích đọc. Nếu bạn đến phòng tập, có khi bạn là kiểu
người thích vận động. Nếu bạn tập chơi guitar, có khi bạn là người
thích âm nhạc.

Mỗi một hành động bạn thực thi là một lá phiếu cho loại người
bạn muốn trở thành. Không có một khoảnh khắc đơn lẻ nào biến
đổi niềm tin của bạn đâu, chỉ có các lá phiếu dồn lại, và bằng
chứng về phần căn tính mới này hình thành. Đây cũng là một lý
do vì sao các thay đổi có ý nghĩa không đòi hỏi tính triệt để. Các
thói quen nhỏ có thể làm nên khác biệt ý nghĩa bằng cách cung
cấp bằng chứng cho một căn tính mới. Và nếu một thay đổi có ý
nghĩa, tức đó là thay đổi lớn. Ấy chính là nghịch lý về việc tạo ra
các tiến bộ nhỏ.

Kết hợp những điều này lại, bạn có thể thấy rằng thói quen là
con đường dẫn đến thay đổi căn tính. Con đường thực tế nhất để



thay đổi con người hiện tại của bạn chính là thay đổi điều bạn
làm.

Mỗi khi bạn viết được một trang, bạn là tác giả.

Mỗi khi bạn luyện tập violin, bạn là người chơi nhạc.

Mỗi khi bạn bắt đầu rèn luyện thân thể, bạn là vận động viên.

Mỗi khi bạn khích lệ nhân viên của mình, bạn là thủ lĩnh.

Mỗi một thói quen không chỉ dẫn đến một kết quả nào đấy mà
còn trao cho bạn một điều vô cùng quan trọng: Tin vào bản thân.
Bạn bắt đầu tin rằng mình có thể thực sự hoàn thành được những
điều này. Khi các lá phiếu đầy dần lên và bằng chứng bắt đầu biến
đổi, câu chuyện bạn tự nói với bản thân cũng bắt đầu thay đổi.

Tất nhiên điều ngược lại cũng đúng. Mỗi khi bạn chọn làm theo
một thói quen xấu, nó chính là một lá phiếu cho phần căn tính đó.
Tin tốt là bạn không cần phải hoàn hảo. Trong bất kỳ cuộc bầu cử
nào, luôn luôn có lá phiếu cho cả hai bên. Bạn không cần một số
phiếu tuyệt đối thì mới thắng cử, bạn chỉ cần đa số phiếu. Nếu có
lỡ bỏ vài phiếu cho hành vi bất lợi hay thói quen kém hiệu quả thì
cũng không sao cả. Mục tiêu của bạn đơn giản chỉ là thắng trong
đa số thời gian.

Căn tính mới đòi hỏi bằng chứng mới. Nếu bạn tiếp tục bỏ các
lá phiếu như trước giờ, bạn sẽ gặt được kết quả giống với trước
giờ. Nếu không có gì thay đổi thì sẽ chẳng có điều gì khác đi.

Sau đây là quá trình hai bước:

1. Quyết định kiểu người mà bạn muốn trở thành.

2. Chứng minh với bản thân bằng các thắng lợi nho nhỏ.



Đầu tiên, bạn hãy quyết định xem bạn muốn trở thành người
thế nào. Điều này đúng cho mọi tầm mức - mức độ cá thể, đội
nhóm, cộng đồng, hoặc tầm mức một quốc gia. Bạn muốn đấu
tranh cho điều gì? Nguyên tắc và giá trị của bạn là gì? Bạn mong
muốn trở thành ai?

Đây là những câu hỏi lớn, và nhiều người không chắc mình nên
bắt đầu từ đâu - nhưng họ lại biết chắc bản thân muốn loại kết
quả nào: cơ bụng sáu múi, bớt lo âu hơn, hoặc là gấp đôi số lượng
hiện thời. Điều này cũng tốt thôi. Hãy bắt đầu từ chỗ đó và quay
ngược trở lại một chút, từ các kết quả mà bạn muốn, kiểu người sẽ
cho bạn loại kết quả này là người như thế nào. Hãy hỏi bản thân,
“Ai sẽ cho tôi các kết quả mà tôi mong muốn?” Kiểu người nào sẽ
đánh bay được gần hai mươi kí-lô? Ai sẽ học được một ngoại ngữ
mới? Loại người như thế nào sẽ khởi nghiệp thành công?

Lấy ví dụ, “Kiểu người nào sẽ viết được một quyển sách?” Đó
hẳn phải là người kiên định và đáng tin cậy. Vậy bây giờ mối bận
tâm của bạn sẽ chuyển từ việc viết một quyển sách (dựa trên kết
quả) sang trở thành kiểu người có tính cách nhất quán và đáng tin
(dựa trên căn tính).

Quá trình này có thể dẫn đến các niềm tin như:

“Tôi là kiểu giáo viên sẽ đứng ra bảo vệ các em học sinh của
mình.”

“Tôi là kiểu bác sĩ sẽ kiên nhẫn và thấu cảm với bệnh nhân của
mình.”

“Tôi là kiểu quản lý sẽ ủng hộ nhân viên của mình.”

Một khi bạn đã nắm bắt được kiểu người mà mình muốn trở
thành, bạn có thể bắt đầu đặt những bước chân nhỏ vào con



đường ấy và củng cố căn tính mong muốn của mình. Tôi có một
người bạn, cô ấy đã giảm được khoảng bốn mươi lăm kí-lô bằng
cách tự vấn, “Một người khỏe mạnh thường làm gì?” Suốt cả ngày,
cô dùng câu hỏi này làm kim chỉ nam. Một người khỏe mạnh thì đi
bộ hay đón taxi? Sẽ gọi một chiếc burrito26 hay ăn một phần
salad? Cô phát hiện ra là nếu cô hành xử như một người có lối
sống lành mạnh đủ lâu thì cuối cùng cô sẽ trở thành người đó. Cô
ấy đúng.

Cái khái niệm về thói quen dựa-trên-căn-tính là bước đầu tiên
giới thiệu ta đến với một chủ đề quan trọng khác trong quyển
sách này: Vòng lặp phản hồi. Thói quen của bạn định hình căn
tính, và căn tính của bạn sẽ định hình thói quen. Đó là con đường
hai chiều. Sự hình thành tất cả thói quen đều là một vòng lặp
phản hồi (chúng ta sẽ tìm hiểu sâu hơn về khái niệm này trong
chương tiếp theo), nhưng điều quan trọng nằm ở chỗ, hãy để giá
trị của bạn, nguyên tắc của bạn và căn tính của bạn thúc đẩy
dòng chảy của vòng lặp thay vì các kết quả. Trọng tâm chú ý nên
được đặt vào việc trở thành một kiểu người nào đấy, chứ không
phải để đạt được một kết quả cá biệt.

LÝ DO THỰC SỰ VÌ SAO THÓI QUEN LẠI QUAN
TRỌNG

Thay đổi căn tính là sao bắc đẩu của việc thay đổi thói quen.
Phần còn lại của quyển sách sẽ cung cấp cho bạn các hướng dẫn
theo từng bước, nhằm xây dựng các thói quen tốt hơn về bản



thân, gia đình, đội nhóm, công ty, cũng như bất kỳ lĩnh vực nào
bạn muốn. Nhưng câu hỏi thực sự ở đây là: “Bạn có đang trở
thành con người bạn muốn trở thành không?” Bước đầu tiên
không phải là cái gì hay như thế nào, mà là ai. Bạn cần biết rõ
mình muốn trở thành ai. Không thì công cuộc thay đổi của bạn sẽ
như con thuyền mất lái. Và đó là lý do vì sao chúng ta bắt đầu từ
chỗ này.

Bạn luôn có trong mình sức mạnh thay đổi niềm tin của bạn về
bản thân. Căn tính không phải là thứ đã tạc vào đá. Bạn luôn có
lựa chọn trong bất kỳ phút giây nào. Bạn có thể chọn phần căn
tính bạn muốn củng cố cùng với thói quen bạn chọn ngay hôm
nay. Và điều này đưa ta đến mục đích sâu xa hơn của quyển sách,
cũng như lý do thực sự vì sao thói quen lại quan trọng đến vậy.

Xây dựng thói quen tốt hơn không phải là chuyện lấp đầy một
ngày của mình bằng các mẹo vặt cuộc sống, xỉa răng mỗi tối, tắm
nước lạnh mỗi sáng, hay cố gắng ăn mặc cho đồng bộ ngày qua
ngày. Cũng không phải việc đạt được các thước đo bên ngoài như
kiếm được nhiều tiền hơn, giảm nhiều cân hơn, hay giảm căng
thẳng tốt hơn. Thói quen có thể giúp bạn đạt được hết thảy những
điều này, nhưng về cơ bản thì thói quen không phải là chuyện có
được cái gì đó, mà là về việc trở thành ai đó.

Sau cùng, thói quen quan trọng là vì chúng giúp ta trở thành
kiểu người mà ta mong ước trở thành. Chúng là con đường phát
triển các niềm tin về bản thân sâu thẳm nhất bên trong. Có thể nói
một cách nôm na, chúng ta trở thành thói quen của chính mình.



---Tóm tắt chương---

Có ba cấp độ thay đổi: thay đổi kết quả đầu ra, thay đổi quy
trình, và thay đổi căn tính.

Cách hiệu quả nhất để thay đổi thói quen là tập trung vào con
người mà bạn muốn trở thành, không phải vào cái bạn muốn
đạt được.

Căn tính của bạn trồi lên từ các thói quen. Mỗi một hành động
là một lá phiếu cho kiểu người mà bạn muốn trở thành.

Trở thành phiên bản tốt nhất của bản thân đòi hỏi bạn phải
liên tục điều chỉnh niềm tin, cũng như nâng cấp và mở rộng căn
tính.

Lý do thực sự vì sao thói quen quan trọng, không phải vì chúng
có thể giúp bạn có được kết quả tốt hơn (mặc dù chúng có tác
dụng như vậy), mà vì thói quen có thể thay đổi niềm tin của
bạn về bản thân.
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XÂY DỰNG THÓI QUEN TỐT HƠN TRONG BỐN BƯỚC
ĐƠN GIẢN

ăm 1898, một nhà tâm lý học tên Edward Thorndike đã tiến
hành một thực nghiệm đặt nền tảng cho hiểu biết nhân loại

về quá trình hình thành thói quen, cũng như các nguyên tắc dẫn
hướng hành vi con người. Thorndike có niềm say mê nghiên cứu
hành vi động vật, và ông khởi đầu bằng việc nghiên cứu mèo.

Ông đặt mỗi con mèo vào một thiết bị gọi là hộp mê cung.
Thiết kế của chiếc hộp khiến con mèo chỉ có thể thoát ra bằng một
cái cửa, mà cánh cửa này sẽ mở ra “bằng một hành động đơn
giản, chẳng hạn như kéo một mẩu thòng lọng, gạt một cái cần,
hay giẫm lên một cái bục”. Ví dụ, chiếc hộp chứa một cái cần mà
khi gạt xuống, cửa bên thành hộp sẽ mở ra. Khi đó, con mèo có
thể lỉnh ra và chạy tới một tô thức ăn.

Đa số mèo muốn thoát khỏi hộp ngay khi bị nhốt vào bên
trong. Chúng sẽ chõ mũi vào các góc, chọt móng qua các khe hở
và cào cào các vật thể lỏng lẻo. Sau vài phút khám phá, mấy con
mèo sẽ vô tình nhấn vào chiếc cần ma thuật, cánh cửa mở ra và
chúng có thể thoát ra được.

Thorndike ghi chép lại hành vi của mỗi con mèo qua nhiều lần
thử. Lúc mới đầu, mấy con mèo đi lại vòng vòng ngẫu nhiên
quanh chiếc hộp. Nhưng ngay khi chiếc cần được nhấn xuống và



cửa mở ra, quá trình học tập bắt đầu khởi động. Dần dần, mỗi con
mèo đều học được cách gắn hành động nhấn vào cần với phần
thưởng là thoát khỏi chiếc hộp và có thức ăn.

Sau chừng hai mươi đến ba mươi lần thử, hành vi này trở nên
tự động và thành thói quen, con mèo có thể thoát ra chỉ trong vài
giây. Ví dụ, Thorndike ghi nhận, “Con mèo số 12 tốn bao nhiêu
đây thời gian để thực thi hành động. 160 giây, 30 giây, 90 giây,
60, 15, 28, 20, 30, 22, 11, 15, 20, 12, 10, 14, 10, 8, 8, 5, 10, 8, 6, 6,
7.”

Trong ba lần thử đầu tiên, con mèo thoát ra trong trung bình
1,5 phút. Trong ba lần thử cuối cùng, nó thoát ra trong trung bình
6,3 giây. Bằng luyện tập, mỗi con mèo đều phạm ít lỗi hơn, cũng
như hành động của chúng trở nên nhanh hơn và tự động hơn.
Thay vì lặp lại cùng một lỗi, con mèo bắt đầu nhảy ngay đến giải
pháp.

Từ nghiên cứu của mình, Thorndike mô tả quá trình học tập
bằng phát biểu sau, “Hành vi theo sau bởi hệ quả vừa ý có xu
hướng lặp đi lặp lại, và các hành vi gắn với hệ quả khó chịu có xu
hướng ít lặp lại hơn.” Công trình của Thorndike cung cấp điểm
khởi đầu hoàn hảo cho ta thảo luận về cách hình thành thói quen
trong đời sống. Nó cũng trả lời cho các câu hỏi cốt lõi như: Thói
quen là gì? Và rốt cuộc vì sao bộ não lại chịu khó xây dựng như
thế?

TẠI SAO BỘ NÃO XÂY DỰNG THÓI QUEN



Thói quen là một hành vi được lặp đi lặp lại đủ lâu để trở nên tự
động. Quá trình hình thành thói quen bắt đầu bằng việc thử và
sai. Bất cứ khi nào bạn bước vào một tình cảnh mới trong đời, não
bạn sẽ ra quyết định. Ta sẽ phản ứng thế nào với điều này? Lần
đầu tiên bạn vượt qua một vấn đề, bạn không chắc mình giải
quyết như thế nào. Như con mèo của Thorndike, bạn chỉ đang thử
xem cái nào có tác dụng.

Hoạt động thần kinh của não bộ trong giai đoạn này khá là
cao. Bạn cẩn thận phân tích tình huống và đưa ra các quyết định
có ý thức về cách hành động tiếp theo. Bạn tiếp nhận hàng tấn
thông tin mới và cố gắng mọi mặt trong đó. Não bạn bận bịu học
hỏi các đường hướng hành động hiệu quả nhất.

Thông thường, như con mèo ấn vào cái cần, bạn vô tình đụng
phải giải pháp. Bạn cảm thấy lo lắng, và thấy là chạy vòng vòng
sẽ giúp mình bình tĩnh lại. Tinh thần bạn mệt mỏi sau một ngày
dài làm việc và bạn thấy chơi game sẽ giúp thư giãn. Thế là bạn
mò mẫm, khám phá, khám phá, khám phá, và rồi - BENG - phần
thưởng.

Sau khi bạn vô tình va vào một phần thưởng bất ngờ thì lần
sau bạn đổi chiến thuật khác. Não bạn ngay lập tức bắt đầu xếp
loại, liệt kê các sự kiện đứng trước phần thưởng. Chờ đã - chuyện
này thật tuyệt. Mình đã làm gì trước đó nhỉ?

Đây chính là vòng lặp phản hồi đằng sau mọi hành vi con
người: thử, thất bại, học, thử cái khác. Bằng luyện tập, các
khoảnh khắc vô dụng sẽ dần tiêu biến và các hành động hữu ích
bắt đầu được củng cố. Đấy chính là quá trình hình thành thói
quen.



Bất kỳ lúc nào bạn đối mặt với một vấn đề lặp đi lặp lại, não
bạn bắt đầu tự động hóa quy trình giải quyết vấn đề ấy. Thói
quen chẳng qua là một chuỗi các giải pháp tự động cho những rắc
rối và căng thẳng bạn phải đối mặt thường ngày. Như nhà khoa
học hành vi Jason Hreha đã nói, “Thói quen đơn giản là các giải
pháp đáng tin cho các vấn đề tái đi tái lại trong môi trường sống
của chúng ta.”

Khi thói quen được tạo ra, mức độ hoạt động trong não giảm
xuống. Bạn đã học được cách tập trung vào các tín hiệu báo trước
thành công và bỏ qua những thứ khác. Khi một tình huống tương
tự nảy sinh trong tương lai, bạn biết chắc cần phải tìm kiếm điều
gì. Bạn không còn cần phải phân tích mọi góc độ của tình huống
nữa. Não bạn bỏ qua quá trình thử và sai, và tạo ra một quy luật
tinh thần: Nếu thế này, thì mình sẽ làm thế kia. Các kịch bản nhận
thức này có thể được thi hành một cách tự động bất kỳ lúc nào
tình huống tương ứng xảy ra. Thế là bây giờ, khi nào thấy căng
thẳng bạn lại nóng lòng muốn chạy bộ. Khi vừa mới đi làm về,
bạn chộp ngay lấy tay cầm chơi video game. Bạn từng cần phải
nỗ lực để lựa chọn, giờ đây trở nên tự động. Một thói quen đã hình
thành.

Thói quen chính là lối tắt học được từ kinh nghiệm. Theo nghĩa
đó, thói quen chỉ là một mẩu ghi nhớ về các bước bạn từng thực
hiện để giải quyết một vấn đề xảy ra trong quá khứ. Bất cứ khi
nào các điều kiện hội tụ đủ, bạn có thể rút ra mẫu ký ức này và tự
động áp dụng vào tình huống tương tự. Lý do chính mà não bạn
ghi nhớ quá khứ là để dự đoán tốt hơn những gì sẽ có tác dụng
trong tương lai.



Việc hình thành thói quen là cực kỳ hữu ích bởi vì phần ý thức
của tâm trí là phần thắt cổ chai của não. Nó chỉ có thể tập trung
vào một vấn đề trong một lúc. Kết quả là, não bạn luôn phải hoạt
động để lưu trữ sức chú ý có ý thức cho các nhiệm vụ trọng yếu
nhất. Bất cứ khi nào có thể, phần tâm trí có ý thức đều muốn đẩy
nhiệm vụ sang cho phần tâm trí phi ý thức làm tự động. Đây
chính xác là điều xảy ra khi thói quen được hình thành. Thói quen
giảm bớt các gánh nặng nhận thức và giải phóng dung lượng hoạt
động tinh thần, để bạn có thể phân bố sức chú ý của mình cho
những nhiệm vụ khác.

Bất chấp hiệu năng của thói quen, nhiều người vẫn băn khoăn
về lợi ích của chúng. Các lập luận thường thấy như là: “Thói quen
có làm cuộc sống của tôi nhàm chán không? Tôi không muốn nhét
mình vào một lối sống mà tôi không thích. Quá nhiều nếp sống
thường lệ liệu có lấy đi sự sinh động hay tính ngẫu hứng của đời
sống chăng?” Hiếm khi. Những thắc mắc như vậy đã tạo ra một
thế lưỡng phân giả hiệu. Chúng khiến bạn nghĩ rằng mình phải
chọn lựa giữa hai thứ, tạo lập thói quen và đạt được tự do. Trong
khi đó, thực tế là hai thứ này đi cùng với nhau.

Thói quen không hạn chế tự do. Thậm chí còn tạo ra tự do.
Thực tế là những người không kiểm soát được thói quen của mình
thường chính là những người có ít tự do nhất. Nếu không có thói
quen tài chính tốt, bạn sẽ luôn phải vật lộn đi kiếm từng đồng từng
cắc tiếp theo. Nếu không có thói quen sức khỏe lành mạnh, bạn sẽ
luôn cảm thấy mình thiếu năng lượng. Nếu không có thói quen
học hỏi tốt, bạn sẽ luôn cảm thấy như mình tụt hậu so với thế
giới. Nếu luôn bị buộc phải ra quyết định cho những nhiệm vụ giản



đơn - khi nào nên đi tập thể dục, nên đi đâu viết lách, khi nào nên
trả tiền hóa đơn - thì bạn sẽ có ít thời gian tự do hơn. Chỉ khi khiến
các quy tắc cơ bản của đời sống trở nên đơn giản hơn thì bạn mới
có thể tạo ra đủ không gian tinh thần cho mình suy nghĩ và tự do
sáng tạo.

Đổi lại, khi thói quen của bạn đã vào guồng, căn bản cuộc sống
đã được thu xếp và hoàn tất, thì tâm trí bạn sẽ tự do tập trung
vào các thử thách mới và lên đường thu phục các tầng vấn đề
mới. Tạo lập thói quen ở hiện tại cho phép bạn làm được nhiều
hơn những gì bạn muốn trong tương lai.

KHOA HỌC VỀ CÁCH VẬN HÀNH CỦA THÓI
QUEN

Quá trình hình thành một thói quen có thể được chia thành bốn
bước đơn giản sau: tín hiệu, cơn thèm muốn, phản hồi, và phần
thưởng27. Chia nhỏ quá trình thành các thành phần cơ bản có thể
giúp ta hiểu được một thói quen, nó vận hành như thế nào, và
cách cải thiện.

Hình 5: Tất cả thói quen đều tiến triển qua bốn giai đoạn theo một trật tự như sau: tín
hiệu, cơn thèm muốn, phản hồi, và phần thưởng.



Mô hình bốn bước này là xương sống của mọi thói quen, và não
bạn đi qua các bước này theo cùng một trật tự giống nhau mỗi
lần như thế.

Đầu tiên, có một tín hiệu nảy ra. Tín hiệu kích hoạt não bạn
khởi động một hành vi. Đó là một mẩu thông tin báo trước một
phần thưởng. Các tổ tiên tiền sử của chúng ta tập trung chú ý vào
các dấu hiệu thông báo địa điểm của một phần thưởng cơ bản
hàng đầu, chẳng hạn như thức ăn, nước uống, và tình dục. Ngày
nay, chúng ta tiêu tốn phần lớn thời gian cho việc học tập các dấu
hiệu báo trước các phần thưởng thứ cấp như tiền tài và danh
tiếng, quyền lực và địa vị, lời khen và sự tán thưởng, tình yêu và
các mối quan hệ, hoặc cảm giác thỏa mãn cá nhân. (Tất nhiên các
mưu cầu này cũng gián tiếp cải thiện cơ hội sống sót và tái sinh
sản, vốn chính là động lực thúc đẩy sâu thẳm đằng sau mọi thứ ta
làm.)

Tâm trí của bạn đang liên tục phân tích tình trạng nội tại lẫn
môi trường bên ngoài để tìm kiếm các dấu hiệu chỉ dẫn về vị trí
phần thưởng. Bởi vì tín hiệu là dấu chỉ đầu tiên cho thấy ta đang ở
gần một phần thưởng, thông thường nó sẽ dẫn đến sự khao khát.

Cơn thèm muốn/ lòng khao khát là bước thứ hai, và chúng là
nguồn động lực thúc đẩy đằng sau mọi thói quen. Nếu không có
động lực thúc đẩy hoặc mong mỏi mãnh liệt đến một mức độ nào
đó - nếu không thèm muốn sự thay đổi - chúng ta chẳng có lý do
gì để hành động. Cái bạn khát khao không phải là bản thân thói
quen, thay vào đó là sự thay đổi hiện trạng mà thói quen ấy
mang lại. Bạn không phải là đang thèm hút thuốc, bạn thèm cảm
giác dễ chịu mà nó mang lại. Bạn có thôi thúc phải đánh răng



không phải bởi bản thân hành động đánh răng, chính cảm giác
răng miệng sạch sẽ khiến bạn làm vậy. Không phải bạn muốn bật
tivi, cái bạn muốn là sự giải trí. Mỗi cơn thèm muốn đều gắn với
một mong muốn thay đổi nào đó trong trạng thái nội tại. Đây là
một điểm quan trọng, chúng ta sẽ thảo luận sâu hơn về nó sau.

Mỗi người có cơn thèm muốn không giống nhau. Về lý thuyết,
mỗi một mẩu thông tin đều có thể kích hoạt một cơn thèm muốn,
nhưng trong thực tế, con người không bị thôi thúc hành động bởi
cùng một tín hiệu. Với một tay cờ bạc thì âm thanh máy quay số
có thể là một kích thích tiềm tàng làm xẹt lên làn sóng khao khát
mãnh liệt. Còn với người hiếm khi cờ bạc thì tiếng leng keng soàn
soạt của sòng bài chỉ là tạp âm lao xao của phông nền mà thôi.
Tín hiệu là vô nghĩa cho đến khi chúng được giải mã. Suy nghĩ,
tâm tư, cảm xúc của người quan sát chính là thứ chuyển hóa tín
hiệu thành cơn thèm muốn.

Bước thứ ba là phản hồi. Phản hồi là thói quen thực tế bạn biểu
hiện, có thể dưới hình dạng một suy nghĩ hoặc một hành động.
Một phản hồi xảy ra phụ thuộc vào mức độ bạn bị thôi thúc và có
bao nhiêu lực cản gắn với hành vi này. Nếu một hành động cụ thể
đòi hỏi nhiều nỗ lực thể chất hay tinh thần hơn mức bạn sẵn sàng
bỏ ra, thì bạn sẽ không làm. Phản ứng của bạn còn phụ thuộc vào
năng lực của bạn. Nghe có vẻ đơn giản, nhưng một thói quen chỉ
có thể đến khi bạn có đủ khả năng thực hiện nó. Nếu bạn muốn
làm một cú úp rổ nhưng lại nhảy không đủ cao để chạm tới rổ
bóng thì, úi, xui rồi.

Cuối cùng, phản hồi sẽ đưa đến phần thưởng. Phần thưởng
chính là mục tiêu cuối của mọi thói quen. Tín hiệu có nhiệm vụ



báo động về phần thưởng. Cơn thèm muốn là lòng khao khát
muốn có phần thưởng. Phản hồi là về việc đạt được phần thưởng.
Chúng ta đuổi theo bởi vì phần thưởng phục vụ hai mục đích: (1)
Chúng thỏa mãn ta và (2) Chúng dạy ta.

Mục đích đầu tiên của phần thưởng là để thỏa mãn cơn khát
của ta. Phải, phần thưởng bản thân nó đã có lợi ích. Thức ăn và
nước uống cho bạn năng lượng cần thiết để sống sót. Thăng tiến
sẽ mang lại tiền bạc và danh vọng. Giữ dáng có thể cải thiện sức
khỏe cũng như tiềm năng hẹn hò của bạn. Thế nhưng lợi ích trực
tiếp nhất nằm ở chỗ phần thưởng thỏa mãn cơn thèm ăn, đạt tới
địa vị xã hội hoặc được công nhận. Ít nhất, tạm thời thì phần
thưởng trao cho ta cảm giác hài lòng và làm dịu cơn thèm muốn.

Thứ nhì, phần thưởng dạy ta biết hành động nào thì đáng được
ghi nhớ trong tương lai. Não bạn là một máy dò phần thưởng. Khi
bạn bước ra đời, hệ thần kinh cảm giác của bạn liên tục dò tìm
xem hành động nào sẽ thỏa mãn các khát vọng và đem tới niềm
vui. Cảm giác thích thú và thất vọng là một phần của cơ chế phản
hồi giúp não bạn phân biệt hành vi hữu dụng và hành vi vô ích.
Phần thưởng có vai trò kết thúc vòng lặp phản hồi và hoàn tất
một vòng chu kỳ thói quen.

Nếu một hành vi cho thấy nó không đủ hiệu dụng trong bất kỳ
bước nào của bốn giai đoạn, nó sẽ không trở thành một thói quen.
Loại bỏ đi tín hiệu thì thói quen của bạn sẽ không bao giờ bắt đầu
hình thành. Giảm bớt cơn thèm muốn, bạn không bao giờ có đủ
động lực để hành động. Hoặc giả làm cho hành vi trở nên khó
khăn thì bạn cũng không thể thực hiện nó được. Và cuối cùng, nếu
phần thưởng không đủ sức thỏa mãn cơn thèm muốn, bạn sẽ



không có lý do để lặp lại hành động ấy trong tương lai. Thiếu ba
bước đầu tiên, hành vi sẽ không xảy ra. Thiếu cả bốn, hành vi sẽ
không lặp lại.

Tóm lại, tín hiệu kích hoạt cơn thèm muốn, từ đó làm động lực
cho phản hồi, dẫn đến phần thưởng, phần thưởng sẽ thỏa mãn
cơn thèm khát, và sau cùng sẽ tạo nên liên kết với tín hiệu. Cùng
với nhau, bốn bước này hợp thành một vòng lặp phản hồi của hệ
thần kinh - tín hiệu, cơn thèm muốn, phản hồi, phần thưởng; tín
hiệu, cơn thèm muốn, phản hồi, phần thưởng - chính vòng lặp này
giúp bạn tạo nên các thói quen tự động. Vòng chu kỳ này được gọi
là vòng lặp thói quen.



Hình 6: Bốn giai đoạn của thói quen được mô tả rõ nhất bằng vòng lặp phản hồi. Chúng
tạo nên một chu kỳ khép kín bất tận xoay quanh mỗi khoảnh khắc trong đời bạn. “Vòng
lặp thói quen” này liên tục dò quét môi trường sống, đưa ra dự đoán điều sẽ xảy ra tiếp

theo, thử nghiệm các phản hồi khác nhau, và học tập từ kết quả.28

Quy trình bốn bước này không phải thi thoảng mới xảy ra,
thay vì vậy nó là một vòng lặp phản hồi vô tận luôn vận động
không ngừng quanh mỗi một khoảnh khắc trong đời sống của ta -
kể cả ngay lúc này. Bộ não liên tục quét qua môi trường, dự đoán
điều sắp xảy ra, thử nghiệm các phản ứng khác nhau, và học tập
từ kết quả. Toàn bộ quy trình hoàn tất chỉ trong tích tắc của giây,



và ta sử dụng quy trình này lặp đi lặp lại mà không nhận ra mọi
thứ đã được gói ghém vào trong khoảnh khắc trước đó.

Chúng ta có thể chia bốn bước này thành hai pha chính: pha
vấn đề và pha giải pháp. Pha vấn đề bao gồm tín hiệu và cơn thèm
muốn, đó là khi bạn nhận ra có một cái gì đó cần được thay đổi.
Pha giải pháp bao gồm phản hồi và phần thưởng, và đó là khi bạn
bắt đầu hành động và đạt được thay đổi mong muốn.

Mọi hành vi đều được thúc đẩy bằng một khao khát giải quyết
vấn đề. Đôi khi vấn đề có thể là bạn nhận ra điều tốt và muốn đạt
được. Đôi lúc vấn đề lại là bạn đang bị đau ở đâu đấy và muốn
làm dịu cơn đau. Dù là kiểu nào thì mục đích của mọi thói quen
cũng đều muốn giải quyết vấn đề bạn đang gặp phải.

Trong bảng ở trang tiếp theo, bạn có thể xem một số ví dụ thực
tế của các vấn đề này.

Hãy tưởng tượng bạn bước vào một căn phòng tối và mò mẫm
đến công tắc đèn. Bạn thực thi thói quen đơn giản này nhiều lần
đến mức nó xảy ra mà không cần suy nghĩ. Bạn đi qua bốn giai
đoạn chỉ trong một phần nhỏ của giây. Thôi thúc hành động ập
tới không cần suy nghĩ.

Khi đã trưởng thành, ta hiếm khi nhận ra các thói quen đang
vận hành cuộc sống của mình. Phần đông chúng ta không hề suy
nghĩ lại về chuyện mình thắt dây giày theo cùng một kiểu mỗi



sáng, hay đắn đo xem có nên rút điện máy nướng bánh sau khi sử
dụng, hay lúc nào cũng thay đồ thoải mái sau khi đi làm về. Sau
hàng thập kỷ của việc lập trình tinh thần, chúng ta tự động lẻn
vào các mô hình suy nghĩ và hành động này.





BỐN NGUYÊN TẮC THAY ĐỔI HÀNH VI

Trong các chương tiếp theo, chúng ta sẽ xem xét cách bốn giai
đoạn - tín hiệu, cơn thèm muốn, phản hồi, phần thưởng - ảnh
hưởng gần như mọi thứ ta làm mỗi ngày lặp đi lặp lại nhiều lần
như thế nào. Nhưng trước đó, chúng ta cần biến bốn bước này
thành một bộ khung thực tiễn để ứng dụng thiết kế nên các thói
quen có lợi, cũng như xóa bỏ các thói quen bất lợi.

Tôi gọi bộ khung này là Bốn Nguyên tắc Thay đổi Hành vi, và
nó cung cấp một bộ quy tắc đơn giản giúp ta hình thành các thói
quen tốt và bỏ đi thói quen xấu. Bạn có thể xem mỗi nguyên tắc
như một cần gạt tác động lên hành vi con người. Khi cần gạt đã
vào vị trí, tạo thói quen tốt trở nên rất dễ dàng. Còn khi sai vị trí
thì gần như bất khả thi.

Chúng ta có thể đảo ngược các nguyên tắc này vào việc xóa bỏ
thói quen bất lợi.



Sẽ hơi vô trách nhiệm nếu tôi nói rằng bốn nguyên tắc này là
bộ khung thấu đáo có thể thay đổi bất kỳ một hành vi nào của
con người, nhưng mà tôi nghĩ rằng nó đã rất gần. Rồi bạn sẽ thấy,
Bốn Nguyên tắc Thay đổi Hành vi áp dụng cho gần như mọi lĩnh
vực, từ thể thao đến chính trị, từ nghệ thuật đến y khoa, từ hài
kịch đến quản lý. Các nguyên tắc này có thể được ứng dụng cho
bất kể vấn đề nào bạn đang gặp phải. Không nhất thiết phải có
chiến lược hoàn toàn khác nhau cho mỗi thói quen.

Bất kỳ khi nào bạn muốn thay đổi hành vi của mình, chỉ cần
hỏi bản thân:

1. Làm sao để khiến nó trở nên rõ ràng?

2. Làm sao để khiến nó trở nên hấp dẫn?

3. Làm sao để khiến nó trở nên dễ dàng?

4. Làm sao để khiến nó tạo ra cảm giác thỏa mãn?

Nếu bạn từng thắc mắc rằng, “Tại sao mình không làm những
điều mình nói là mình sẽ làm? Tại sao mình không giảm cân, hay



cai thuốc, hay tiết kiệm cho sau này về hưu, hay lập một công ty
phụ? Tại sao mình bảo cái đó quan trọng nhưng chưa bao giờ thực
sự dành thời gian cho nó?”, thì câu trả lời cho các vấn đề trên có
thể nằm đâu đó trong bốn nguyên tắc đã nêu. Chìa khóa tạo nên
thói quen tốt cũng như xóa bỏ thói quen xấu nằm ở việc thấu hiểu
các nguyên tắc căn bản này và cách tùy biến chúng theo nhu cầu
cá nhân mình. Mỗi một mục tiêu đều sẽ thất bại nếu nó chống lại
bản chất cốt lõi của con người.

Thói quen của bạn được định hình bởi các hệ thống trong đời
bạn. Trong các chương tiếp theo, chúng ta sẽ thảo luận các
nguyên tắc này từng cái một, và cho bạn thấy cách áp dụng
chúng để tạo nên một hệ thống, trong đó các thói quen có lợi nảy
nòi một cách tự nhiên và thói quen xấu sẽ tàn lụi.

---Tóm tắt chương---

Thói quen là một hành vi được lặp đi lặp lại đủ lâu để trở nên
tự động.

Mục đích tối hậu của thói quen là giải quyết vấn đề trong đời
sống với ít năng lượng và nỗ lực nhất có thể.

Mọi thói quen đều có thể chia thành một vòng lặp phản hồi
gồm có bốn bước: tín hiệu, cơn thèm muốn, phản hồi, phần
thưởng.

Bốn Nguyên tắc Thay đổi Hành vi là một bộ quy tắc đơn giản
giúp ta hình thành các thói quen tốt hơn. Bộ nguyên tắc này
gồm có (1) khiến cho thói quen trở nên rõ ràng, (2) khiến cho

ấ ế



thói quen trở nên hấp dẫn, (3) khiến cho thói quen trở nên dễ
dàng, và (4) khiến cho thói quen tạo nên cảm giác thỏa mãn.



NGUYÊN TẮC Số 1

Khiến Nó Rõ Ràng



N

4

NGƯỜI ĐÀN ÔNG TRÔNG KHÔNG ỔN

hà tâm lý học Gary Klein có lần kể cho tôi nghe câu chuyện
về một cô gái tham dự họp mặt gia đình. Cô có nhiều năm

kinh nghiệm làm chuyên viên cấp cứu, và ngay khi đến buổi họp
mặt, cô nhìn chăm chú bố chồng của mình và cảm thấy lo ngại.

“Con không thích vẻ mặt của bố”, cô bảo.

Bố chồng cô, hiện đang cảm thấy vô cùng khỏe khoắn, đã hài
hước đáp lại, “Ừm, bố cũng chẳng thích vẻ ngoài của con.”

“Không phải”, cô kiên trì nói tiếp. “Bố phải đến bệnh viện ngay.”

Vài giờ sau, người đàn ông phải tiếp nhận ca phẫu thuật cấp
cứu sau một cuộc kiểm tra kỹ lưỡng cho thấy ông bị một khối tắc
nghẽn trong động mạch chủ và có nguy cơ bị nhồi máu cơ tim
cấp. Nếu không có trực giác của cô con dâu, có khi ông đã mất
mạng.

Người chuyên viên cấp cứu đã thấy gì? Làm sao cô dự cảm
được cơn đau tim sắp tới của bố chồng?

Khi động mạch chủ bị tắc, cơ thể của ta tập trung chuyển máu
tới các cơ quan trọng yếu và tránh xa các vị trí ngoại vi gần bề
mặt da. Kết quả của việc này là sự thay đổi trong mô thức phân
bố lượng máu trên gương mặt. Sau nhiều năm làm việc với người
bị tổn hại ở tim, người phụ nữ này đã vô thức phát triển một khả



năng nhận ra mô thức này ngay lập tức. Cô không thể giải thích
cô đã nhận thấy điều gì trên mặt bố chồng mình, nhưng cô biết có
gì đó không ổn.

Chuyện tương tự xảy ra trong các lĩnh vực khác. Ví dụ, các nhà
phân tích quân sự có thể định vị dấu chớp nào trên màn hình
radar là tên lửa của địch và cái nào là máy bay cùng phi đội, mặc
dù chúng bay với cùng tốc độ, cùng độ cao và trông y hệt nhau
trên radar gần như ở mọi khía cạnh. Trong Chiến tranh Vùng Vịnh,
Thiếu tá Hải quân Michael Riley đã cứu nguy toàn chiến hạm khi
ông hạ lệnh bắn hạ tên lửa - bất chấp trên radar nó trông y hệt
một chiếc phi cơ của chiến hạm. Ông đã ra một quyết định chính
xác, nhưng ngay cả các sĩ quan cao cấp của ông cũng không thể
lý giải vì sao ông làm thế.

Các nhà giám tuyển của bảo tàng nổi tiếng là người có thể
phân biệt được một tác phẩm nghệ thuật đích thực với các tác
phẩm nhái được sản xuất chuyên nghiệp, mặc dù họ không thể
nào nói cho bạn biết chính xác chi tiết gì đã cảnh báo họ. Các kỹ
thuật viên chẩn đoán hình ảnh có thể nhìn vào một bản quét não
và dự đoán vùng não nào sẽ có thể phát triển thành cơn đột quỵ
trước khi có bất kỳ dấu hiệu rõ ràng nào đối với những người
không chuyên. Tôi thậm chí còn nghe kể về các nhà tạo mẫu tóc
có thể nhận ra một khách hàng đang có thai chỉ dựa trên cảm
giác khi sờ tóc của họ.

Bộ não con người là một cỗ máy dự đoán. Nó liên tục nhận
thông tin từ môi trường xung quanh và phân tích khi thông tin
lướt qua. Bất cứ khi nào bạn trải qua một cái gì đó lặp đi lặp lại -
như khi chuyên viên cấp cứu quan sát gương mặt của bệnh nhân



bị đau tim, hay một nhà phân tích quân sự nhìn thấy một quả tên
lửa trên màn hình radar - não bạn bắt đầu chú ý những gì quan
trọng, sàng lọc các chi tiết và đánh dấu các tín hiệu xác đáng, sau
đó lập bảng liệt kê các mẩu thông tin này cho lần sử dụng sau.

Nếu được luyện tập đủ, bạn có khả năng bắt lấy tín hiệu dự
đoán ra các kết quả đầu ra nhất định mà không cần suy nghĩ về
nó bằng ý thức. Một cách tự động, não bạn mã hóa các bài học đã
học được thông qua kinh nghiệm. Chúng ta không thể luôn luôn lý
giải được ta đang học cái gì, nhưng việc học vẫn luôn xảy ra suốt
quá trình sống, và khả năng nhận biết các tín hiệu xác đáng trong
một tình huống cho sẵn là nền tảng cho mọi thói quen bạn có.

Chúng ta đánh giá thấp những việc bộ não và cơ thể ta có thể
làm mà không cần suy nghĩ. Bạn đâu có yêu cầu tóc bạn mọc dài
ra, đâu có bảo tim phải bơm, phổi phải thở, hay bao tử phải tiêu
hóa. Vậy mà cơ thể bạn có thể xử lý tất cả những việc này và
nhiều hơn thế nữa, bằng chế độ tự động. Bạn là điều gì đó nhiều
hơn cả bản thể ý thức.

Hãy xem xét cơn đói. Bạn biết mình đói như thế nào? Không
phải đợi đến khi nhìn thấy chiếc bánh trên quầy thì bạn mới nhận
ra đã đến giờ ăn. Cảm giác thèm ăn và cơn đói được quản lý một
cách phi ý thức. Cơ thể bạn có vô số các vòng lặp phản hồi làm
nhiệm vụ cảnh báo bạn dần dần khi đến giờ phải ăn nữa, cũng như
theo dõi dò tìm những thứ diễn ra quanh bạn và bên trong bạn.
Cơn thèm muốn có thể trồi lên nhờ vào các hormone và hóa chất
lưu chuyển trong cơ thể bạn. Thế là đột nhiên bạn thấy đói mặc
dù bản thân bạn không biết chắc cái gì đã báo động cho mình.



Đây là một trong những hiểu biết đáng kinh ngạc về thói quen:
Bạn không cần phải ý thức về tín hiệu khơi mào cho một thói
quen. Bạn có thể chú ý đến một cơ hội và bắt đầu hành động mà
không cần để dành sự chú ý về mặt ý thức cho nó. Đây chính là
điểm hữu dụng của thói quen.

Điều này cũng làm nó trở nên nguy hiểm. Một khi thói quen đã
hình thành, hành động của bạn chạy ngầm dưới phương hướng
dẫn dắt của tâm trí tự động và phi ý thức của bạn. Bạn sẽ rơi vào
các mô thức cũ trước khi kịp hiểu chuyện gì đang xảy ra. Trừ phi
ai đó chỉ cho bạn thấy, có thể bạn sẽ không nhận ra mình hay đưa
tay che miệng những lúc cười to, rằng bạn luôn xin lỗi trước khi
đặt một câu hỏi, hoặc là bạn có thói quen nói chen vào lời người
khác. Bạn càng lặp lại mô thức này nhiều bao nhiêu thì bạn càng
ít có khả năng tự hỏi về việc mình đang làm, cũng như vì sao mình
làm vậy.

Có lần tôi nghe chuyện về một nhân viên bán lẻ, người này
được hướng dẫn cắt hủy các thẻ quà tặng trống sau khi khách
hàng đã dùng hết số tiền tặng trong thẻ. Một ngày nọ, người nhân
viên tính tiền cho liên tiếp mấy khách hàng thanh toán bằng thẻ
quà tặng. Khi người khách kế tiếp bước đến, người nhân viên quẹt
chiếc thẻ tín dụng thứ thiệt của khách hàng xong thì cầm lấy kéo,
và cắt tấm thẻ làm đôi - hoàn toàn tự động - trước khi kịp nhìn
thấy gương mặt kinh ngạc của người khách và nhận biết chuyện
gì vừa mới xảy ra.

Một người phụ nữ khác tôi gặp trong cuộc nghiên cứu của mình
là một cựu giáo viên mầm non đã chuyển nghề qua một công ty.
Mặc dù bây giờ làm việc với người lớn nhưng thói quen cũ của cô



thỉnh thoảng vẫn len vào, khiến cô hay hỏi đồng nghiệp mình đã
rửa tay sau khi vào nhà vệ sinh hay chưa. Tôi còn biết câu chuyện
về một người đàn ông đã làm nhân viên cứu hộ nhiều năm, thỉnh
thoảng anh hay quát “Đi từ từ!” khi anh bắt gặp một đứa trẻ đang
chạy nhảy.

Theo thời gian, các tín hiệu kích hoạt thói quen của ta trở nên
thông dụng đến mức chúng về cơ bản là vô hình với ta: đồ ăn trên
quầy bếp, thiết bị điều khiển bên cạnh ghế sofa, điện thoại trong
túi. Phản ứng của ta với các tín hiệu này đã được mã hóa sâu bên
trong đến mức nó tạo nên một thôi thúc hành động từ trên trời rơi
xuống. Vì lý do này, chúng ta cần bắt đầu quá trình thay đổi
hành vi bằng ý thức.

Trước khi ta có thể xây dựng thói quen mới một cách hiệu quả,
chúng ta cần tìm hiểu các thói quen hiện tại. Việc này có thể dễ
nói hơn làm bởi vì một khi thói quen đã bám rễ vững chắc vào đời
sống của bạn, nó trở nên gần như là tự động và phi ý thức. Nếu
một thói quen vẫn ở tình trạng vô thức, bạn không thể mong đợi
nó được cải thiện. Như nhà tâm lý học Carl Jung đã nói, “Chừng
nào bạn còn chưa ý thức được vô thức thì nó còn dẫn dắt đời bạn,
và bạn vẫn còn gọi nó là định mệnh.”

BẢNG ĐIỂM THÓI QUEN

Hệ thống đường sắt Nhật Bản được xem là một trong các hệ
thống tốt nhất thế giới. Nếu bạn có đi tàu ở Tokyo, bạn sẽ nhận ra
các nhân viên nhà ga ở đây có một thói quen khác thường.



Khi một nhân viên lái tàu vào ca của mình, họ thực hiện một
nghi thức điểm qua các vật thể khác nhau và gọi tên hiệu lệnh. Khi
con tàu tiếp cận một tín hiệu, nhân viên chỉ vào nó và nói, “Đèn
tín hiệu đã xanh.” Khi tàu vào ga hoặc rời mỗi ga, nhân viên tàu
lại chỉ vào đồng hồ đo tốc độ và đọc lên tốc độ chính xác. Khi đến
giờ rời đi, nhân viên tàu sẽ chỉ vào bảng giờ tàu và đọc thời gian.
Trong sân ga, các nhân viên khác cũng thực hiện hành động tương
tự. Trước khi mỗi con tàu rời ga, nhân viên nhà ga sẽ chỉ dọc theo
đường biên sân ga và hô “Thông thoáng!” Mỗi một chi tiết hoạt
động đều được định danh, được chỉ rõ và được gọi tên.29

Quy trình này, được đặt tên là Chỉ-và-Gọi-tên (Pointing and-
Calling), là một hệ thống kiểm soát an toàn được thiết kế nhằm
giảm thiểu sai sót. Trông có vẻ hơi ngốc nhưng nó cực kỳ hiệu quả.
Chỉ-và-Gọi-tên hạn chế sai sót đến 85% và giảm bớt tỷ lệ tai nạn
đến 30%. Hệ thống tàu điện ngầm MTA của thành phố New York
đã áp dụng phiên bản điều chỉnh của mô hình này, gọi là “point-
only”, và “trong vòng hai năm thực thi, sự cố tàu điện ngầm do
thao tác lỗi30 đã giảm 57%”.

Chỉ-và-Gọi-tên hiệu quả như vậy là vì nó tăng mức độ nhận
thức của một thói quen phi ý thức lên tầm mức ý thức hơn. Bởi vì
nhân viên ga tàu phải dùng mắt, tay, miệng, và tai, khả năng họ
nhận biết sự cố trước khi có gì đó bất thường xảy ra sẽ cao hơn.

Vợ tôi cũng làm điều tương tự. Mỗi khi chúng tôi ra khỏi cửa
chuẩn bị đi đâu đó, cô ấy sẽ gọi tên thành tiếng những vật dụng
thiết yếu trong danh sách đồ của mình. “Em có chìa khóa đây rồi,
ví rồi, mắt kính rồi, chồng đây luôn.”



Một hành vi càng tự động bao nhiêu thì khả năng chúng ta ý
thức về nó thấp bấy nhiêu. Và khi chúng ta thực hiện điều gì đó
hàng ngàn lần rồi, chúng ta sẽ bắt đầu coi nhẹ chúng. Ta mặc định
rằng lần sau cũng sẽ giống lần trước đó. Ta quá quen với những
việc đã làm đến mức ta bắt đầu ngừng tự hỏi xem liệu có nên làm
nó hay không. Rất nhiều thất bại trong mọi việc xảy đến phần lớn
là do thiếu sự tự ý thức.

Một trong những thử thách lớn nhất của việc thay đổi thói quen
là duy trì ý thức về việc ta đang thực sự làm. Điều này giải thích
cho lý do vì sao hệ quả của thói quen xấu có thể bất chợt tập kích
ta. Chúng ta cần một hệ thống “Chỉ-và-Gọi-tên” trong cuộc sống
của mình. Đó là nguồn gốc ra đời của Bảng điểm Thói quen, một
bài tập đơn giản giúp bạn ý thức về hành vi của mình nhiều hơn.
Để tạo một bảng cho mình, bạn hãy liệt kê ra các thói quen
thường ngày.

Ví dụ bạn có thể bắt đầu bằng một danh sách như sau:

Thức dậy

Tắt báo thức

Kiểm tra điện thoại

Vào nhà tắm

Leo lên cân

Tắm một phát

Đánh răng

Xỉa răng bằng chỉ nha khoa

Lăn khử mùi

Phơi khăn cho khô

ồ



Thay đồ

Pha một tách trà

... và vân vân.

Khi bạn có một danh sách đầy đủ rồi, hãy nhìn vào từng hành
vi và tự hỏi: “Đây có phải là thói quen tốt không, hay xấu, hay
trung tính?” Nếu là thói quen tốt, hãy đánh dấu “+” bên cạnh. Còn
nếu là thói quen xấu, đánh dấu “-”. Nếu là thói quen trung tính
không tốt không xấu, hãy ghi dấu “=”.

Ví dụ, danh sách bên trên có thể được đánh dấu như sau:

Thức dậy =

Tắt báo thức =

Kiểm tra điện thoại -

Vào nhà tắm =

Leo lên cân +

Tắm một phát +

Đánh răng +

Xỉa răng bằng chỉ nha khoa +

Lăn khử mùi +

Phơi khăn cho khô =

Thay đồ =

Pha một tách trà +

Dấu bạn đánh cho mỗi thói quen nhất định sẽ phụ thuộc vào
tình hình và mục tiêu của bạn. Với một người đang muốn giảm
cân thì ăn một chiếc bánh vòng với bơ đậu phộng mỗi sáng có thể
là một thói quen xấu. Với ai đó đang muốn lên cân và tăng thêm



cơ bắp thì hành vi tương tự có thể là thói quen tốt. Nó hoàn toàn
phụ thuộc vào cái bạn muốn hướng đến.31

Cho điểm thói quen có thể phức tạp hơn một chút còn vì một lý
do nữa. Nhãn dán “thói quen tốt” hay “thói quen xấu” có thể hơi
thiếu chính xác. Chẳng có thói quen nào gọi là tốt hay xấu cả. Chỉ
có thói quen hiệu quả mà thôi, nghĩa là, hiệu quả trong việc giải
quyết vấn đề. Tất cả thói quen đều phục vụ bạn theo cách nào đó
- kể cả thói quen xấu - ấy vậy nên bạn mới lặp lại chúng chứ. Với
bài tập này, hãy phân loại thói quen của mình theo cách chúng sẽ
có lợi cho bạn về lâu dài như thế nào. Nhìn chung, thói quen tốt
thì sẽ đưa đến kết quả tích cực sau cùng. Thói quen xấu thì sẽ đưa
tới kết quả tiêu cực sau cùng. Hút thuốc có thể giảm căng thẳng
ngay lúc đó (đó là cách nó phục vụ bạn), nhưng về lâu về dài chắc
chắn không phải là hành vi lành mạnh.

Nếu bạn thấy đánh giá một thói quen nào đó vẫn khó khăn quá
thì hãy dùng câu hỏi sau: “Thói quen này có giúp trở thành kiểu
người mình mong muốn? Thói quen này bỏ một phiếu thuận hay
phiếu chống cho căn tính mong muốn của mình?” Thói quen củng
cố căn tính mong muốn của bạn thường là thói quen tốt. Thói
quen mà khiến bạn xung đột với căn tính mong muốn của mình
thì thường là xấu.

Khi lập Bảng điểm Thói quen cho mình, bạn chưa cần phải thay
đổi gì cả. Mục tiêu hiện tại đơn giản là chú ý đến những điều đang
diễn ra. Hãy quan sát suy nghĩ và hành động của mình mà không
phán xét hay đánh giá bản thân mình. Đừng trách móc bản thân
vì những lỗi mình phạm phải. Cũng đừng tâng bốc bản thân vì các
thành tựu mình đạt được.



Nếu bạn ăn một thanh sô-cô-la mỗi sáng, hãy ghi nhận điều đó,
gần giống như khi bạn quan sát và ghi chép về một ai khác. Ồ,
thật thú vị khi thấy họ làm vậy. Nếu bạn ăn uống quá độ, chỉ cần
ghi nhận lại là bạn đang tiêu thụ nhiều ca-lo hơn cần thiết. Nếu
bạn đang tốn nhiều thời gian lên mạng, hãy ghi nhận lại là bạn
đang tiêu pha cuộc đời mình theo cái cách mình không muốn.

Bước đầu tiên để thay đổi thói quen xấu là dò tìm chúng. Nếu
cảm thấy mình cần trợ giúp nhiều hơn, hãy áp dụng Chỉ-và-Gọi-
tên vào cuộc sống thử xem. Hãy hô to các hoạt động bạn định làm
và kết quả đầu ra từ nó. Nếu bạn đang muốn bỏ thói quen ăn vặt
và chợt để ý thấy mình bốc một chiếc bánh quy, hãy nói to lên,
“Mình chuẩn bị ăn chiếc bánh quy này, nhưng thực sự thì mình
không cần nó đâu. Ăn nó sẽ làm mình tăng cân và có hại cho sức
khỏe.”

Nghe thấy thói quen xấu được nói to lên sẽ làm cho các hậu
quả trông có vẻ thật hơn. Nó tăng thêm trọng lượng vào hành
động thay vì để cho bản thân bạn vô thức trượt vào nếp cũ. Cách
thức này hiệu quả cả khi bạn đang cố gắng ghi nhớ một công tác
trong danh sách cần làm của mình. Hành động phát biểu thành
lời, “Ngày mai, mình cần phải đến bưu điện sau bữa trưa”, sẽ làm
tăng khả năng bạn thực sự làm nó. Bạn đang làm cho bản thân
mình ghi nhận lại nhu cầu hành động - và điều này có thể tạo nên
khác biệt triệt để.

Quá trình thay đổi hành vi này luôn bắt đầu bằng việc nhận
thức vấn đề. Các chiến lược như Chỉ-và-Gọi-tên và Bảng điểm Thói
quen tập trung vào việc giúp bạn nhận ra các thói quen của mình



và ghi nhận các tín hiệu kích hoạt chúng, điều này giúp bạn phản
hồi theo cách có lợi cho mình.

---Tóm tắt chương---

Nếu được luyện tập đủ, não bạn có khả năng bắt lấy tín hiệu
dự đoán ra các kết quả đầu ra nhất định mà không cần suy
nghĩ về nó bằng ý thức.

Một khi thói quen trở nên tự động, chúng ta ngừng chú ý đến
những việc đang làm.

Quá trình thay đổi hành vi này luôn bắt đầu bằng việc nhận
thức vấn đề. Bạn cần ý thức được thói quen của mình rồi mới
có thể thay đổi chúng.

Chỉ-và-Gọi-tên làm tăng mức độ nhận thức của một thói quen
phi ý thức lên tầm mức ý thức hơn, bằng cách phát biểu thành
lời hành động của mình.

Bảng điểm Thói quen là một bài tập đơn giản giúp bạn ý thức
hành vi của mình tốt hơn.
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CÁCH TỐT NHẤT BẮT ĐẦU MỘT THÓI QUEN

ăm 2001, các nhà nghiên cứu ở Great Britain đã tiến hành
làm việc với 248 người nhằm tạo thói quen tập thể dục tốt

hơn trong một khóa huấn luyện hai tuần. Đối tượng tham gia
được chia thành ba nhóm.

Nhóm đầu tiên là nhóm kiểm soát. Họ được yêu cầu đơn giản là
theo dõi và ghi nhận lại tần suất tập thể dục của mình.

Nhóm thứ hai là nhóm “tạo động lực”. Ngoài việc ghi nhận lại
quá trình tập luyện, họ còn được yêu cầu đọc một số tài liệu về lợi
ích của việc tập thể dục. Nhà nghiên cứu còn giải thích với nhóm
này cách thức tập thể dục có thể giảm bớt nguy cơ mắc bệnh tim
mạch vành và cải thiện sức khỏe tim mạch ra sao.

Cuối cùng là nhóm thứ ba. Các đối tượng trong nhóm này được
nghe trình bày giống như nhóm thứ hai, nhằm đảm bảo họ có
cùng mức độ được tạo động lực như nhóm hai. Tuy nhiên, họ còn
được yêu cầu lên một kế hoạch cụ thể là họ sẽ tập thể dục vào lúc
nào và ở đâu vào tuần sau đó. Cụ thể là, mỗi thành viên nhóm ba
sẽ điền vào câu sau: “Trong tuần tiếp theo, tôi sẽ cùng tham gia ít
nhất 20 phút bài tập gắng sức vào [NGÀY] lúc [THỜI GIAN] ở [NƠI
CHỐN].”

Trong nhóm một và nhóm hai, 35 đến 38% thành viên luyện
tập ít nhất một lần một tuần. (Thú vị là bài giảng động lực cho



nhóm hai dường như không có tác động đáng kể lên hành vi.)
Nhưng 91% trong nhóm ba tập thể dục ít nhất một lần một tuần -
hơn gấp đôi tỷ lệ thông thường.

Câu phát biểu họ điền vào là cái mà các nhà nghiên cứu gọi là
dự định thực thi, là một kế hoạch bạn lên trước về thời gian và nơi
chốn sẽ hành động. Nghĩa là, cái cách bạn dự định sẽ thực thi một
thói quen nào đấy.

Tín hiệu có thể kích hoạt một thói quen có thể đến dưới rất
nhiều dạng - cảm giác điện thoại rung trong túi, mùi thơm từ
bánh quy sô-cô-la, âm thanh còi xe cấp cứu - nhưng hai hình thức
tín hiệu thông dụng nhất chính là thời gian và nơi chốn. Dự định
thực thi là đòn bẩy cho hai tín hiệu này.

Nói rộng ra, công thức tạo ra dự định thực thi là:

“Khi tình huống X xảy ra,

tôi sẽ thực hiện phản ứng Y.”

Hàng trăm nghiên cứu đã cho thấy dự định thực thi rất hiệu
quả trong việc kiên trì mục tiêu, bất kể là viết xuống ngày giờ cụ
thể khi nào bạn sẽ đi tiêm phòng cúm hay là ghi lại thời gian cuộc
hẹn nội soi ruột của mình. Chúng gia tăng khả năng người ta duy
trì các thói quen như đạp xe đạp, học bài, đi ngủ sớm, hay cai
thuốc lá.

Các nhà nghiên cứu đã phát hiện thấy số lượng phiếu bầu tăng
lên khi người đi bầu bị buộc tạo ra dự định thực thi bằng cách trả
lời các câu hỏi như: “Bạn dự định đi đến điểm bỏ phiếu bằng



đường nào? Mấy giờ bạn định sẽ đi? Bạn đi xe buýt số mấy đến
đó?” Các chương trình thành công khác của chính phủ đã nhắc
nhở công dân lập một kế hoạch rõ ràng trong việc đóng thuế đúng
hạn, hoặc cung cấp chỉ dẫn cụ thể về thời gian và nơi chốn đóng
các hóa đơn giao thông trễ hạn.

Câu chốt ở đây quá rõ: Người lập kế hoạch rõ ràng ở đâu và khi
nào sẽ thực thi một thói quen mới thì có nhiều khả năng sẽ theo
đến cùng hơn. Có rất nhiều người cố gắng thay đổi thói quen mà
không làm rõ các chi tiết cơ bản này. Ta cứ nhủ thầm, “Mình sẽ ăn
uống lành mạnh hơn” hay “Mình sẽ viết nhiều hơn”, nhưng ta
chưa bao giờ làm rõ ở đâu hay khi nào thì các thói quen này sẽ
xảy ra. Ta để mặc cho nó hú họa và hy vọng là mình sẽ “nhớ ra để
làm”, hoặc là khi nào đó sẽ có đủ động lực hành động. Dự định
thực thi sẽ quét sạch các ý niệm mờ mịt như “Mình sẽ tập thể dục
nhiều hơn”, “Mình muốn hiệu quả hơn” hay “Mình nên đi bỏ
phiếu”, và chuyển hóa chúng thành một kế hoạch hành động cụ
thể.

Nhiều người nghĩ họ thiếu động lực trong khi cái họ thiếu thực
sự là tính tường minh. Không phải lúc nào cũng rõ ràng nơi chốn
và thời gian cho ta hành động. Nhiều người sống cả đời chờ đợi
một thời điểm đúng để thực thi một cải tiến.

Một khi dự định thực thi được đề ra, bạn không cần đợi có cảm
hứng mới bắt đầu. Mình sẽ viết một chương hôm nay hay là
không? Mình sẽ thiền vào buổi sáng hay buổi trưa? Khi thời điểm
hành động trờ đến, không cần phải quyết định nữa. Chỉ cần theo
sát kế hoạch đã đặt ra là xong.



Cách đơn giản để áp dụng chiến lược này vào thói quen là điền
vào câu sau:

Tôi sẽ [HÀNH VI NÀO ĐÓ] vào lúc [THỜI GIAN] ở [NƠI CHỐN].

Thiền. Tôi sẽ thiền một phút vào 7 giờ sáng trong nhà bếp.

Học bài. Tôi sẽ học tiếng Tây Ban Nha hai mươi phút vào 6 giờ
tối trong phòng mình.

Tập thể dục. Tôi sẽ tập thể dục một tiếng vào lúc 5 giờ chiều ở
phòng tập gym trong khu dân cư.

Đời sống hôn nhân. Tôi sẽ pha một tách trà cho bạn đời của
mình vào lúc 8 giờ sáng trong nhà bếp.

Nếu bạn không chắc nên bắt đầu thói quen khi nào, hãy thử
vào ngày đầu tuần, đầu tháng, hay ngày đầu năm mới. Người ta
thường có xu hướng hành động vào các thời điểm này bởi vì lúc
này hy vọng thường là cao hơn. Nếu ta có hy vọng, ta có lý do để
hành động. Một khởi đầu mới luôn tạo cảm giác có động lực.

Đề ra dự định thực thi còn có một lợi ích khác. Bạn càng cụ thể
về cái mình muốn và cách mình sẽ đạt được nó, bạn càng dễ nói
không với những thứ làm chệch hướng tiến trình, sao nhãng tâm
trí và khiến bạn trật khỏi đường đi. Chúng ta thường chấp nhận
các yêu cầu nhỏ không đáng kể bởi vì ta chưa rõ về những việc
cần phải làm. Khi ước mơ của bạn còn chưa rõ ràng thì thật dễ
hợp lý hóa những ngoại lệ nho nhỏ trong ngày, và không bao giờ
chạm đến những việc cụ thể ta cần làm được để thành công.

Bạn hãy cho các thói quen của mình một chút thời gian và
không gian tồn tại trong đời bạn. Mục tiêu là làm cho thời gian và
nơi chốn trở nên thật rõ ràng, để khi nhận đủ sự tái diễn, bạn sẽ có



được thôi thúc làm đúng việc vào đúng thời điểm, ngay cả khi bạn
không thể giải thích tại sao. Như tác giả Jason Zweig đã nói, “Dĩ
nhiên là bạn chẳng thể nào giải quyết được việc gì mà không có tư
duy về mặt ý thức. Thế nhưng, như con chó chảy nước bọt khi
nghe tiếng chuông, có lẽ bạn bắt đầu hoảng loạn thường ngay vào
lúc bắt đầu giải quyết vấn đề.”

Có nhiều cách áp dụng dự định thực thi vào cuộc sống và công
việc. Cách của tôi là một phương pháp học được từ giáo sư BJ Fogg
của trường Stanford, và nó là chiến lược tôi gọi là chồng lớp thói
quen.

CHỒNG LỚP THÓI QUEN:

KẾ HOẠCH ĐẠI TU THÓI QUEN ĐƠN GIẢN

Triết gia người Pháp Denis Diderot sống gần như cả đời trong
nghèo khó, nhưng tất cả thay đổi vào một ngày năm 1765.

Con gái của Diderot sắp kết hôn mà ông thì không thể nào chi
trả nổi cho đám cưới. Dù túng thiếu nhưng Diderot nổi danh trong
vai trò đồng sáng lập và tác giả của Encyclopédie, một trong
những bộ từ điển bách khoa toàn diện nhất thời bấy giờ. Khi
Catherine Đại đế, Nữ hoàng Nga, nghe về các vấn đề tài chính của
Diderot, trái tim bà cảm thương cho ông. Bà là một người yêu
thích đọc sách và vô cùng hâm mộ bộ bách khoa từ điển của
Diderot. Bà đề nghị mua lại thư viện riêng của Diderot với giá
1.000 bảng Anh - hơn 150.000 đô-la Mỹ theo thời giá bây giờ32.



Thế là bất thình lình, Diderot có một khoản tiền kếch xù. Với cục
tiền mới này, ông không những chi trả được cho đám cưới mà còn
mua được cho mình một chiếc áo choàng màu đỏ tươi.

Tấm áo choàng màu đỏ của Diderot vô cùng xinh đẹp. Thực tế
là nó đẹp tới mức ngay lập tức ông nhận thấy nó thật chỏi với
mấy thứ xoàng xĩnh mà ông có trong nhà. Ông viết rằng có gì đó
“không còn tương thích, không còn thống nhất, không còn đẹp đẽ”
giữa tấm áo choàng thanh nhã và toàn bộ đồ đạc còn lại của
mình.

Rất nhanh chóng Diderot cảm thấy thôi thúc phải nâng cấp đồ
dùng của mình. Ông thay tấm thảm cũ bằng một tấm từ
Damascus. Ông trang hoàng lại nhà với mấy tác phẩm điêu khắc
đắt tiền. Ông mua một tấm gương đặt phía trên bệ lò sưởi, và một
chiếc bàn bếp ngon lành hơn. Ông vứt chiếc ghế mây của mình đi,
thay bằng một chiếc ghế bọc da. Như hàng cờ domino ngã đổ dây
chuyền, ông mua hết món này đến món khác.

Hành vi của Diderot không hiếm gì. Trong thực tế, xu hướng hết
mua món này đến món khác có một tên gọi riêng cho nó: Hiệu ứng
Diderot. Hiệu ứng Diderot phát biểu rằng việc sở hữu một món đồ
mới thường tạo ra một vòng xoáy tiêu thụ và dẫn tới những đợt
mua hàng thêm nữa.

Bạn có thể nhận thấy mô thức này ở khắp mọi nơi. Bạn mua
một chiếc đầm và phải mua thêm một đôi giày mới và hoa tai
mới cho đồng điệu. Bạn mua một chiếc sofa và đột nhiên đắn đo
về bố cục toàn bộ phòng ngủ của mình. Bạn mua một món đồ chơi
cho con và nhanh chóng phát hiện ra mình đã mua toàn bộ phụ
kiện đi kèm với nó. Đó là phản ứng mua sắm dây chuyền.



Rất nhiều hành vi con người đi theo vòng tròn này. Bạn thường
quyết định mình cần làm gì tiếp theo dựa trên việc mình vừa hoàn
thành trước đó. Bước vào nhà tắm dẫn tới việc rửa tay và hong
khô tay, việc này lại nhắc bạn nhớ mình cần phải cho mớ khăn
bẩn vào thùng giặt, thế là bạn thêm xà phòng giặt đồ vào danh
sách đi chợ, và cứ thế. Không có hành vi nào xảy ra độc lập. Mỗi
một hành động đều là tín hiệu kích hoạt hành vi tiếp theo.

Tại sao điều này lại quan trọng?

Khi nói đến việc tạo lập thói quen, bạn có thể tận dụng đặc tính
liên kết của hành vi để có lợi cho mình. Một trong những cách tốt
nhất để xây dựng một thói quen mới là định vị nó với một thói
quen bạn đang thực hiện mỗi ngày và sau đó xếp hành vi mới này
lên đầu. Đây được gọi là chồng lớp thói quen.

Chồng lớp thói quen là một hình thức đặc biệt của dự định thực
thi. Thay vì kết nối thói quen mới của mình với thời gian và địa
điểm cụ thể, bạn có thể gắn nó với một thói quen bạn đang có.
Phương pháp này, được tạo ra bởi BJ Fogg trong một phần chương
trình Thói quen Tí hon33 của ông, có thể được dùng để thiết kế một
tín hiệu rõ ràng cho gần như mọi thói quen34.

Công thức chồng lớp thói quen này là:

“Sau khi làm [THÓI QUEN HIỆN TẠI], tôi sẽ làm [THÓI QUEN
MỚI].”

Ví dụ:

ề ề



Thiền. Sau khi rót một tách cà phê mỗi sáng, tôi sẽ thiền một
phút.

Tập thể dục. Khi cởi giày đi làm ra, tôi sẽ ngay lập tức thay đồ
tập thể dục.

Lòng biết ơn. Sau khi ngồi xuống ăn tối, tôi sẽ nói một lời biết
ơn về chuyện đã xảy ra trong ngày.

Đời sống hôn nhân. Khi lên giường đi ngủ mỗi đêm, tôi sẽ hôn
người bạn đời của mình một cái.

An toàn. Sau khi mang giày chạy bộ, tôi sẽ nhắn tin cho một
người bạn hoặc một người thân về nơi tôi sẽ chạy bộ và sẽ
chạy mất bao lâu.

Chìa khóa ở đây là hãy gắn hành vi mong muốn của bạn vào
điều gì đó bạn đã và đang làm mỗi ngày. Khi bạn đã nhuần
nhuyễn cấu trúc cơ bản này, bạn có thể bắt đầu tạo ra các lớp
chồng lớn hơn bằng cách xâu chuỗi các thói quen nhỏ lại với
nhau. Điều này cho phép bạn lợi dụng quán tính vận động tự
nhiên từ một hành vi để dẫn đến hành vi tiếp theo - một phiên bản
tích cực của Hiệu ứng Diderot.



Hình 7: Chồng lớp thói quen làm tăng khả năng bạn sẽ gắn với một thói quen bằng cách
xếp một hành vi mới lên trên một hành vi cũ. Quá trình này có thể lặp đi lặp lại để xâu
chuỗi các thói quen lại với nhau, mỗi thói quen hoạt động như tín hiệu kích hoạt cái tiếp

theo.

Lớp thói quen theo thông lệ mỗi sáng của bạn có thể giống như
thế này:

1. Sau khi rót một tách cà phê, tôi sẽ thiền sáu mươi giây.

2. Sau khi thiền sáu mươi giây, tôi sẽ viết ra danh sách công tác
trong ngày.

3. Sau khi viết danh sách công tác trong ngày, tôi sẽ ngay lập tức
thực hiện việc đầu tiên.



Hoặc là, có thể xem một lớp thói quen ví dụ vào buổi tối như
sau:

1. Sau khi ăn tối, tôi sẽ cho chén bát vào máy rửa bát ngay.

2. Sau khi dọn chén bát, tôi sẽ ngay lập tức lau dọn quầy bếp.

3. Sau khi dọn dẹp quầy bếp, tôi sẽ chuẩn bị sẵn tách cà phê cho
sáng mai.

Bạn có thể chèn hành vi mới vào giữa các nếp sinh hoạt thường
ngày hiện tại của mình. Ví dụ, bạn hẳn đang có một trình tự sinh
hoạt vào buổi sáng như thế này: Thức dậy > Dọn giường > Tắm
rửa. Ví dụ bạn muốn có thói quen đọc sách thêm vào mỗi tối. Bạn
có thể mở rộng chồng lớp thói quen bằng cách thử thêm vào: Thức
dậy > Dọn giường > Đặt một quyển sách lên gối > Tắm rửa. Thế là
bây giờ, khi bạn leo lên giường mỗi đêm, một quyển sách đã sẵn
sàng ở đó chờ bạn thưởng thức.

Nhìn chung, chồng lớp thói quen có thể giúp bạn tạo ra một bộ
quy tắc đơn giản dẫn dắt hành vi tương lai của mình. Nó giống
như bạn luôn có sẵn một kế hoạch hành động tiếp theo như trong
game. Một khi bạn thoải mái với cách thức này rồi, bạn có thể
phát triển các chồng lớp thói quen tổng quát dẫn hướng cho bạn
mỗi khi tình huống tương ứng xảy ra:

Tập thể dục. Khi nhìn thấy bậc thang, tôi sẽ đi thang bộ thay vì
thang máy.

Kỹ năng xã hội. Khi bước vào một buổi tiệc, tôi sẽ giới thiệu
bản thân với ai đó tôi chưa biết.

Tài chính. Khi muốn món gì đó hơn 100 đô, tôi sẽ đợi hai mươi
bốn tiếng nữa mới mua.

ố ầ ấ



Ăn uống lành mạnh. Khi dọn phần ăn cho mình, tôi sẽ luôn lấy
rau vào đĩa mình trước.

Chủ nghĩa tối giản. Khi mua một món đồ mới, tôi sẽ cho đi một
thứ khác. (“Một vào, một ra”)

Khí chất. Khi điện thoại reo lên, tôi sẽ hít một hơi thở sâu và
mỉm cười trước khi bắt máy.

Tính hay quên. Khi rời khỏi một nơi công cộng, tôi sẽ kiểm tra
lại bàn ghế để đảm bảo mình không bỏ quên thứ gì.

Bất kể là bạn áp dụng chiến lược này theo cách nào, bí mật tạo
ra chồng lớp thói quen thành công nằm ở chỗ chọn đúng tín hiệu
để khởi động mọi thứ. Không giống một dự định thực thi đặc biệt
chỉ ra thời gian và địa điểm cho một hành vi cho sẵn, chồng lớp
thói quen ngầm bao hàm thời gian và địa điểm bên trong nó. Thời
điểm và nơi chốn bạn chọn chèn một thói quen vào nếp sinh hoạt
hằng ngày có thể tạo nên khác biệt lớn. Nếu bạn đang cố gắng
thêm hoạt động thiền tập vào trình tự thường lệ mỗi sáng, nhưng
buổi sáng của bạn là một đống hỗn loạn với bọn trẻ chạy khắp
phòng, thì đó có lẽ chưa phải là thời gian và địa điểm thích hợp.
Hãy cân nhắc lúc bạn có cơ hội thành công cao nhất. Đừng ép
buộc bản thân thực hiện một thói quen vào lúc việc gì đó đang
choán hết tâm trí bạn.

Tín hiệu của bạn cũng nên có cùng tần suất với thói quen mong
muốn của mình. Nếu bạn muốn thực hiện một thói quen mỗi
ngày, nhưng lại xếp thói quen đó vào chồng thói quen chỉ xảy ra
vào thứ Hai mỗi tuần, thì không phải là lựa chọn khôn ngoan.

Cách để tìm được nút bấm kích hoạt đúng cho chồng lớp thói
quen là động não liệt kê một danh sách các thói quen mình đang
có. Bạn có thể dùng luôn Bảng điểm Thói quen trong chương trước



làm điểm khởi đầu. Hoặc giả bạn có thể tạo ra một danh sách hai
cột. Trong cột đầu, hãy viết xuống các thói quen bạn không bao
giờ bỏ lỡ mỗi ngày35.

Ví dụ:

Rời giường

Tắm rửa

Đánh răng

Thay đồ

Pha một tách cà phê

Ăn sáng

Đưa bọn trẻ tới trường

Bắt đầu ngày làm việc

Ăn trưa

Kết thúc ngày làm việc

Thay đồ đi làm ra

Ngồi xuống ăn tối

Tắt đèn

Vào giường đi ngủ

Bạn có thể có danh sách dài hơn, nhưng đại để ý tưởng là vậy.
Trong cột hai, bạn hãy viết xuống tất cả những việc chắc chắn
xảy ra mỗi ngày với bạn. Ví dụ:

Mặt trời mọc

Bạn có tin nhắn

Bài hát bạn đang nghe kết thúc

Mặt trời lặn



Với hai danh sách này, bạn có thể bắt đầu tìm kiếm vị trí tốt
nhất để đặt thói quen mới vào cuộc sống của mình.

Chồng lớp thói quen hiệu quả nhất khi tín hiệu vô cùng đặc hiệu
và ngay lập tức có thể thực thi được ngay. Nhiều người chọn các
tín hiệu quá mơ hồ. Tôi cũng từng phạm lỗi này. Khi tôi muốn bắt
đầu thói quen hít đất, chồng lớp thói quen của tôi lúc đó là: “Khi
nghỉ ăn trưa, mình sẽ hít đất mười cái.” Thoạt nghe thì thấy khá
hợp lý. Nhưng rất nhanh tôi nhận ra tín hiệu kích hoạt này không
rõ ràng. Tôi sẽ hít đất trước khi ăn trưa? Hay sau khi ăn? Tôi sẽ hít
đất ở đâu? Sau một vài lần không nhất quán, tôi đổi lại thành:
“Khi đóng laptop lại để ăn trưa, mình sẽ hít đất mười cái ngay bên
cạnh bàn làm việc.” Sự mơ hồ biến mất.

Thói quen như “đọc nhiều hơn” hay “ăn uống lành mạnh” luôn
là mục tiêu đáng giá, nhưng mấy điều này không cung cấp hướng
dẫn rõ ràng về thời gian và cách thức hành động. Hãy cụ thể và rõ
ràng: Sau khi mình đóng cửa. Sau khi mình đánh răng. Sau khi
mình ngồi xuống bàn. Tính cụ thể là rất quan trọng. Thói quen
mới của bạn gắn vào một tín hiệu cụ thể càng chặt chẽ thì cơ hội
bạn nhận ra thời điểm hành động càng cao.

Nguyên tắc số 1 của Thay đổi Hành vi là khiến nó rõ ràng. Các
chiến lược như dự định thực thi và chồng lớp thói quen là các cách
thực tiễn nhất giúp tạo ra tín hiệu rõ ràng cho thói quen và thiết
kế một kế hoạch trọn vẹn về thời gian và địa điểm thực thi hành
động.

---Tóm tắt chương---



Nguyên tắc số 1 của Thay đổi Hành vi là khiến nó rõ ràng.

Hai hình thức tín hiệu thông dụng nhất chính là thời gian và
nơi chốn.

Tạo ra một dự định thực thi là chiến lược dùng để gắn một thói
quen mới với thời gian và địa điểm cụ thể.

Công thức dự định thực thi là: Tôi sẽ [HÀNH VI NÀO ĐÓ] vào
lúc [THỜI GIAN] ở [NƠI CHỐN].

Chồng lớp thói quen là chiến lược dùng để gắn một thói quen
mới với một thói quen đang có.

Công thức chồng lớp thói quen là: Sau khi làm [THÓI QUEN
HIỆN TẠI], tôi sẽ làm [THÓI QUEN MỚI].
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ĐỘNG LỰC ĐANG BỊ THỔI PHỒNG; MÔI TRƯỜNG CÓ
Ý NGHĨA HƠN

nne Thorndike, một bác sĩ chăm sóc sức khỏe sơ kỳ36 tại
Bệnh viện Tổng quát Massachusetts ở Boston, có một ý

tưởng điên rồ. Bà tin là mình có thể cải thiện thói quen ăn uống
của hàng ngàn nhân viên bệnh viện và khách thăm bệnh mà
không cần tác động lên ý chí hay động lực của họ chút xíu nào.
Thực tế là bà còn không định nói tí gì về việc này.

Thorndike và đồng sự thiết kế một nghiên cứu sáu tháng nhằm
thay đổi “cấu trúc lựa chọn” trong căn tin bệnh viện. Họ bắt đầu
bằng việc điều chỉnh cách thức sắp xếp món uống trong phòng.
Ban đầu, các tủ lạnh đặt bên cạnh quầy thu ngân trong căn tin chỉ
chứa soda. Các nhà nghiên cứu thêm lựa chọn nước lọc vào trong
mỗi tủ. Ngoài ra, họ còn đặt các giỏ nước đóng chai bên cạnh mỗi
quầy thức ăn khắp trong phòng ăn. Soda vẫn nằm trong tủ lạnh
chính, nhưng bây giờ nước lọc có mặt tại mọi điểm uống nước.

Trong ba tháng tiếp theo, doanh số soda tiêu thụ trong bệnh
viện giảm 11,4%. Trong khi đó, doanh số nước đóng chai tăng
25,8%. Họ cũng thay đổi tương tự với thức ăn trong căn tin và
thấy kết quả tương tự. Chẳng ai nói câu nào với người dùng bữa ở
đó cả.



Hình 8: Đây là hình minh họa thể hiện cách bố trí căn tin trước (trái) và sau (phải) khi thay
đổi trong môi trường được thực hiện. Các ô màu xám thể hiện khu vực có nước đóng chai
trong mỗi hình. Do lượng nước lọc trong môi trường sinh hoạt tăng lên, hành vi tự động

điều chỉnh một cách tự nhiên mà không cần động lực phụ thêm.

Người ta thường chọn các sản phẩm nào đó không phải vì nó là
cái gì, mà vì nó đang ở đâu. Nếu tôi bước vào bếp và thấy một đĩa
bánh quy trên quầy, tôi sẽ bốc một nắm và bắt đầu nhâm nhi,
mặc dù trước đó tôi không hề nghĩ tới chúng và cũng không hẳn là
đang cảm thấy đói. Nếu chiếc bàn chung trong văn phòng lúc nào
cũng đầy donut và bánh vòng, thì làm sao mà cưỡng lại một hai
chiếc lúc này lúc kia. Thói quen của bạn thay đổi phụ thuộc vào
căn phòng bạn đang ở và các gợi ý trước mắt bạn.

Môi trường là bàn tay vô hình nhào nặn hành vi con người. Mặc
dù tính cách của mỗi người chúng ta là độc nhất vô nhị, nhưng
một số hành vi nhất định sẽ có xu hướng trồi lên lặp đi lặp lại
trong các điều kiện môi trường nhất định. Trong nhà thờ, người ta



có xu hướng nói chuyện thầm thì. Trong một con đường tối, người
ta thường sẽ trở nên thận trọng và cảnh giác. Theo cách này,
dạng thức thay đổi thông dụng nhất không phải từ bên trong mà
là ngoại lai: Chúng ta thay đổi bởi thế giới xung quanh ta. Mỗi
một thói quen đều phụ thuộc hoàn cảnh.

Năm 1936, nhà tâm lý học Kurt Lewin đã viết một đẳng thức
đơn giản có thể trình bày thành một phát biểu mạnh mẽ như sau:
Hành vi là hàm số của một Con người trong Môi trường của người
đó, hay là B = ƒ (P,E).

Chẳng mất nhiều thời gian cho đẳng thức của Lewin được kiểm
chứng trong doanh nghiệp. Vào năm 1952, nhà kinh tế học
Hawkins Stern đã mô tả một hiện tượng mà ông gọi là Thôi thúc
mua sắm do gợi ý (Suggestion Impulse Buying), là hiện tượng
“được kích hoạt khi một người đi mua sắm lần đầu tiên nhìn thấy
một sản phẩm và tượng hình nhu cầu về nó”. Nói cách khác,
khách hàng thỉnh thoảng sẽ mua món gì đó không phải bởi vì họ
muốn chúng mà vì cách thức chúng được bày ra trước mắt họ.

Ví dụ, các món hàng ở ngang tầm mắt có xu hướng được tiêu
thụ nhiều hơn những món ở vị trí thấp hơn ở gần sàn. Vì lý do này,
bạn dễ dàng nhận thấy các nhãn hàng đắt đỏ thường được trưng
bày ở nơi dễ lấy trên kệ, bởi vì chúng sẽ thúc đẩy doanh số cao
nhất, trong khi các món rẻ hơn thì bị nhồi nhét vào những góc khó
thấy hơn. Điều tương tự xảy ra với hàng hóa chưng trên các kệ
hàng đầu lối đi37. Các kệ đầu hàng là những cỗ máy kiếm tiền cho
nhà bán lẻ bởi vì chúng nằm ở vị trí đắc địa có lưu lượng khách
hàng qua lại rất cao. Ví dụ, 45% doanh số của Coca-Cola đặc biệt
đến từ các kệ hàng đầu lối đi này.



Một món hàng hay dịch vụ càng dễ dàng nhìn thấy bao nhiêu
thì khả năng bạn dùng thử nó cao bấy nhiêu. Người ta uống Bud
Light bởi vì nó có mặt ở mọi quán bar, và luôn đến Starbucks bởi
vì nó nằm trên mọi góc đường. Con người thích nghĩ là chúng ta
đang nắm quyền kiểm soát. Nếu ta chọn nước lọc thay vì soda, ta
cho rằng đó là vì ta muốn thế. Thế nhưng sự thực là vô số hành
động ta có mỗi ngày được định hình không phải do thôi thúc và
lựa chọn có chủ đích, mà do đó là các lựa chọn dễ thấy nhất.

Mỗi một sinh thể trên trái đất này đều có cách thức cảm giác
và thấu hiểu thế giới riêng của nó. Đại bàng có tầm nhìn xa đáng
nể. Rắn có thể ngửi bằng cách “nếm không khí” với chiếc lưỡi vô
cùng mẫn cảm của mình. Cá mập có khả năng dò thấy một lượng
xung điện và rung động rất nhỏ trong nước bởi mấy con cá đang ở
gần gây ra. Thậm chí vi khuẩn cũng có các thụ thể hóa học - các
tế bào cảm giác vi tiểu cho phép chúng phát hiện hóa chất độc hại
trong môi trường sống.

Ở loài người, năng lực tri giác do hệ thần kinh cảm giác điều
khiển. Chúng ta cảm thụ thế giới thông qua thị giác, thính giác,
khứu giác, xúc giác và vị giác. Ngoài ra ta còn có các cách thức
cảm thụ tác nhân kích thích khác nữa. Ví dụ, bạn có thể “cảm”
được khi nhiệt độ hạ xuống trước một cơn bão, hay khi đau đớn
cuộn lên từ gan ruột trong một cơn đau dạ dày, hay cảm giác mất
thăng bằng khi bước đi trên con đường đá lởm chởm. Thụ thể
trong cơ thể bạn tiếp nhận một dải rộng các tác nhân kích thích từ
bên trong, chẳng hạn như lượng muối trong máu hay nhu cầu
uống nước khi khát.



Tuy vậy, khả năng mạnh nhất trong chức năng cảm giác của
con người lại là thị giác. Cơ thể loài người có khoảng mười một
triệu thụ thể cảm giác. Khoảng mười triệu trong số đó dành cho
thị giác. Một số chuyên gia còn ước tính phân nửa nguồn lực của
bộ não là dành cho hoạt động nhìn. Xét tới việc chúng ta phụ
thuộc vào thị giác nhiều hơn bất kỳ một giác quan nào khác, sẽ
không có gì ngạc nhiên khi biết rằng tín hiệu thị giác chính là chất
xúc tác mạnh nhất cho hành vi loài người. Bởi thế mà một thay
đổi nhỏ trong cách bạn nhìn có thể dẫn tới một dịch chuyển to lớn
trong cái bạn làm. Kết quả là, bạn có thể tưởng tượng ra việc sống
và làm việc trong một môi trường chứa đầy tín hiệu hữu hiệu và
tránh đi các tín hiệu kém hiệu quả là quan trọng đến mức nào.

Phúc thay, có tin tốt trong khía cạnh này. Bạn không cần phải
là nạn nhân của môi trường mình sống. Thậm chí bạn có thể là
kiến trúc sư cho nó.

CÁCH THIẾT KẾ MÔI TRƯỜNG SỐNG ĐỂ THÀNH
CÔNG

Trong cuộc khủng hoảng năng lượng và cấm vận dầu mỏ vào
thập niên 1970, các nhà nghiên cứu Hà Lan bắt đầu chú tâm vào
mức độ sử dụng năng lượng của đất nước. Trong một vùng ngoại ô
gần Amsterdam, họ phát hiện một số hộ dân sử dụng năng lượng
ít hơn 30% so với các nhà lân cận - mặc dù các nhà này có kích
thước tương tự, và cũng mua điện với giá tương đương.



Lý do hóa ra là các nhà trong vùng này gần như giống hệt nhau
chỉ trừ một điểm: Vị trí của đồng hồ đo điện. Vài nhà đặt đồng hồ
đo trong tầng hầm. Một số nhà khác thì đặt trong nhà ở ngay lối
đi chính. Hẳn là bạn đoán được, những hộ đặt đồng hồ đo điện
trong lối đi chính sử dụng điện ít hơn. Khi mức sử dụng năng lượng
ở ngay trước mặt và dễ dàng tra cứu thì người ta thay đổi hành
vi.

Mỗi một hành vi đều theo sau một tín hiệu, và chúng ta có xu
hướng dễ nhận thấy các tín hiệu nổi bật. Không may là môi
trường nơi ta sống và làm việc thường làm cho việc thực thi hành
động nào đấy không dễ xảy ra bởi lẽ không có tín hiệu rõ ràng
nào có ở đó để kích hoạt hành vi. Thật là dễ để không luyện đàn
guitar khi nó bị nhét trong tủ. Thật là dễ để không đọc sách khi kệ
sách nằm trong góc phòng ngủ của khách. Thật là dễ để không
uống vitamin khi chúng nằm ngoài tầm nhìn trong tủ thực phẩm.
Khi một tín hiệu kích hoạt một thói quen bị khuất hay quá nhỏ,
chúng dễ dàng bị bỏ qua.

Bằng cách so sánh, việc tạo ra tín hiệu dễ thấy có thể lôi kéo
chú ý của bạn về phía thói quen mong muốn. Đầu những năm
1990, đội ngũ vệ sinh ở Sân bay Schiphol tại Amsterdam đã dán
một miếng nhãn dán có hình trông như một con ruồi vào vị trí gần
chính giữa mỗi bồn tiểu. Thế là khi các quý ông bước tới bồn tiểu,
họ sẽ nhắm tới cái mà họ nghĩ là con bọ. Miếng nhãn dán này đã
cải thiện tầm nhắm của các quý ông và giảm thiểu đáng kể độ
“tung tóe” quanh bồn tiểu. Một phân tích sâu hơn đã xác nhận
miếng nhãn dán cắt giảm 8% chi phí lau dọn vệ sinh mỗi năm.



Bản thân tôi đã trải nghiệm qua sức mạnh của tín hiệu rõ ràng
trong đời mình. Tôi thường mua táo ở cửa hàng, bỏ vào ngăn trữ
dưới cùng trong tủ lạnh, và cuối cùng quên béng đi mất. Lúc nhớ
ra thì táo đã hỏng. Tôi không nhìn thấy táo nên tôi chẳng bao giờ
ăn chúng.

Sau cùng, tôi áp dụng lời khuyên của chính mình, tôi tự bố trí
lại môi trường sống của mình. Tôi mua một cái tô trưng bày to,
đặt nó ngay chính giữa quầy bếp. Lần sau có mua táo, tôi sẽ cho
ngay vào đấy - lộ thiên ở nơi mà tôi có thể nhìn thấy. Thần kỳ vô
cùng, tôi bắt đầu ăn vài quả táo mỗi ngày đơn giản chỉ vì chúng ở
nơi dễ thấy hơn.

Sau đây là một số cách bạn có thể áp dụng để bày biện lại môi
trường của mình và khiến các tín hiệu khởi phát thói quen mong
muốn trở nên rõ ràng hơn:

Nếu bạn muốn nhớ uống thuốc mỗi tối, hãy đặt lọ thuốc bên
cạnh vòi nước uống.

Nếu bạn muốn nhớ luyện đàn guitar thường xuyên hơn, hãy
đặt cây đàn ngay chính giữa phòng khách.

Nếu bạn muốn mình nhớ gửi nhiều ghi chú cảm ơn hơn, hãy
chuẩn bị sẵn một bộ văn phòng phẩm trên bàn làm việc.

Nếu bạn muốn uống nhiều nước hơn, hãy rót đầy bình nước
vào mỗi sáng và đặt các bình nước ở những nơi thông dụng
khắp nhà.

Nếu bạn muốn biến thói quen trở thành một phần cuộc sống,
hãy làm cho tín hiệu trở thành một phần to lớn trong môi trường.
Các hành vi bền vững nhất thường có nhiều hơn một tín hiệu kích
hoạt. Bạn thử nghĩ xem có bao nhiêu cách khác nhau có thể thôi



thúc một người nghiện thuốc lá châm một điếu: lái xe trên đường,
nhìn thấy một người bạn hút thuốc, bị căng thẳng trong công việc,
v.v...

Chiến lược tương tự có thể áp dụng cho thói quen tốt. Bằng
cách gieo rắc các nút bấm kích thích trong môi trường xung
quanh, bạn có thể gia tăng cơ hội nhớ đến thói quen của mình
trong một ngày. Hãy đảm bảo các lựa chọn tốt nhất đều dễ thấy
nhất. Thực hiện một quyết định sẽ dễ dàng và tự nhiên nếu các tín
hiệu kích hoạt thói quen tốt ở ngay trước mặt bạn.

Thiết kế môi trường hữu hiệu không phải chỉ bởi nó ảnh hưởng
cách ta dự phần vào thế giới mà còn vì chúng ta hiếm khi làm
điều đó. Phần đông người ta sống trong một thế giới được tạo sẵn
ra cho mình. Nhưng mà bạn luôn có thể cải đổi không gian nơi
bạn sống và làm việc để tăng độ tiếp xúc với các tín hiệu tích cực
và giảm độ phơi nhiễm với các tác nhân xấu. Thiết kế môi trường
cho phép bạn lấy lại quyền kiểm soát và trở thành kiến trúc sư
của đời mình. Hãy tự mình thiết kế nên thế giới cho bản thân,
đừng chỉ là người tiếp nhận thụ động.

HOÀN CẢNH CHÍNH LÀ TÍN HIỆU

Tín hiệu kích hoạt thói quen ban đầu có thể khởi phát rất cụ
thể, nhưng theo thời gian thói quen của bạn sẽ bắt đầu liên kết với
không chỉ một tác nhân đơn lẻ, mà với toàn bộ hoàn cảnh xung
quanh hành vi ấy.



Ví dụ, nhiều người hay uống rượu trong các cuộc xã giao hơn là
uống một mình. Tác nhân ở đây hiếm khi chỉ là một tín hiệu đơn
lẻ, mà là toàn bộ bối cảnh lúc này: nhìn bạn bè gọi đồ uống, nghe
nhạc trong quán, nhìn thấy bia trên vòi rót.

Tâm trí chúng ta gắn thói quen với địa điểm nhất định khi nó
xảy ra: nhà, văn phòng, phòng gym. Mỗi nơi lại phát triển các liên
kết với những thói quen và lề thói nhất định. Có các mối tương
quan nhất định liên kết bạn với vật dụng trên bàn làm việc, đồ
dùng trong quầy bếp, đồ đạc trong phòng ngủ.

Hành vi của ta không phải được định dạng bằng những vật thể
trong môi trường mà bằng các liên kết ta có với chúng. Trên thực
tế, có một cách hữu hiệu giúp ta hình dung được tầm ảnh hưởng
của môi trường lên hành vi của mình. Bạn đừng nghĩ về môi
trường như kiểu nó đang chứa đầy vật thể. Hãy hình dung nó
đang chứa đầy các mối dây liên kết. Nghĩ về nó theo cách bạn
tương tác với các khối không gian chung quanh. Với một người,
ghế sofa là nơi cô ấy có thể đọc sách một giờ mỗi đêm. Với một
người khác, sofa lại là nơi anh xem tivi và nhâm nhi một tô kem
sau giờ làm việc. Người khác nhau sẽ có ký ức khác nhau - và do
vậy mà có thói quen khác nhau - gắn với cùng một nơi chốn.

Tin tốt là? Bạn có thể huấn luyện bản thân kết nối một thói
quen nào đó với một hoàn cảnh nhất định.

Trong một nghiên cứu, các nhà khoa học hướng dẫn những
người mất ngủ chỉ được vào giường khi họ mệt rồi. Nếu họ không
ngủ được, họ được yêu cầu ngồi trong một căn phòng khác cho
đến khi cảm thấy buồn ngủ. Theo thời gian, các đối tượng nghiên
cứu bắt đầu gắn bối cảnh giường ngủ với hành động đi ngủ, và khi



họ leo lên giường thì rất nhanh họ sẽ cảm thấy buồn ngủ. Não của
họ học được rằng ngủ là hành động duy nhất xảy ra trong căn
phòng đó, chứ không phải lướt điện thoại, không phải xem tivi,
hay nhìn chằm chằm vào đồng hồ.

Sức mạnh của bối cảnh còn tiết lộ một chiến lược quan trọng:
Thói quen có thể dễ dàng được cải biến bởi môi trường mới. Điều
này giúp bạn thoát ra khỏi các nút kích hoạt hay tín hiệu tinh vi
đang đẩy bạn vào các thói quen đang có. Hãy đi đến một nơi mới
- một quán cà phê mới, một băng ghế trong công viên, một góc
phòng bạn ít khi dùng - và tạo lập một nếp sinh hoạt mới ở đó.

Liên kết một thói quen mới với hoàn cảnh mới sẽ dễ hơn là xây
dựng thói quen mới ngay trước mặt các tín hiệu đầy cạnh tranh.
Sẽ khó có thể đi ngủ sớm khi mà mỗi tối bạn đều nằm trên giường
xem tivi. Sẽ khó thể nào học bài trong phòng khách mà không bị
phân tâm nếu đó là nơi bạn thường chơi điện tử. Nhưng khi bạn
bước ra khỏi môi trường thông lệ, bạn sẽ bỏ lại các xu hướng hành
vi cũ ở đằng sau. Bạn không cần phải chống lại các tín hiệu môi
trường cũ, điều này giúp cho thói quen mới hình thành mà không
bị ngăn trở.

Bạn muốn suy nghĩ sáng tạo hơn? Hãy tới một căn phòng rộng
hơn, hoặc lên khu vực sân thượng, hoặc một tòa nhà có kiến trúc
rộng mở. Hãy tạm xa không gian cũ nơi bạn thường làm việc hằng
ngày vốn đã gắn chặt với các mô thức tư duy hiện tại.

Muốn ăn uống lành mạnh hơn? Có vẻ như bạn đang trong chế
độ mua sắm tự động ở siêu thị thường đi thì phải. Hãy đến một
cửa hàng rau quả mới. Bạn sẽ thấy mình dễ dàng tránh được các



thực phẩm kém lành mạnh khi não không còn tự động biết được
nơi chúng được bày bán trong cửa hàng mới nữa.

Nếu bạn chưa thể thu xếp một môi trường mới hoàn toàn, hãy
định nghĩa lại hoặc sắp xếp lại môi trường hiện tại. Tạo ra một
khu vực riêng biệt cho công việc, học hành, tập thể dục, giải trí và
nấu ăn. Câu thần chú tôi thấy hữu dụng là “Mỗi nơi, một công
dụng”.

Khi tôi bắt đầu sự nghiệp kinh doanh, tôi thường làm việc tại
nhà trên sofa hay tại bàn bếp. Tôi rất khó ngừng việc lại vào buổi
tối. Chẳng có đường biên rõ ràng nào ngăn cách điểm kết thúc
thời gian làm việc và điểm bắt đầu thời gian cá nhân của mình.
Cái bàn ăn này là bàn làm việc hay nơi mình dùng bữa tối đây?
Cái sofa này là chỗ mình nghỉ ngơi hay là nơi gửi email? Mọi thứ
diễn ra trong cùng một chỗ.

Vài năm sau cuối cùng tôi cũng đã có thể chuyển tới một căn
hộ mới có phòng riêng để làm văn phòng. Thế là đột nhiên, công
việc trở thành một thứ chỉ diễn ra “ở trong này” và cuộc sống
riêng tư thì chỉ diễn ra “ở ngoài kia”. Tự nhiên giờ đây tôi thật dễ
dàng tắt đi phần công tác chuyên nghiệp trong não mình khi đã
xuất hiện một đường ngăn cách rõ ràng giữa công việc và cuộc
sống riêng. Mỗi căn phòng đều có mục đích sử dụng chính. Nhà
bếp là dành cho nấu nướng. Văn phòng là để làm việc.

Bất cứ khi nào có thể, bạn hãy tránh trộn lẫn bối cảnh của các
thói quen với nhau. Khi bắt đầu trộn hoàn cảnh, bạn sẽ bắt đầu
trộn thói quen - rồi thì những thói quen dễ xảy ra sẽ chiến thắng.
Đây là lý do vì sao tính linh hoạt của công nghệ hiện đại có thể
vừa là thế mạnh vừa là thách thức. Bạn có thể dùng điện thoại



vào đủ loại tác vụ khác nhau, biến nó thành một công cụ mạnh
mẽ. Nhưng khi bạn có thể dùng điện thoại làm mọi thứ như thế, nó
lại trở nên khó gắn bó với chỉ một nhiệm vụ. Bạn muốn hiệu quả,
nhưng mỗi khi bật điện thoại lên, bạn cũng bị tạo điều kiện cho
việc lướt mạng xã hội, kiểm tra thư, và chơi điện tử. Điện thoại trở
thành một mớ tín hiệu hỗn độn.

Bạn có lẽ đang nghĩ, “Anh chẳng hiểu gì cả. Tôi sống ở New
York. Phòng riêng của tôi chính là chiếc điện thoại thông minh. Tôi
cần mỗi phòng phải có nhiều chức năng.” Cũng dễ hiểu. Nếu không
gian của bạn hạn hẹp, hãy chia phòng mình thành các khu vực
hoạt động riêng biệt: một chiếc ghế ngồi đọc sách, một cái bàn
ngồi viết, một cái bàn để ăn. Bạn cũng có thể làm tương tự với
không gian kỹ thuật số. Tôi biết một tác giả chỉ dùng máy tính
cho việc viết lách, máy tính bảng chỉ dành để đọc các thứ, và điện
thoại chỉ dành cho mạng хã hội và nhắn tin. Mỗi một thói quen
cần có một căn nhà riêng.

Nếu bạn có thể thu xếp làm quen với chiến lược này, thì mỗi bối
cảnh sẽ bắt đầu gắn với một thói quen nhất định và một cách
thức tư duy nhất định. Thói quen phát triển tốt trong các hoàn
cảnh dễ đoán như vậy. Sức tập trung sẽ tự động đến khi bạn ngồi
vào bàn làm việc. Sự thư giãn đến dễ dàng hơn khi bạn ngồi vào
không gian dành riêng cho nó. Giấc ngủ đến nhanh hơn khi đó là
hoạt động duy nhất được xảy ra trong phòng ngủ. Nếu bạn muốn
hành vi trở nên ổn định và dễ đoán, bạn cần một môi trường ổn
định và dễ đoán.

Một môi trường ổn định là nơi mọi thứ có chỗ riêng của nó, theo
từng mục đích cụ thể, sẽ dễ dàng tạo điều kiện cho thói quen hình



thành.

---Tóm tắt chương--

Thay đổi nhỏ trong hoàn cảnh có thể dẫn đến thay đổi lớn
trong hành vi theo thời gian.

Mỗi thói quen đều theo sau một tín hiệu. Chúng ta có xu hướng
dễ nhận thấy các tín hiệu nổi bật.

Hãy làm cho các tín hiệu kích hoạt thói quen tốt trở nên rõ
ràng trong môi trường của mình.

Dần dần, thói quen của bạn sẽ bắt đầu liên kết với không chỉ
một tác nhân đơn lẻ mà với toàn bộ hoàn cảnh xung quanh
hành vi ấy. Hoàn cảnh trở thành tín hiệu.

Xây dựng thói quen mới trong một môi trường mới sẽ dễ dàng
hơn bởi vì bạn không cần phải chống lại các tín hiệu cũ.
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BÍ MẬT ĐẰNG SAU KHẢ NĂNG TỰ CHỦ

ăm 1971, cuộc chiến Việt Nam bước vào năm thứ mười sáu,
nghị sĩ Robert Steele bang Connecticut và nghị sĩ Morgan

Murphy bang Illinois đã có một phát hiện làm rúng động công
chúng Mỹ. Trong thời gian ghé thăm doanh trại quân đội, họ phát
hiện ra hơn 15% lính Mỹ đóng quân ở đó nghiện heroin. Nghiên
cứu tiếp nối sau đó đã tiết lộ con số 35% quân nhân đang phục vụ
ở Việt Nam từng thử heroin và có đến 20% đang nghiện - vấn đề
còn nghiêm trọng hơn họ nghĩ lúc đầu.

Phát hiện này dẫn tới một trận náo động ở Washington, gồm có
việc thành lập một đơn vị là Văn phòng Hành động Đặc biệt về
Phòng chống Lạm dụng Ma túy38 trực tiếp dưới quyền Tổng thống
Nixon, nhằm thúc đẩy công tác phòng ngừa, tái hòa nhập và theo
dõi các quân nhân bị nghiện khi họ phục viên.

Lee Robins là thành viên đội nghiên cứu. Trong một báo cáo lật
đổ hoàn toàn niềm tin đã phổ biến rộng rãi về hành vi nghiện,
Robins phát hiện ra trong những binh lính đã từng nghiện quay trở
về nhà, chỉ có 5% trong số đó tái nghiện trong vòng một năm, và
chỉ 12% tái lại trong vòng ba năm. Nói cách khác, xấp xỉ chín trên
mười quân nhân từng dùng heroin ở Việt Nam đã hoàn toàn dứt
bỏ việc nghiện của họ gần như chỉ trong một đêm.



Phát hiện này mâu thuẫn với các quan điểm phổ biến trước đó
bấy giờ, vốn xem việc nghiện heroin là tình trạng vĩnh viễn và
không thể đảo ngược. Thay vào đó, Robins tuyên bố rằng nghiện
có thể được hóa giải một cách tự nhiên nếu có một thay đổi triệt
để trong môi trường. Tại Việt Nam, binh lính suốt ngày đều đối
mặt với các tín hiệu kích hoạt hành vi dùng heroin: quá dễ tiếp
cận, bị cắn nuốt bởi căng thẳng triền miên từ chiến tranh, họ lại
còn làm bạn cùng với những đồng đội đã từng sử dụng ma túy, và
họ cách xa quê hương hàng ngàn dặm. Nhưng ngay khi trở về Mỹ,
người lính lại thấy bản thân mình ở trong môi trường hoàn toàn
vắng bóng các tác nhân kích thích này. Khi hoàn cảnh thay đổi,
thói quen thay đổi theo.

Hãy so sánh tình huống này với trường hợp một người nghiện
ma túy điển hình. Một người bị nghiện ở nhà hoặc với bạn bè, đến
một trung tâm cai nghiện để thanh lọc - vốn không có toàn bộ các
tác nhân từ môi trường gây ra thói quen này - sau đó quay về nơi
sinh sống cũ với toàn bộ tín hiệu trước đây đã khiến họ nghiện.
Chẳng có gì ngạc nhiên khi thỉnh thoảng bạn lại thấy các số liệu
cho thấy tình hình trái ngược hoàn toàn với các báo cáo nghiên
cứu Việt Nam. Thông thường có 90% người nghiện heroin tái
nghiện sau khi trở về nhà từ trung tâm cai nghiện.

Các nghiên cứu Việt Nam đi ngược lại nhiều niềm tin trong văn
hóa của ta về thói quen xấu bởi vì nó thách thức mối liên kết
thông thường gắn hành vi không lành mạnh với sự nhu nhược về
đạo đức. Nếu bạn thừa cân, nghiện thuốc lá, hay nghiện ma túy,
thì hẳn cả đời này bạn đã nghe đầy tai rằng đó là do bạn thiếu tự
chủ - thậm chí có khi bạn là người kém cỏi. Ý tưởng rằng một chút



ít kỷ luật có thể giải quyết hết mọi vấn đề đã thật sự ăn sâu vào
văn hóa của ta.

Tuy nhiên, nghiên cứu gần đây đã cho thấy một điều khác. Khi
các nhà khoa học phân tích những người có vẻ như có tính tự chủ
ghê gớm thì họ thấy rằng các cá nhân này không khác mấy
những người đang vật lộn. Thay vào đó, những người “khuôn
phép” này giỏi hơn trong việc kiến thiết cuộc sống của mình sao
cho nó không đòi hỏi ý chí và tính tự chủ phi thường. Nói khác đi,
họ ít tiêu tốn thời gian hơn vào các tình huống có tính cám dỗ.

Những người kiểm soát bản thân tốt nhất thông thường lại là
người ít phải dùng tới tính tự chủ của mình nhất. Thực hành tự
kiềm chế hẳn nhiên sẽ dễ dàng khi bạn không cần phải kiềm chế
quá thường xuyên. Vì thế nên, đúng vậy, lòng kiên trì, tính bền bỉ
và sức mạnh ý chí là điều thiết yếu cho thành công, nhưng cách
cải thiện các phẩm chất này không phải là ngồi cầu nguyện cho
bản thân trở thành người có kỷ luật hơn, mà bằng cách tạo ra
môi trường có khuôn phép hơn.

Suy nghĩ theo lẽ thường này sẽ dần dần có lý hơn một khi bạn
hiểu được chuyện xảy ra trong bộ não khi thói quen được hình
thành. Một thói quen khi đã được mã hóa vào tâm trí thì sẽ sẵn
sàng bật ra mỗi khi tình huống tương ứng nảy sinh. Khi Patty
Olwell, một nhà trị liệu từ Austin (Texas), bắt đầu hút thuốc, cô
thường sẽ đốt một điếu vào lúc cưỡi ngựa với bạn. Sau cùng cô đã
bỏ thuốc và cai được vài năm. Cô cũng ngưng cưỡi ngựa. Vài chục
năm sau, cô leo lên lưng ngựa trở lại và bỗng cảm thấy cơn thèm
thuốc kéo đến lần đầu tiên sau từng ấy năm. Tín hiệu đã được



nhập nội hóa và vẫn còn ở đó; mặc dù cô đã ngừng tiếp xúc với tín
hiệu một thời gian dài.

Một khi thói quen đã được mã hóa, sẽ kéo theo thôi thúc hành
động bất kỳ lúc nào tín hiệu theo môi trường xuất hiện trở lại.
Đây là một lý do vì sao các kỹ thuật thay đổi hành vi có thể phản
tác dụng. Làm cho người béo phì cảm thấy xấu hổ bằng các buổi
giảng giải về giảm cân có thể khiến họ căng thẳng, và kết quả là
khi bị căng thẳng nhiều người sẽ quay trở lại với cách đối phó ưa
thích của mình: Ăn quá độ. Chìa các bức hình phổi nám đen ra
trước mắt những người hút thuốc càng làm tăng mức độ lo âu, và
khiến càng nhiều người muốn châm một điếu. Nếu không cẩn thận
với tín hiệu, bạn có thể sẽ kích hoạt hành vi mà mình muốn phá
bỏ.

Thói quen xấu tự nó có thể tạo ra phản ứng: Quá trình này tự
nuôi dưỡng chính nó. Thói quen xấu dung dưỡng các cảm xúc mà
chúng muốn làm tê liệt. Bạn cảm thấy tồi tệ nên bạn ăn vặt. Bởi vì
bạn ăn vặt nên bạn cảm thấy tồi tệ. Xem tivi làm bạn cảm thấy lờ
đờ uể oải, thế là bạn xem tivi nhiều hơn vì không có đủ năng lượng
để làm chuyện gì khác. Lo ngại về sức khỏe làm bạn lo âu, và lại
khiến bạn hút thuốc nhiều hơn để giảm lo âu, và điều này làm cho
sức khỏe bạn càng lúc càng kém, rất nhanh chóng bạn lại cảm
thấy lo lắng hơn. Nó là một vòng xoáy đi xuống, con đường trốn
chạy của thói quen xấu.

Các nhà nghiên cứu gọi hiện tượng này là “thèm muốn do tín
hiệu gợi ý”39: Một tác nhân kích hoạt bên ngoài gây ra cơn thèm
muốn bức bách sự tái diễn thói quen xấu. Khi bạn chú ý đến cái gì
đó, bạn bắt đầu muốn nó. Quá trình này xảy ra suốt - ta lại



thường không để ý đến. Các nhà khoa học phát hiện thấy chỉ cần
cho người nghiện xem một bức ảnh về cocaine trong 0,033 giây
cũng đủ để kích thích lộ tuyến đi đến phần thưởng trong não họ và
kích hoạt cơn thèm muốn. Tốc độ này quá nhanh để bộ não kịp
ghi nhận về ý thức - người nghiện thậm chí còn không thể nói ra
họ đã thấy cái gì - họ vẫn có thể lên cơn thèm ma túy như thường.

Câu chốt là thế này: Bạn có thể phá bỏ một thói quen, nhưng
nhiều khả năng bạn sẽ không quên nó được. Một khi các rãnh thói
quen đã khắc ghi vào não bạn, thì bạn gần như không thể xóa
sạch nó hoàn toàn - ngay cả khi chúng đã không hoạt động một
thời gian. Và điều đó có nghĩa là chỉ đơn thuần chống lại cám dỗ
không phải là chiến lược hiệu quả. Thật khó mà duy trì trạng thái
định tâm trong một đời sống chỉ toàn sao nhãng. Tốn quá nhiều
sức lực. Trong một lúc ngắn bạn còn có thể lựa chọn chế ngự cám
dỗ, chứ còn về lâu về dài, chúng ta sẽ trở thành sản phẩm của môi
trường đang sống. Nói thẳng ra thì tôi chưa bao giờ gặp được ai
có thể luôn luôn duy trì được thói quen tốt trong một môi trường
tiêu cực.

Có một phương thức đáng tin cậy hơn, đó là đào tận gốc thói
quen xấu. Một trong những cách thực tế hơn để phá bỏ thói quen
xấu là giảm bớt tiếp xúc với tín hiệu gây ra nó.

Nếu bạn dường như chẳng bao giờ hoàn thành được việc gì,
hãy bỏ điện thoại qua phòng khác trong vài giờ.

Nếu bạn liên tục cảm thấy mình không đầy đủ, hãy từ bỏ theo
dõi các tài khoản mạng xã hội kích thích lòng ghen tị hay đố
kỵ của bản thân.

Nếu bạn tốn quá nhiều thời gian xem tivi, hãy chuyển tivi ra
khỏi phòng ngủ.

ế ố ề ề ồ



Nếu bạn tốn quá nhiều tiền vào đồ điện tử, hãy ngưng đọc các
đánh giá sản phẩm công nghệ tiên tiến.

Nếu bạn chơi điện tử quá nhiều, hãy ngắt điện tay cầm điều
khiển và cất vào tủ sau mỗi lần chơi.

Phương pháp này là đảo ngược của Nguyên tắc số 1 trong Thay
đổi Hành vi. Thay vì khiến nó rõ ràng, bạn có thể làm cho nó
không còn rõ ràng. Tôi thường rất kinh ngạc về tính hiệu quả các
thay đổi nhỏ này mang lại. Loại bỏ một tín hiệu nhỏ thôi và toàn
bộ thói quen thường sẽ biến mất.

Tự kiềm chế chỉ là một chiến lược ngắn hạn, không thể dùng lâu
dài. Bạn có thể kháng cự cám dỗ một hai lần, nhưng bạn khó có
khả năng lúc nào cũng có thể tập trung sức mạnh ý chí vào việc
đè bẹp cơn thèm muốn của mình. Thay vì cứ phải huy động một
liều ý chí mới vào mỗi lần mình muốn làm chuyện đúng đắn, năng
lượng của ta nên dồn vào việc tối ưu hóa môi trường sẽ tốt hơn.
Đây chính là bí mật đằng sau khả năng tự chủ. Hãy làm cho tín
hiệu kích hoạt thói quen tốt trở nên rõ ràng trước mắt, và biến các
tín hiệu kích hoạt thói quen xấu trở nên vô hình.

---Tóm tắt chương---

Nghịch đảo của Nguyên tắc số 1 trong Thay đổi Hành vi là
khiến nó trở nên không còn rõ ràng.

Một khi thói quen đã hình thành, khả năng nó bị lãng quên rất
thấp.

Những người có tính tự chủ cao có xu hướng tiêu tốn ít thời
gian hơn vào các tình huống có tính cám dỗ. Tránh đi cám dỗ

ố



thì dễ hơn là chống lại nó.

Một trong những cách thực tế hơn để phá bỏ thói quen xấu là
giảm bớt tiếp xúc với tín hiệu gây ra nó.

Tự kiềm chế chỉ là một chiến lược ngắn hạn, không thể dùng
lâu dài.





NGUYÊN TẮC SỐ 2

Khiến Nó Hấp Dẫn
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BIẾN MỘT THÓI QUEN TRỞ NÊN KHÓ CƯỠNG

ào thập niên 1940, một nhà khoa học Hà Lan tên Niko
Tinbergen đã thực hiện một chuỗi thực nghiệm làm thay đổi

hiểu biết của ta về động lực hành động. Tinbergen - người sau này
được trao giải Nobel cho công trình của mình - nghiên cứu loài
mòng biển cá trích (herring gull), một loài chim biển màu trắng và
xám thường bắt gặp dọc bờ biển Bắc Mỹ.

Mòng biển cá trích trưởng thành có một đốm đỏ nhỏ trên mỏ
cứng, và Tinbergen để ý thấy những con chim non mới nở thường
mổ vào điểm này khi chúng muốn được ăn. Bắt đầu thí nghiệm,
ông làm một bộ mỏ chim giả bằng giấy bìa cứng, chỉ có cái đầu
không có thân. Khi chim bố mẹ bay đi, ông sẽ tiếp cận cái tổ và
đưa mấy cái mỏ giả này cho chim non. Chiếc mỏ là giả cho nên
ông giả thiết rằng chim non sẽ từ chối toàn bộ.

Tuy nhiên, khi con mòng biển non thấy điểm đỏ trên mỏ bìa giả,
chúng mổ vào đó như thể điểm này gắn với chim mẹ. Rõ ràng
chúng đặc biệt chú ý đến những điểm đỏ này - giống như việc này
đã được lập trình bẩm sinh sẵn trong gien. Không lâu sau
Tinbergen phát hiện ra điểm màu đỏ càng lớn thì chim non mổ
càng nhanh. Cuối cùng ông làm một cái mỏ giả với ba điểm đỏ
lớn. Khi ông đặt vào tổ thì lũ chim con vui sướng điên cuồng.



Chúng mổ vào mấy đốm đỏ như thể đó là cái mỏ tuyệt vời nhất
trên đời mà chúng từng thấy.

Tinbergen và đồng sự phát hiện thấy hành vi tương tự cũng xảy
ra ở các loài khác. Ví dụ, ngỗng xám (greylag goose) là một loài
chim làm tổ trên mặt đất. Thông thường khi con mẹ đi xung
quanh cái tổ, trứng ngỗng sẽ lăn ra ngoài và yên vị trên cỏ gần
bên cạnh. Khi chuyện này xảy ra, ngỗng mẹ sẽ lạch bạch chạy lại,
dùng mỏ và cổ lăn quả trứng vào trong tổ trở lại.

Tinbergen phát hiện con ngỗng mẹ sẽ kéo bất kỳ vật thể tròn
tròn nào xung quanh vào tổ, tỉ như trái banh bi-da hay cái bóng
đèn. Vật thể càng lớn, phản ứng của chúng càng mãnh liệt. Có một
con ngỗng còn phi thường nỗ lực kéo một quả bóng chuyền vào tổ
và ngồi lên trên. Như mấy con mòng biển non tự động mổ vào các
điểm đỏ, ngỗng xám cũng có một quy tắc bản năng: Bất kể khi
nào mình thấy một vật thể tròn tròn ở gần bên, mình phải lăn lại
vào tổ. Vật thể càng to, mình càng phải nỗ lực.

Dường như bộ não của mỗi loài vật đều được tải sẵn một vài
quy tắc hành vi nhất định, và khi bắt gặp một phiên bản phóng to
của quy tắc đó, chúng sáng bừng lên như cây thông Giáng sinh.
Các nhà khoa học gọi các tín hiệu phóng đại này là tác nhân bất
thường. Tác nhân bất thường là một phiên bản cường điệu của
hiện thực - giống như cái mỏ giả với ba điểm đỏ hay quả trứng có
kích cỡ bằng quả bóng chuyền - và nó gợi lên phản ứng mạnh hơn
bình thường.

Loài người cũng có xu hướng bị hút về các phiên bản hiện thực
cường điệu. Ví dụ như thức ăn vặt có thể đẩy hệ thần kinh phụ
trách phần thưởng trong não ta vào cơn điên cuồng. Sau hàng



trăm ngàn năm săn bắt hái lượm thực phẩm trong hoang dã, bộ
não người đã tiến hóa đến mức độ vô cùng coi trọng muối, đường
và chất béo. Các thực phẩm như vậy có hàm lượng ca-lo đậm đặc
và rất hiếm có trong thời tổ tiên cổ đại của ta lang thang qua các
thảo nguyên hoang vu. Khi bạn không biết chắc được bữa ăn tiếp
theo từ đâu ra thì ăn càng nhiều càng tốt chính là chiến lược sống
còn khôn ngoan.

Tuy vậy, ngày nay chúng ta đang sống trong một môi trường
quá giàu ca-lo. Thực phẩm thừa mứa khắp nơi, vậy mà não ta
vẫn tiếp tục thèm muốn thức ăn như thể nó rất quý hiếm. Coi
trọng muối đường và chất béo không còn có lợi cho sức khỏe của
ta nữa, nhưng cơn thèm muốn vẫn còn dai dẳng bởi trung tâm
phần thưởng trong não người đã không thay đổi chút nào trong
tầm năm mươi ngàn năm qua. Ngành công nghiệp thực phẩm
hiện đại đang sống nhờ việc lợi dụng các bản năng thời đồ đá của
chúng ta vào những thứ nằm ngoài mục đích tiến hóa.

Mục tiêu chính của ngành khoa học thực phẩm là tạo ra các
sản phẩm ngày càng hấp dẫn với khách hàng. Gần như mọi loại
thực phẩm đóng trong túi, hộp, hay chai lọ từ đó đến nay đều
được cải tiến theo cách nào đấy, ấy là nếu tính cả hương liệu phụ
gia. Các công ty bỏ ra hàng triệu đô-la vào việc tìm ra độ giòn
gây thỏa mãn nhất cho món bánh khoai tây giòn tan, hay là
lượng sủi bọt hoàn hảo nhất cho soda. Toàn bộ sức lực của tất cả
phòng ban đều đổ vào công cuộc tối đa hóa cảm giác của một sản
phẩm trong miệng người dùng - một đặc tính sản phẩm gọi là
cảm giác nếm trong miệng (orosensation). Lấy ví dụ, món khoai



tây chiên là một sự kết hợp của bộ đôi đầy uy lực - vẻ ngoài vàng
ruộm giòn tan đi kèm với bên trong mềm mại nhẹ bẫng.

Các thực phẩm chế biến sẵn khác còn cải thiện độ tương phản
động lực (dynamic contrast), những sản phẩm có sự kết hợp của
các cảm giác khác nhau, như độ giòn và độ béo ngậy. Hãy tưởng
tượng độ dính của phô mai tan chảy trên bề mặt đế pizza giòn
rụm, hay độ giòn của một chiếc bánh Oreo kết hợp cùng sự mềm
mại của nhân kem bên trong. Với thực phẩm tự nhiên chưa qua
chế biến, bạn sẽ có khuynh hướng trải nghiệm cùng một cảm giác
giống nhau như mọi lần - miếng cải xoăn thứ mười bảy kia tạo
cảm giác thế nào? Sau vài phút, não bạn bắt đầu chán và bạn bắt
đầu thấy no. Nhưng thực phẩm có độ tương phản động lực cao thì
khiến cho trải nghiệm ăn lúc nào cũng mới lạ và thú vị, do vậy
khích lệ chúng ta ăn nhiều hơn.

Sau cùng thì, các chiến lược như vậy cho phép các nhà khoa
học thực phẩm tìm ra “điểm sung sướng” cho mỗi sản phẩm - sự
kết hợp chuẩn xác của muối, đường và chất béo kích thích bộ não
và giữ cho bạn quay trở lại với sản phẩm nhiều hơn. Hẳn nhiên kết
quả là bạn ăn uống quá độ bởi các thức ăn siêu cấp ngon miệng
kia quá hấp dẫn, não người khó mà cưỡng lại được. Như Stephan
Guyenet, một nhà khoa học thần kinh chuyên nghiên cứu về hành
vi ăn uống và béo phì đã phát biểu, “Nói về kích thích ham muốn
bản thân thì chúng ta quá rành.”

Ngành công nghiệp thực phẩm hiện đại sinh ra các thói quen ăn
uống quá độ, là một ví dụ của Nguyên tắc số 2 trong Thay đổi
Hành vi: Khiến nó hấp dẫn. Cơ hội càng hấp dẫn bao nhiêu thì khả
năng hình thành thói quen cao bấy nhiêu.



Hãy nhìn xung quanh xem. Xã hội có đầy các phiên bản hiện
thực được cơ khí hóa trông hấp dẫn hơn nhiều so với thế giới mà
tổ tiên ta từng sống và tiến hóa. Cửa hàng trưng bày các cô ma-
nơ-canh khoe eo hông và bộ ngực cường điệu để bán quần áo.
Mạng xã hội cung cấp nhiều cái “like” và tung hô chỉ trong vài
phút, nhiều và nhanh hơn ta từng nhận được trong văn phòng hay
ở nhà. Phim khiêu dâm trên mạng ghép nối các cảnh kích thích lại
với tần suất gần như không thể mô phỏng trong đời thực. Quảng
cáo được tạo ra với một sự kết hợp hoàn hảo của ánh sáng, trang
điểm chuyên nghiệp, và chỉnh sửa hậu kỳ - thậm chí cả người mẫu
trông chẳng còn giống chút nào với cái người trong hình ảnh sau
cùng. Đây chính là các tác nhân bất thường của thế giới hiện đại.
Chúng phóng đại các đặc tính vốn có tính hấp dẫn tự nhiên với
chúng ta, và kết quả là bản năng của ta phát cuồng theo, đẩy ta
vào các thói quen mua sắm, lướt mạng xã hội, xem phim khiêu
dâm, ăn uống vô độ, và nhiều thứ khác nữa.

Nếu xem lịch sử là cẩm nang hướng dẫn, thì các cơ hội trong
tương lai sẽ còn hấp dẫn hơn bây giờ nữa. Xu hướng là phần
thưởng sẽ trở nên cô đặc hơn và tác nhân kích thích sẽ lôi cuốn
hơn. Thức ăn vặt là một hình thức giàu ca-lo hơn thực phẩm tự
nhiên. Rượu mạnh là một phiên bản có độ cồn đậm đặc hơn so với
bia. Trò chơi điện tử là hình thức đậm tính giải trí hơn các loại trò
chơi thẻ bài. Khi đem so với tự nhiên, rõ ràng các trải nghiệm nén
đầy khoái lạc này rất khó cưỡng lại. Chúng ta thừa hưởng bộ não
từ tổ tiên mình nhưng phải đương đầu với các cám dỗ mà họ
không phải đối mặt.



Nếu bạn muốn tăng cơ hội xảy ra một hành vi, bạn cần phải
khiến cho nó hấp dẫn hơn. Thông qua thảo luận về Nguyên tắc số
2, mục tiêu của ta là học cách biến các thói quen trở nên khó
cưỡng. Nếu không thể chuyển hóa từng thói quen thành tác nhân
bất thường thì ta có thể khiến chúng trở nên lôi cuốn hơn. Để làm
được vậy, chúng ta phải bắt tay vào tìm hiểu cơn thèm muốn là gì
và cách thức nó hoạt động trước.

Để bắt đầu, hãy xem xét một dấu ấn sinh học mà tất cả các
thói quen đều có - một liều dopamine.

VÒNG LẶP PHẢN HỒI THÚC ĐẨY BỞI
DOPAMINE

Các nhà khoa học có thể lần ra dấu vết của khoảnh khắc chính
xác một cơn thèm muốn xảy ra bằng cách đo nồng độ một hóa
chất dẫn truyền thần kinh tên là dopamine40. Tầm quan trọng của
dopamine trở nên rõ hơn bao giờ hết vào năm 1954 khi nhà khoa
học thần kinh James Olds và Peter Milner thực hiện một thí
nghiệm tiết lộ quá trình thần kinh đằng sau cơn thèm muốn và
dục vọng. Bằng cách cấy các điện cực vào não của chuột, các nhà
nghiên cứu chặn lại sự tiết ra dopamine. Trước sự kinh ngạc của
các khoa học gia, mấy con chuột mất hết ý chí sinh tồn. Chúng
không ăn. Chúng không giao phối. Chúng không thèm muốn bất
kỳ điều gì nữa. Chỉ trong vài ngày, các con vật chết vì khát.

Trong các nghiên cứu theo sau đó, các nhà khoa học khác cũng
ức chế khu vực tiết ra dopamine trong bộ não, nhưng lần này họ



nhỏ một vài giọt đường vào miệng những con chuột bị tước đoạt
dopamine. Mấy con chuột nhỏ sáng bừng với vẻ đầy thỏa mãn từ
dòng chất lỏng ngon lành. Ngay cả khi dopamine đã bị chặn,
chúng vẫn thích đường nhiều như trước đây; chúng chỉ không còn
muốn nó nữa. Khả năng trải nghiệm khoái lạc vẫn còn, nhưng nếu
không có dopamine thì cơn thèm muốn cũng chết. Và khi không
còn thèm muốn, hành động cũng dừng.

Khi các nhà nghiên cứu khác đảo ngược quá trình và làm tràn
ngập trung tâm phần thưởng của não bằng dopamine, các con vật
thực hiện thói quen với tốc độ chóng mặt. Trong một nghiên cứu,
con chuột sẽ nhận một liều mạnh dopamine mỗi lần chúng chọt
mũi vào một cái hộp. Trong vài phút, lũ chuột bắt đầu hình thành
một cơn thèm muốn mạnh tới mức chúng bắt đầu chọt mũi vào
cái hộp tám trăm lần một giờ. (Con người cũng không khác mấy:
Một người chơi xổ số trung bình gạt vòng quay sáu trăm lần mỗi
giờ.)

Thói quen là một vòng lặp phản hồi thúc đẩy bởi dopamine.
Mỗi một hành vi có khả năng cao sẽ trở thành thói quen - như
dùng ma túy, ăn vặt, chơi điện tử, lướt mạng xã hội - gắn với nồng
độ dopamine khá cao. Điều tương tự cũng có thể phát biểu cho
các hành vi theo thói quen căn bản của ta như ăn, uống nước, làm
tình, và tương tác xã hội.

Trong nhiều năm liền, các nhà khoa học cho rằng dopamine chỉ
là câu chuyện về khoái lạc, nhưng giờ chúng ta đã biết nó còn
đóng vai trò trung tâm trong nhiều quá trình thần kinh, bao gồm
động lực, học tập và ghi nhớ, trừng phạt và ác cảm, cũng như vận
động tự giác.



Khi nói đến thói quen, điểm quan trọng cần nhớ là: Dopamine
được tiết ra không chỉ khi bạn đang kinh qua khoái lạc, mà còn
khi bạn dự cảm được khoái lạc. Những tay nghiện cờ bạc có một
liều dopamine ngay trước khi họ đặt cược, không phải sau khi đã
thắng. Với người nghiện cocaine thì dopamine cuộn lên khi họ nhìn
thấy thứ bột đó, không phải sau khi đã hít. Bất kỳ khi nào bạn
đoán trước một cơ hội nhận phần thưởng, nồng độ dopamine tăng
lên trong dự cảm. Và bất kỳ khi nào dopamine dâng lên, động lực
hành động cũng tăng theo.

Chính sự dự cảm phần thưởng - chứ không phải sự hoàn thành -
đã thôi thúc ta hành động.

Thú vị là, trung tâm phần thưởng khởi phát trong não khi bạn
nhận một phần thưởng cũng chính là hệ thống được kích hoạt khi
bạn dự cảm một phần thưởng. Đây là một lý do vì sao sự dự cảm
một trải nghiệm thường có thể tạo cảm giác tuyệt hơn là sự đạt
thành. Khi ta còn bé, cảm giác mong nghĩ về buổi sáng Giáng sinh
có khi còn tuyệt vời hơn là khi mở quà. Khi ta lớn rồi thì mơ mộng
ban ngày về một kỳ nghỉ sắp tới có thể khoan khoái hơn cả khi ta
thực sự ở trong kỳ nghỉ. Các nhà khoa học gọi đây là khác biệt
giữa “muốn có” và “ưa thích”.

Não của bạn có nhiều mạch thần kinh phân bố cho thèm muốn
phần thưởng hơn là ưa thích chúng. Trung tâm thèm muốn trong
não khá rộng: bao gồm cuống não, vùng nucleus accumbens,
vùng ventral tegmental, vùng dorsal striatum, hạch hạnh nhân,
và một phần của vỏ não trán trước. Khi so sánh tương quan ta sẽ
thấy vùng phụ trách ưa thích trong não nhỏ hơn nhiều. Chúng
thường được gọi là “điểm nóng khoái lạc”, phân bổ rải rác như



những hòn đảo tí hon khắp não. Ví dụ, các nhà nghiên cứu đã phát
hiện thấy 100% vùng nucleus accumbens được kích hoạt khi cơn
thèm muốn xảy ra. Trong khi đó, chỉ có 10% cấu trúc được kích
hoạt khi cơn ưa thích xảy ra.

Hình 9: Trước khi một thói quen được học (A), dopamine tiết ra khi phần thưởng được trải
nghiệm lần đầu tiên. Lần tiếp theo (B), dopamine tăng lên trước khi hành động xảy ra,
ngay sau khi tín hiệu kích hoạt hành động được nhận biết. Liều dopamine này dẫn đến

cảm giác thèm muốn và thôi thúc hành động bất kỳ khi nào tín hiệu lộ diện. Khi thói quen
đã được học, dopamine sẽ không dâng lên khi trải nghiệm phần thưởng nữa vì bạn đã biết

chắc phần thưởng rồi. Tuy vậy, nếu bạn thấy tín hiệu và mong chờ phần thưởng, nhưng
nếu không nhận được thì liều dopamine này sẽ sụt xuống trong thất vọng (C). Độ nhạy
của phản ứng dopamine có thể thấy rõ khi một phần thưởng xuất hiện trễ (D). Đầu tiên,
tín hiệu được định vị và dopamine tăng lên khi cơn thèm hình thành. Tiếp theo, một phản
hồi xảy ra nhưng phần thưởng không đến nhanh như mong đợi và dopamine bắt đầu sụt
xuống. Cuối cùng, khi phần thưởng đến hơi trễ hơn mong đợi của bạn, dopamine lại dâng
lên. Như thể bộ não đang muốn nói: “Đó thấy chưa, mình biết mình đúng mà. Đừng quên

lặp lại hành động này lần tới.”



Thực tế bộ não phân bố một lượng không gian quý giá khá lớn
cho các vùng phụ trách cơn thèm muốn và khao khát, cho thấy
các bằng chứng về vai trò cốt yếu của các quá trình này. Thèm
muốn là động cơ thúc đẩy hành động. Mỗi một hành động được
thi hành là vì sự dự cảm xảy ra trước đó. Chính cơn thèm muốn đã
dẫn tới phản ứng.

Các hiểu biết này tiết lộ tầm quan trọng của Nguyên tắc số 2
trong Thay đổi Hành vi. Chúng ta cần làm cho thói quen của mình
trở nên hấp dẫn bởi vì chính sự mong đợi một trải nghiệm mang
tính tưởng thưởng đã tạo động lực cho ta hành động vào lúc ban
đầu. Đây chính là lúc một chiến lược gọi là bao bọc cám dỗ lên
sân khấu.

SỬ DỤNG BAO BỌC CÁM DỖ ĐỂ LÀM CHO THÓI
QUEN TRỞ NÊN HẤP DẪN

Ronan Byrne, một sinh viên cơ khí điện tử ở Dublin (Ireland),
thích xem Netflix, nhưng anh cũng biết là mình cần phải vận động
nhiều hơn. Lợi dụng kỹ năng cơ khí, Byrne cải biến chiếc xe đạp
tập thể dục của mình, kết nối nó với máy laptop và tivi. Sau đó
anh viết một phần mềm cho phép Netflix khởi động chỉ khi anh
đạp xe đến một vận tốc nhất định. Nếu anh giảm tốc quá lâu, bất
kỳ chương trình nào anh đang xem cũng sẽ dừng lại cho đến khi
anh bắt đầu đạp trở lại. Theo lời một người hâm mộ, Byrne “đã
tiêu diệt béo phì mà cơn ghiền Netflix đã tạo ra.”



Anh cũng áp dụng chiến lược bao bọc cám dỗ để làm cho thói
quen tập thể dục của mình hấp dẫn hơn. Bao bọc cám dỗ hoạt
động theo cách kết nối hành động bạn muốn với một hành động
bạn cần phải làm. Trong trường hợp của Byrne, anh bao bọc việc
xem Netflix (điều anh muốn làm) bằng việc đạp xe thể dục (điều
anh cần phải làm).

Các doanh nghiệp là bậc thầy sử dụng bao bọc cám dỗ. Ví dụ,
khi Công ty Truyền hình Mỹ, thường được gọi là ABC41, phát sóng
đội hình chương trình truyền hình mỗi tối thứ Năm trong mùa
2014 - 2015, họ đã đẩy chiến lược bao bọc cám dỗ lên quy mô
khủng.

Mỗi thứ Năm, ABC sẽ phát sóng ba chương trình do biên kịch
Shonda Rhimes viết kịch bản - Grey’s Anatomy, Scandal, và How
to Get Away with Murder. Họ đặt cho series này thương hiệu
“TGIT on ABC” (TGIT là viết tắt của Thank God Its Thursday - Ơn
Trời Thứ Năm Rồi). Nhằm quảng bá cho chương trình, ABC
khuyến khích người xem chuẩn bị sẵn bắp rang bơ, uống rượu
vang và tận hưởng buổi tối.

Andrew Kubitz, trưởng ban kế hoạch chương trình của ABC, mô
tả ý tưởng đằng sau chiến dịch: “Chúng tôi nhận thấy tối thứ Năm
là một cơ hội lớn với tỷ suất người xem, cả với các cặp đôi lẫn phụ
nữ độc thân, những người muốn ngồi xuống sofa, thoát khỏi đời
sống thường nhật, uống rượu ăn bắp rang và thả lỏng một tí.” Cái
hay trong chiến lược này là ABC đã gắn điều họ cần người xem
thực hiện (xem chương trình của họ) với các hoạt động mà người
xem vốn đã muốn làm (thư giãn, uống chút rượu, và ăn bắp rang).



Dần dần, người ta bắt đầu kết nối việc xem chương trình của
ABC với cảm giác thư thái và giải trí. Nếu bạn uống rượu vang và
ăn bắp rang vào 8 giờ mỗi tối thứ Năm, thì cuối cùng “8 giờ mỗi
tối thứ Năm” sẽ có nghĩa là giải trí và thư giãn. Phần thưởng được
gắn kết với tín hiệu, và thói quen bật tivi trở nên quá sức hấp dẫn.

Nhiều khả năng bạn sẽ thấy một hành vi hấp dẫn khi bạn phải
làm điều gì đó mình ưa thích vào cùng lúc ấy. Bạn muốn nghe tin
tức mới nhất về người nổi tiếng, nhưng bạn cần phải tập thể dục.
Sử dụng chiến thuật bao bọc cám dỗ, bạn chỉ được đọc tin trên
máy tính bảng và xem chương trình thực tế ở phòng tập. Có thể
bạn muốn chăm sóc móng, nhưng bạn cần phải dọn dẹp hộp thư
đến của email. Giải pháp: Chỉ đi chăm sóc móng khi xử lý hết các
email công việc còn tồn đọng.

Bao bọc cám dỗ là một cách ứng dụng một lý thuyết tâm lý có
tên Nguyên lý Premack. Được đặt tên theo công trình của giáo sư
David Premack, nguyên lý được phát biểu như sau: “Hành vi có
khả năng xảy ra cao hơn sẽ củng cố hành vi có khả năng xảy ra
thấp hơn.” Nói cách khác, ngay cả khi bạn không thật sự muốn
giải quyết hết mớ email tồn đọng, bạn sẽ vẫn được điều kiện hóa
để thực hiện việc này bởi vì nó đồng nghĩa với việc bạn sẽ được
làm điều bạn muốn cùng lúc ấy.

Bạn thậm chí còn có thể kết hợp bao bọc cám dỗ với chiến lược
chồng lớp thói quen ta đã thảo luận trong Chương 5, để tạo ra
một bộ quy tắc dẫn hướng hành vi cho mình.

Công thức chồng lớp thói quen kết hợp bao bọc cám dỗ như sau:

Ó Ó



1. Sau khi làm [THÓI QUEN HIỆN TẠI], tôi sẽ làm [THÓI QUEN
MỚI].

2. Sau [THÓI QUEN TÔI CẦN], tôi sẽ thực hiện [THÓI QUEN TÔI
MUỐN].

Nếu bạn muốn đọc tin tức, nhưng bạn cần phải biểu lộ lòng biết
ơn:

1. Sau khi uống tách cà phê sáng, tôi sẽ nói một lời cảm ơn về
những điều đã xảy ra ngày hôm qua (cần).

2. Sau khi tôi biểu lộ lòng biết ơn, tôi sẽ đọc tin tức (muốn).

Nếu bạn muốn xem thể thao, nhưng bạn cần phải gọi điện bán
hàng:

1. Khi trở lại sau giờ nghỉ ăn trưa, tôi sẽ gọi ba cuộc cho khách
hàng tiềm năng (cần).

2. Khi gọi xong ba cuộc bán hàng tiềm năng, tôi sẽ xem ESPN
(muốn).

Nếu bạn muốn lướt Facebook, nhưng bạn cần tập thể dục nhiều
hơn:

1. Sau khi rút điện thoại ra, tôi sẽ thực hiện mười hiệp burpee42

(cần).

2. Sau khi làm mười hiệp burpee, tôi sẽ lướt Facebook (muốn).

Hy vọng nằm ở chỗ cuối cùng bạn sẽ mong chờ được gọi điện
cho ba khách hàng tiềm năng hoặc được làm mười burpee bởi vì
điều đó nghĩa là bạn sẽ được đọc tin tức thể thao mới nhất hay
lướt Facebook. Làm điều mình cần làm đồng nghĩa với được làm
điều mình muốn.



Chúng ta đã bắt đầu chương này bằng cách thảo luận các tác
nhân bất thường, hay các phiên bản phóng đại của hiện thực làm
gia tăng khao khát hành động của ta. Bao bọc cám dỗ là một
cách tạo ra phiên bản phóng đại của bất kỳ thói quen nào bằng
cách kết nối nó với một điều bạn rất muốn làm. Sắp đặt nên một
thói quen khó cưỡng lại là một việc khó, nhưng chiến lược đơn
giản này có thể được áp dụng để khiến cho gần như mọi thói quen
đều trở nên hấp dẫn hơn theo một cách khác.

---Tóm tắt chương---

Nguyên tắc số 2 trong Thay đổi Hành vi là khiến nó hấp dẫn.

Cơ hội càng hấp dẫn bao nhiêu thì khả năng hình thành thói
quen cao bấy nhiêu.

Thói quen là một vòng lặp phản hồi thúc đẩy bởi dopamine.
Khi dopamine tăng, động lực hành động của ta tăng theo.

Chính sự dự cảm phần thưởng - chứ không phải sự hoàn thành
- đã thôi thúc ta hành động. Dự cảm càng lớn, liều dopamine
càng cao.

Bao bọc cám dỗ là một cách làm cho thói quen của bạn trở
nên hấp dẫn hơn. Chiến lược này sẽ kết đôi một hành động bạn
muốn thực hiện với một hành động bạn cần phải làm.
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VAI TRÒ CỦA GIA ĐÌNH VÀ BẠN BÈ TRONG VIỆC
ĐỊNH HÌNH THÓI QUEN

ào năm 1965, một người đàn ông Hungary tên Laszlo Polgar
đã viết một loạt các bức thư lạ lùng đến một người phụ nữ

tên Klara.

Laszlo là một người tin tưởng vững chắc vào sự làm việc chăm
chỉ. Thực tế đây chính là toàn bộ niềm tin của anh trong đời: Anh
hoàn toàn phủ nhận quan niệm về tài năng bẩm sinh. Anh tuyên
bố rằng, với rèn luyện có chủ đích và phát triển các thói quen tốt,
một đứa trẻ có thể trở thành thiên tài trong bất kỳ lĩnh vực nào.
Tâm niệm của anh là “thiên tài không phải do sinh ra, mà do giáo
dục và rèn luyện”.

Laszlo tin vào ý niệm này mạnh mẽ đến mức anh muốn thử
nghiệm nó với những đứa con của mình - và anh viết cho Klara bởi
vì anh “cần một người vợ sẵn lòng cùng lên thuyền với mình”.
Klara là một giáo viên, và mặc dù cô không cứng rắn như Laszlo,
cô cũng tin rằng nếu có hướng dẫn thích hợp, bất kỳ ai cũng có
thể phát triển kỹ năng của mình.

Laszlo quyết định rằng cờ vua sẽ là lĩnh vực thử nghiệm phù
hợp, và anh phác ra một kế hoạch nuôi dạy con mình trở thành
thần đồng cờ vua. Những đứa trẻ sẽ được nuôi dạy tại nhà, một
điều rất hiếm lạ ở Hungary thời bấy giờ. Ngôi nhà sẽ chứa đầy



sách cờ và hình ảnh các kỳ thủ cờ vua nổi tiếng. Những đứa trẻ sẽ
chơi cờ với nhau liên tục và so tài trong các giải đấu tốt nhất họ
có thể tìm ra. Gia đình lưu giữ một hệ thống ghi chép kỹ lưỡng về
lịch sử thi đấu với mọi đấu thủ của từng đứa con. Cuộc sống của
họ toàn bộ dành cho cờ vua.

Laszlo đã thành công rước được Klara về nhà, và trong vài
năm, cặp đôi Polgar trở thành bố mẹ của ba cô con gái: Susan,
Sofia, và Judit.

Susan - cô con gái lớn nhất, bốn tuổi bắt đầu chơi cờ. Chỉ trong
sáu tháng, cô bé đã có thể đấu thắng người lớn.

Sofia - cô con gái giữa, còn thể hiện tốt hơn. Mười bốn tuổi đã
vô địch thế giới, và trở thành kiện tướng cờ vua chỉ vài năm sau.

Judit - cô con gái út, xuất sắc hơn cả. Vào tuổi lên năm đã có
thể đánh thắng bố mình. Mười hai tuổi, là kỳ thủ trẻ nhất nằm
trong danh sách một trăm kỳ thủ cờ vua hàng đầu thế giới. Mười
lăm tuổi bốn tháng, trở thành đại kiện tướng trẻ nhất mọi thời đại
- trẻ hơn cả Bobby Fischer, người nắm giữ kỷ lục trước đó. Trong
suốt hai mươi bảy năm, cô luôn là nữ kỳ thủ mạnh nhất thế giới.

Thời thơ ấu của chị em nhà Polgar không hề điển hình, ít nhất
là vậy. Vậy mà nếu bạn hỏi, họ sẽ nói cách sống này rất hấp dẫn,
thậm chí còn vô cùng hưởng thụ. Trong các cuộc phỏng vấn, ba
chị em mô tả thời thơ ấu của mình là khoảng thời gian vui vẻ và
thú vị hơn là tàn khốc. Họ yêu thích chơi cờ. Họ không bao giờ
thấy đủ. Có một lần, Laszlo kể ông phát hiện Sofia chơi cờ trong
nhà tắm vào giữa đêm khuya. Để khuyên cô bé đi ngủ, ông bảo,



“Sofia, để yên cho mấy quân cờ đi nào!” để rồi nhận được câu trả
lời, “Bố, bọn nó không chịu để con yên!”

Chị em nhà Polgar lớn lên trong một nền văn hóa đặt cờ vua lên
trước tất cả mọi thứ - thưởng bằng cờ, phạt cũng bằng cờ. Trong
thế giới của họ, ám ảnh về cờ vua là chuyện bình thường. Và như
ta sẽ thấy, bất kỳ thói quen bình thường nào trong văn hóa của
bạn sẽ thuộc nhóm những hành vi hấp dẫn nhất mà bạn tìm kiếm.

SỨC QUYẾN RŨ CỦA CHUẨN MỰC XÃ HỘI

Con người là sinh vật sống theo bầy đàn. Chúng ta đều muốn
hòa nhập, gắn kết với người khác và tìm kiếm sự coi trọng cũng
như chấp nhận từ đồng loại. Các xu hướng này có tính thiết yếu
đối với sự sống còn của chúng ta. Trong phần lớn lịch sử tiến hóa,
tổ tiên của ta sống theo bộ lạc. Bị tách khỏi bộ lạc - hay tệ hơn, bị
trục xuất khỏi bầy - là một bản án tử. “Con sói cô độc sẽ chết, chỉ
có bầy sói mới sống sót.”43

Trong khi đó, những ai có thể hợp tác và gắn kết với người khác
sẽ được hưởng sự an toàn nâng cao, cơ hội kết đôi cao hơn, và cơ
hội tiếp cận các nguồn lực khác nhiều hơn. Như Charles Darwin
viết, “Trong lịch sử lâu đời của loài người, những ai học được cách
hợp tác và ứng biến tốt nhất sẽ chiếm ưu thế.” Kết quả là, một
trong những khao khát thẳm sâu nhất của loài người chính là
được thuộc về một nơi nào đó. Và sự ưu tiên cổ xưa này đã tạo ra
một ảnh hưởng uy lực lên hành vi hiện đại của chúng ta.



Chúng ta không lựa chọn các thói quen khởi thủy của mình,
chúng ta chỉ bắt chước. Chúng ta đi theo một kịch bản được lan
truyền từ gia đình và bạn bè, từ trường học và nhà thờ, và từ cộng
đồng địa phương xã hội ở quy mô lớn hơn. Mỗi một nhóm và nền
văn hóa này đi kèm với một bộ tiêu chuẩn và mong đợi riêng của
nó - có nên kết hôn không và khi nào, nên có bao nhiêu con, nghỉ
lễ những dịp nào, tiêu bao nhiêu tiền cho tiệc sinh nhật con mình.
Theo cách này hay cách khác, các tiêu chuẩn xã hội này là các
quy tắc vô hình dẫn hướng hành vi của bạn mỗi ngày. Bạn luôn
luôn giữ nó trong đầu, dù cho nó không phải là ưu tiên nhất.
Thường thì bạn sẽ đi theo các thói quen của nền văn hóa mình mà
không suy nghĩ, không tự hỏi, và thỉnh thoảng còn không nhớ đến.
Như triết gia người Pháp Michel de Montaigne viết, “Chúng ta bị
cuốn theo các phong tục tập quán xã hội.”

Phần lớn thời gian, đi theo bầy đàn không tạo cảm giác gánh
nặng lắm. Ai cũng muốn được thuộc về đâu đó. Nếu bạn lớn lên
trong một gia đình tưởng thưởng kỹ năng chơi cờ, thì chơi cờ
dường như trở thành một thứ gì đó thật hấp dẫn. Nếu bạn làm
việc trong một môi trường mà ai cũng mặc những bộ quần áo đắt
tiền, thì tự nhiên bạn cũng sẽ có xu hướng vung tiền vào một bộ
cánh tương tự. Nếu tất cả bạn bè của bạn đều đang có chung một
câu chuyện đùa thầm kín, hoặc thịnh hành một câu cửa miệng
mới, thì tự nhiên bạn cũng sẽ muốn làm vậy, để họ biết là bạn
cũng “hiểu được”. Hành vi sẽ hấp dẫn khi nó giúp chúng ta hòa
hợp với xung quanh.

Chúng ta mô phỏng các thói quen của ba nhóm người sau:

1. Nhóm gần gũi

ố



2. Nhóm số đông

3. Nhóm mạnh mẽ

Mỗi nhóm đều cung cấp cho ta một cơ hội tận dụng Nguyên tắc
số 2 trong Thay đổi Hành vi để khiến cho các thói quen trở nên
hấp dẫn hơn.

1. Bắt chước nhóm gần gũi

Sự gần gũi luôn có một tác dụng mạnh mẽ lên hành vi của ta.
Điều này đúng trong môi trường vật chất như ta đã đề cập trong
Chương 6, nhưng nó cũng đúng trong môi trường xã hội.

Chúng ta tiếp nhận các thói quen từ những người xung quanh.
Chúng ta sao chép cách cha mẹ mình dàn xếp các cuộc tranh cãi,
cách bạn đồng lứa tán tỉnh người khác, cách các đồng nghiệp làm
việc và đạt kết quả. Khi bạn ta hút cần sa, ta cũng muốn thử. Khi
vợ bạn có thói quen kiểm tra lại lần nữa cửa khóa hay chưa trước
khi vào giường ngủ, bạn cũng sẽ có thói quen ấy.

Tôi phát hiện mình thường bắt chước hành vi của người xung
quanh mà không ý thức được việc này. Trong tương tác, tôi
thường tự động mô phỏng cử chỉ cơ thể của người đối diện. Ở
trường tôi bắt đầu nói chuyện y như bạn cùng phòng. Khi đến
nước khác, một cách vô thức tôi cũng bắt chước chất giọng địa
phương của vùng đất đó mặc cho đã thường xuyên nhắc nhở
mình thôi làm thế.

Như một quy tắc chung, chúng ta càng thân cận với ai đó, khả
năng chúng ta bắt chước hành vi của họ càng cao. Có một nghiên
cứu đột phá đã theo dấu mười hai ngàn người trong ba mươi hai



năm và phát hiện ra “nguy cơ một người mắc béo phì tăng lên đến
57% nếu họ có một người bạn béo phì”. Và ngược lại cũng vậy.
Một nghiên cứu khác đã chỉ ra rằng nếu một trong hai người của
một cặp đôi giảm cân thì người kia cũng sẽ trở nên thon thả trong
một phần ba số trường hợp. Gia đình và bạn bè tạo ra một áp lực
đồng đẳng vô hình kéo chúng ta theo hướng họ.

Dĩ nhiên, áp lực đồng đẳng chỉ xấu khi bạn bị bao quanh bởi các
tác động xấu. Khi phi hành gia Mike Massimino còn là sinh viên
mới tốt nghiệp ở MIT44, ông theo một lớp học nhỏ về robotics.
Trên tổng số mười người trong lớp, bốn người trở thành phi hành
gia. Nếu mục tiêu của bạn là tiến vào không gian thì căn phòng đó
chính là nền văn hóa tốt nhất bạn cần. Tương tự, một nghiên cứu
cho thấy IQ của bạn thân bạn khi mười một hay mười hai tuổi
càng cao bao nhiêu thì IQ của bạn càng cao bấy nhiêu khi đến
tuổi mười lăm, kể cả khi đã kiểm soát độ thông minh tự nhiên.
Chúng ta chìm ngập trong các đặc tính và tập quán xung quanh
chúng ta.

Một trong những điều hiệu quả nhất bạn có thể làm để xây
dựng thói quen tốt là gia nhập một nền văn hóa nơi hành vi mà
bạn mong muốn là chuẩn hành vi thông thường. Dường như dễ
đạt được hành vi mới hơn khi bạn thấy người khác cũng đang
thực hiện nó mỗi ngày. Nếu bạn ở giữa những người khỏe mạnh có
dáng đẹp, bạn dễ dàng xem tập thể dục là một thói quen thông
dụng. Nếu vây quanh bạn là những người yêu nhạc jazz, thì bạn
nhiều khả năng sẽ tin rằng chơi nhạc jazz mỗi ngày là điều hiển
nhiên. Văn hóa của bạn đặt ra kỳ vọng của bạn về cái gọi là



“thông thường”. Hãy ở bên cạnh những người có các thói quen mà
bạn muốn có trong đời. Bạn sẽ trỗi vượt cùng họ.

Để giúp cho thói quen trở nên hấp dẫn hơn, bạn có thể áp dụng
chiến lược này sâu thêm một bước.

Hãy tham gia một nền văn hóa nơi (1) hành vi mong muốn của
bạn là một điều bình thường hiển nhiên và (2) bạn có gì đó chung
với nhóm ấy. Steve Kamb, một doanh nhân từ thành phố New
York, vận hành một công ty tên là Nerd Fitness, “giúp những kẻ lập
dị, người quá cỡ, những người lạc lõng giảm cân, khỏe mạnh và
sống lành mạnh hơn”. Khách hàng của anh bao gồm các tay
nghiện game, những gã cuồng phim, và những anh Joe “nhàng
nhàng bậc trung” mong muốn giữ vóc dáng. Nhiều người cảm
thấy lạc lõng khi lần đầu tiên bước vào phòng tập gym hoặc khi
cố gắng thay đổi chế độ ăn uống của mình, nhưng nếu bạn cảm
thấy quen thuộc với thành viên trong nhóm theo lối nào đó - kiểu
như, tình yêu chung với Star Wars chẳng hạn - thì thay đổi đột
nhiên trở nên hấp dẫn, bởi vì nó tạo cảm giác như thể đó là điều
mà người như bạn đã và đang làm.

Không có gì duy trì động lực tốt hơn việc thuộc về bộ lạc của
mình. Nó biến đổi nhiệm vụ của một người thành nhiệm vụ chung.
Một phút trước bạn còn lẻ loi một mình. Căn tính của bạn là đơn
độc. Bạn là một người đọc sách. Bạn là một nhạc sĩ. Bạn là một
vận động viên. Khi bạn tham gia một câu lạc bộ đọc sách, ban
nhạc hay câu lạc bộ đạp xe, căn tính của bạn kết nối với những
người xung quanh. Thay đổi và trưởng thành không còn là cuộc
truy cầu của cá nhân. Chúng ta là người đọc sách. Chúng ta là
nhạc sĩ. Chúng ta là vận động viên. Căn tính chung này bắt đầu



củng cố căn tính cá nhân của bạn. Đây là lý do vì sao tiếp tục ở lại
trong một đội nhóm sau khi đã đạt được mục tiêu mang tính
quyết định đối với việc duy trì thói quen. Chính cộng đồng và tình
bạn đã cài vào một căn tính mới và giúp hành vi bền vững theo
thời gian.

2. Bắt chước nhóm số đông

Vào thập niên 1950, nhà tâm lý học Solomon Asch đã tiến hành
một chuỗi thực nghiệm mà nay được giảng dạy cho hàng lứa sinh
viên chưa tốt nghiệp mỗi năm. Bắt đầu thí nghiệm, đối tượng
tham gia bước vào một căn phòng với một nhóm người lạ. Đối
tượng không biết những người khác trong phòng là diễn viên được
cài cắm bởi nhà nghiên cứu, những người này được hướng dẫn
phản hồi theo một kịch bản có sẵn với các câu hỏi nhất định.



Hình 10: Đây là hình thể hiện hai tấm thẻ dùng trong thí nghiệm quy thuận xã hội nổi
tiếng của Solomon Asch. Chiều dài của đường kẻ trong tấm thẻ thứ nhất (trái) hiển nhiên
là bằng với đường kẻ C, nhưng khi nhóm diễn viên tuyên bố chiều dài của nó khác biệt thì
các đối tượng thí nghiệm thường sẽ thay đổi ý kiến của mình và đi theo số đông hơn là tin

tưởng vào mắt của mình.

Nhóm này được cho xem một tấm thẻ có một đường kẻ và một
tấm thứ hai có nhiều đường kẻ. Mỗi người được yêu cầu chọn một
đường kẻ trên tấm thứ hai có chiều dài tương tự với đường kẻ
trong tấm thứ nhất. Một nhiệm vụ đơn giản. Sau đây là ví dụ mô
phỏng hai tấm thẻ dùng trong thực nghiệm:



Thí nghiệm được tiến hành theo cùng một kiểu. Đầu tiên có một
vài lần thử dễ dàng trong đó mọi người đều đồng ý với đường kẻ
đúng. Sau một vài vòng, người tham gia được cho xem một mẫu
thử cũng hiển nhiên như các mẫu trước, chỉ khác là diễn viên trong
phòng sẽ cố tình chọn một câu trả lời không chính xác. Ví dụ, họ
sẽ trả lời “A” với bảng so sánh trong Hình 10. Mọi người đều đồng
thuận là các đường kẻ này có chiều dài bằng nhau mặc dù chúng
rõ ràng là khác nhau.

Đối tượng thí nghiệm, không biết về âm mưu này, ngay lập tức
sẽ thấy hoang mang. Mắt họ trừng to. Họ bối rối cười một mình.
Họ sẽ kiểm tra lại phản ứng của những người tham gia khác. Sự
rối rắm của họ tăng theo số người cung cấp cùng một câu trả lời
sai giống nhau. Không lâu sau đối tượng bắt đầu hoài nghi mắt
mình. Sau cùng họ đưa ra một câu trả lời mà thẳm sâu trong lòng
mình họ biết là sai.

Asch thực hiện thí nghiệm này nhiều lần theo nhiều cách khác
nhau. Ông phát hiện ra rằng tỷ lệ thuận theo số lượng diễn viên
tăng lên, tính đồng thuận của đối tượng nghiên cứu cũng tăng
theo. Nếu chỉ có đối tượng và một diễn viên, thì không có ảnh
hưởng gì đến quyết định của người tham gia. Họ đơn giản cho
rằng mình đã gặp một gã ngớ ngẩn. Khi có hai diễn viên ở trong
phòng, ảnh hưởng cũng rất nhỏ. Nhưng khi số lượng người tăng
lên từ ba đến bốn diễn viên và thẳng đến tám diễn viên, thì đối
tượng nhiều khả năng bắt đầu tự hỏi lại bản thân. Vào lúc kết thúc
cuộc thí nghiệm, gần 75% đối tượng tham gia đã thuận theo câu
trả lời của nhóm mặc cho nó rõ mười mươi là không chính xác.



Bất kỳ khi nào chúng ta không chắc phải hành động thế nào,
chúng ta sẽ tìm kiếm hướng dẫn từ đội nhóm xung quanh. Chúng
ta liên tục quét qua môi trường và tự hỏi, “Mọi người đang làm
gì?” Chúng ta xem xét các bình luận đánh giá trên Amazon, Yelp
hay TripAdvisor để mô phỏng các thói quen mua sắm, ăn uống và
du lịch “tốt nhất”. Đó thường là một chiến lược khôn ngoan. Số
đông cũng có lý lẽ của số đông.

Nhưng cũng có mặt trái.

Hành vi thông thường của một bộ tộc thường sẽ áp đảo hành vi
mong muốn của một cá nhân. Ví dụ, nghiên cứu cho thấy khi một
con tinh tinh đã học được cách đập vỡ hạt cứng hiệu quả từ một
bầy trước đó, sau khi chuyển sang bầy mới có cách thức kém hiệu
quả hơn, thì nó sẽ tránh dùng cách làm vỡ hạt siêu việt kia để hòa
hợp với các con tinh tinh còn lại trong nhóm mới.

Con người cũng tương tự. Luôn có một áp lực nội tại khổng lồ
giữ cho ta tuân theo đội nhóm. Phần thưởng của việc được chấp
nhận thường lớn hơn phần thưởng từ việc thắng cuộc tranh luận,
hay tỏ ra thông minh hơn, hoặc là tìm kiếm sự thật. Trong phần
lớn thời gian, chúng ta thà cùng sai với đám đông hơn là tự đúng
một mình.

Tâm trí con người biết cách hòa đồng với người khác. Nó muốn
hòa mình với người khác. Đây là cơ chế tự nhiên của ta. Bạn có
thể chế ngự nó - chọn phớt lờ đội nhóm của mình hoặc chọn
ngừng quan tâm đến những gì người khác đang nghĩ - nhưng nó
cần nỗ lực. Đi ngược lại bản chất của nền văn hóa ta đang sống
đòi hỏi sự cố gắng nhiều hơn.



Khi thay đổi thói quen của mình đồng nghĩa với thách thức bộ
lạc thì thay đổi trở nên kém hấp dẫn. Khi thay đổi thói quen có
nghĩa là hòa hợp với bộ lạc thì tự nhiên thay đổi trở nên hấp dẫn.

3. Bắt chước nhóm quyền lực

Con người ở bất kỳ đâu cũng đang truy cầu sức mạnh, đặc
quyền và địa vị. Ta muốn có huy chương, huy hiệu gắn đầy lên áo
vest. Ta muốn có chức danh Chủ tịch hội đồng quản trị hay là Cổ
đông45. Ta muốn được ghi nhận, được nhận ra ở nơi ta đến, và
được khen tặng. Xu hướng này nghe có vẻ phù phiếm, nhưng nhìn
chung đó là động thái khôn ngoan. Theo lịch sử, một người có địa
vị và quyền lực cao hơn sẽ có khả năng tiếp cận đến nhiều nguồn
lực hơn, ít phải lo lắng về sinh tồn, và cho thấy mình là một phối
ngẫu hấp dẫn hơn.

Chúng ta bị hút về các hành vi giúp ta đạt được sự kính trọng,
sự chấp nhận, ngưỡng vọng và địa vị. Chúng ta muốn là người có
thể thực hiện được nhiều cú muscle-up46 nhất trong phòng tập,
hay là nghệ sĩ có thể chơi được vòng hợp âm khó nhất, hoặc là
bậc cha mẹ có con cái thành công nhất, bởi vì những điều này làm
ta khác biệt với đám đông. Một khi đã hòa nhập, ta lại bắt đầu
tìm cách nổi bật.

Đây là lý do vì sao ta quan tâm nhiều đến các thói quen của
những người cực kỳ hiệu quả. Ta cố gắng sao chép hành vi của
người thành công vì bản thân ta khao khát thành công. Nhiều thói
quen hằng ngày của chúng ta chính là bản sao của người mà ta
ngưỡng mộ. Bạn mô phỏng chiến lược tiếp thị của các công ty
thành công nhất trong ngành của mình. Bạn làm theo công thức



của một người thợ làm bánh ưa thích. Bạn vay mượn văn phong
kể chuyện của tác giả bạn hâm mộ. Bạn bắt chước cách giao tiếp
của sếp bạn. Chúng ta bắt chước hết thảy những người mà ta
ghen tị.

Người có địa vị cao thích được người khác công nhận, kính
trọng và khen tặng. Và điều đó cũng có nghĩa là nếu một hành vi
có thể mang lại sự công nhận, kính trọng và khen tặng cho mình,
chúng ta sẽ thấy nó hấp dẫn.

Chúng ta thường có thôi thúc tránh đi các hành vi làm giảm bớt
vị thế của mình. Ta cắt cỏ và tỉa tót bờ giậu bởi vì không muốn
mang tiếng lười nhác trong mắt hàng xóm. Khi mẹ tới thăm,
chúng ta lau dọn nhà cửa vì không muốn bị càm ràm. Chúng ta
luôn luôn tự vấn, “Người khác sẽ nghĩ gì về mình?” và sửa đổi
hành vi dựa trên lời phản hồi.

Chị em nhà Polgar - thần đồng cờ vua được nhắc đến vào đầu
chương này - là bằng chứng cho tác động xã hội bền vững đầy uy
lực lên hành vi chúng ta. Chị em nhà này luyện tập chơi cờ nhiều
giờ mỗi ngày và tiếp tục nỗ lực đáng nể này hàng thập kỷ. Thế
nhưng các thói quen và hành vi này được duy trì trong sự hấp
dẫn, một phần bởi vì chúng được đánh giá cao bởi nền văn hóa
của họ. Từ lời khen ngợi của cha mẹ cho đến thành tựu đạt được
từ các cột mốc vị thế xã hội như trở thành đại kiện tướng, họ có
quá nhiều lý do để tiếp tục nỗ lực.

---Tóm tắt chương---



Nền văn hóa ta sống sẽ quyết định hành vi nào có tính hấp dẫn
với ta.

Chúng ta có xu hướng thừa hưởng các thói quen được tưởng
thưởng và công nhận bởi văn hóa của ta, bởi vì chúng ta khát
khao được hòa hợp và thuộc về một bộ tộc.

Chúng ta có xu hướng mô phỏng các thói quen thuộc ba nhóm:
nhóm gần gũi (gia đình và bạn bè), nhóm số đông (bộ tộc), và
nhóm quyền lực (người có địa vị và đặc quyền đặc lợi).
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TRUY TÌM VÀ ĐIỀU CHỈNH CĂN NGUYÊN CỦA THÓI
QUEN XẤU

uối năm 2012, tôi đang ngồi trong một căn hộ cũ chỉ cách
Istiklal Caddesi, con đường nổi tiếng bậc nhất Istanbul vài

khu nhà. Tôi đang trong chuyến đi bốn ngày đến Thổ Nhĩ Kỳ, và
hướng dẫn viên của tôi, Mike, đang ngồi thư giãn cách vài bước
đằng kia trong chiếc ghế bành sờn cũ.

Mike cũng không hẳn là một hướng dẫn viên du lịch. Anh ấy chỉ
là anh chàng đến từ Maine đã sống ở Thổ Nhĩ Kỳ được năm năm,
nhưng anh có đề nghị đưa tôi đi tham quan khi tôi ghé thăm đất
nước này, thế là tôi đã chọn anh. Trong đêm đặc biệt ấy, tôi được
mời đến ăn tối với anh và vài người bạn Thổ Nhĩ Kỳ.

Có tổng cộng bảy người, và tôi là người duy nhất ở đó, theo
một nghĩa nào đấy, không hút ít nhất một gói thuốc lá một ngày.
Tôi hỏi một anh chàng xem anh đã bắt đầu hút như thế nào. “Từ
bạn bè”, anh trả lời. “Luôn luôn là từ bạn bè. Một người hút, thế là
anh cũng thử hút.”

Điều thật sự thú vị là một nửa số người trong căn phòng đó đã
từng xoay xở bỏ thuốc. Mike từng ngưng hút được vài năm trước
thời điểm đó, và anh ấy cam đoan mình bỏ được thói quen này là
nhờ vào quyển sách Allen Carr’s Easy Way to Stop Smoking47.



“Nó giải phóng anh khỏi áp lực tinh thần của việc hút”, anh
bảo. “Nó nói với bạn: “Thôi đừng tự lừa dối mình nữa. Bạn biết
bạn chẳng thực sự muốn hút đâu. Bạn biết bạn không thực sự
thích hút mà.” Nó giúp anh cảm thấy như thể anh không còn là
nạn nhân nữa. Anh bắt đầu nhận ra là anh không cần phải hút.”

Tôi chưa bao giờ hút thuốc, nhưng sau đó tôi cũng đọc qua
quyển sách kia vì tò mò. Tác giả quyển sách đã áp dụng một chiến
lược thú vị để giúp người hút thuốc loại bỏ cơn thèm thuốc. Ông
ấy tái định khung một cách có hệ thống từng tín hiệu gắn với việc
hút thuốc và trao cho nó một ý nghĩa mới. Ông viết những điều
như:

Bạn nghĩ bạn cần phải từ bỏ cái gì đó, nhưng không, bạn không
từ bỏ cái gì cả, thuốc lá không có giá trị gì với bạn hết.

Bạn nghĩ hút thuốc là điều mình cần để có thể xã giao, nhưng
không. Bạn hoàn toàn có thể xã giao mà không cần hút một
điếu nào.

Bạn nghĩ hút thuốc là để giảm căng thẳng, nhưng không. Hút
thuốc chẳng giải tỏa được tí tinh thần nào cả, thuốc lá phá
hủy thần kinh thì có.

Trong sách, ông lặp đi lặp lại các câu từ này và các câu khác
tương tự. “Phải làm rõ trong đầu bạn”, ông bảo. “Bạn đang không
mất cái gì cả và bạn đang tạo ra các lợi ích tích cực phi thường
không chỉ cho sức khỏe, năng lượng và tiền bạc, mà còn trong
hình ảnh bản thân, sự tự tin, tự trọng, tự do và điều quan trọng
nhất, đó là trong chất lượng và tuổi thọ cuộc đời sau này của
bạn.”



Khi đọc hết quyển sách, hút thuốc dường như trở thành điều kỳ
quặc nhất trên đời. Và nếu không còn mong đợi lợi ích gì từ việc
hút thuốc lá, thì bạn không có lý do để hút nữa. Nó chính là
nghịch đảo của Nguyên tắc số 2 trong Thay đổi Hành vi: Khiến nó
không còn hấp dẫn. Ừm, tôi biết là ý tưởng này nghe có vẻ đơn
giản quá mức. Chỉ cần thay đổi suy nghĩ và bạn có thể bỏ thuốc.
Tuy vậy, hãy kiên nhẫn với tôi một chút thôi.

CƠN THÈM MUỐN ĐẾN TỪ ĐÂU

Mỗi một hành vi đều có một cơn thèm muốn trên bề mặt và
một động cơ thẳm sâu bên dưới. Tôi thường có một cơn thèm
muốn như thế này: “Tôi muốn ăn taco48.” Nếu bạn hỏi vì sao tôi
muốn ăn taco, tôi sẽ không nói: “Vì tôi cần thức ăn để tồn tại.”
Nhưng sự thực là, đâu đó thẳm sâu bên trong, tôi có động lực ăn
taco vì tôi phải ăn để sống. Động cơ sâu bên dưới là kiếm thức ăn
nước uống, ngay cả cơn thèm muốn cụ thể của tôi là một cái bánh
taco.

Một số động cơ bên trong của ta gồm có:49

Bảo tồn năng lượng

Kiếm thức ăn nước uống

Tìm kiếm tình yêu và tái sinh sản

Liên kết và gắn bó với người khác

Giành được sự thừa nhận và công nhận của xã hội

Giảm bớt sự không chắc chắn

ề



Đạt được địa vị và đặc quyền

Cơn thèm chỉ là hiện thân cụ thể của một động cơ sâu hơn bên
dưới. Bộ não của bạn không tiến hóa để có một khao khát hút
thuốc, lướt Instagram hay chơi trò chơi điện tử. Ở tầm mức sâu
hơn, bạn chỉ là đang muốn giảm bớt sự bất ổn và giải tỏa căng
thẳng, để được xã hội thừa nhận và công nhận, hoặc giả để giành
được vị thế.

Hãy nhìn vào gần như mọi sản phẩm của việc hình thành thói
quen mà xem, bạn sẽ thấy không có cái nào tạo ra động lực mới
cả, mỗi một sản phẩm đều gắn với các động cơ bên dưới trong
bản chất loài người.

Tìm kiếm tình yêu và tái sinh sản = dùng Tinder

Liên kết và gắn bó với người khác = lướt Facebook

Giành được sự thừa nhận và công nhận của xã hội = đăng bài
trên Instagram

Giảm bớt sự không chắc chắn = tìm kiếm trên Google

Đạt được địa vị và đặc quyền = chơi trò chơi điện tử

Thói quen của bạn là giải pháp trong thời hiện đại cho các khát
khao cổ xưa. Phiên bản mới hơn của các tật cũ. Các động cơ đằng
sau hành vi vẫn giữ nguyên như cũ. Các thói quen đặc trưng ta có
sẽ khác nhau theo từng thời kỳ lịch sử.

Đây là phần hữu dụng nhất: Có rất nhiều con đường khác nhau
cùng dẫn về một động cơ bên dưới. Một người có thể học cách
giảm căng thẳng bằng việc hút một điếu thuốc lá. Một người khác
học cách giảm căng thẳng bằng việc chạy bộ. Thói quen hiện tại
của bạn không chắc là cách tốt nhất cho vấn đề bạn đang đối
mặt; có khi chúng chỉ là các cách bạn từng biết. Một khi đã gắn



một giải pháp với một vấn đề cần giải quyết, bạn sẽ tiếp tục viện
tới nó khi cần.

Thói quen hoàn toàn là câu chuyện về sự liên tưởng. Các liên
tưởng này sẽ quyết định xem chúng ta dự đoán một thói quen có
đáng để tái diễn hay không. Như ta đã bàn trong phần Nguyên tắc
số 1, não bạn liên tục hấp thụ thông tin và chú ý đến tín hiệu trong
môi trường. Mỗi khi nhận được một tín hiệu, não bạn lập tức chạy
một mô phỏng và một dự đoán về điều nên làm tiếp theo.

Tín hiệu: Bạn nhận ra lò nướng đang nóng.

Dự đoán: Nếu mình chạm vào thì sẽ bị phỏng, cho nên mình
phải tránh đụng vào nó.

Tín hiệu: Bạn nhận ra đèn giao thông chuyển sang màu xanh.

Dự đoán: Nếu mình đạp vào chân ga, mình sẽ vượt qua giao lộ
an toàn và đến gần với đích đến hơn, vì vậy mình nên đạp vào
chân ga.

Bạn thấy một tín hiệu, phân loại nó theo kinh nghiệm quá khứ,
và quyết định phản ứng thích hợp.

Điều này xảy ra chỉ trong tích tắc, nhưng nó đóng vai trò thiết
yếu trong thói quen của bạn bởi lẽ mọi hành động xảy ra đều là từ
một dự đoán đi trước. Đời nghe như chuỗi phản ứng lại một cách
thụ động, nhưng thực ra nó khá dễ đoán. Suốt ngày dài, bạn luôn
luôn ở trong quá trình thực hiện các phỏng đoán tốt nhất để hành
động dựa trên những điều mới vừa nhìn thấy và những thứ đã



hiệu quả với mình trong quá khứ. Bạn liên tục dự đoán điều sẽ xảy
ra trong khoảnh khắc tiếp theo.

Hành vi của chúng ta phụ thuộc nặng nề vào các dự đoán này.
Nói khác đi, hành vi của ta phụ thuộc rất lớn vào cách ta diễn giải
các sự kiện xảy ra với mình, chứ không hẳn chỉ vào hiện thực
khách quan của bản thân sự kiện. Hai người cùng nhìn vào một
điếu thuốc, một người cảm thấy thôi thúc muốn châm lửa trong
khi người kia cự tuyệt vì cái mùi của nó. Cùng một tín hiệu có thể
kích hoạt cả thói quen tốt lẫn thói quen xấu, tùy thuộc vào bạn
đang dự đoán điều gì. Nguồn cơn của các thói quen bạn có thực ra
chính là những phỏng đoán đi trước các thói quen ấy.

Các dự đoán này dẫn tới cảm giác, đây chính là cách ta thường
mô tả một cơn thèm muốn - một cảm giác, một khao khát, một
thôi thúc. Cảm xúc và cảm giác chuyển đổi các tín hiệu ta tri nhận
và dự đoán của ta thành một dấu hiệu mà ta có thể sử dụng.
Chúng lý giải những điều ta đang cảm nhận. Ví dụ, dù có nhận ra
hay không thì bạn vẫn biết rằng mình đang cảm thấy ấm hay
lạnh như thế nào vào lúc này. Nếu nhiệt độ giảm xuống một độ,
bạn hẳn sẽ không thấy khác gì. Nhưng nếu nhiệt độ giảm xuống
mười độ thì bạn sẽ cảm thấy lạnh và mặc thêm áo. Cảm thấy
lạnh là một dấu hiệu thúc đẩy bạn hành động. Bạn luôn luôn tri
nhận các tín hiệu mọi lúc mọi nơi, nhưng chỉ khi trong bạn xuất
hiện phán đoán cho rằng tốt hơn mình nên thay đổi tình trạng
hiện tại, thì bạn mới hành động.

Cơn thèm muốn là dấu chỉ cho thấy có gì đang bị thiếu. Đó là
thôi thúc muốn thay đổi trạng thái bên trong. Nhiệt độ giảm
xuống tạo ra một khoảng cách giữa cái mà cơ thể bạn đang cảm



giác và cái mà nó muốn cảm giác. Khoảng cách giữa tình trạng
hiện tại và tình trạng mong muốn cung cấp lý do cho hành động.

Khao khát là sự khác biệt giữa nơi bạn đang ở và nơi bạn muốn
đến trong tương lai. Một hành động dù là bé nhỏ đến đâu cũng
đều nhuốm màu động cơ muốn cảm thấy khác hơn tình trạng
hiện tại. Khi bạn ăn uống quá độ, châm thuốc hay lướt mạng xã
hội, cái bạn thực sự muốn không phải là một miếng khoai chiên
hay điếu thuốc hoặc một chùm like. Điều bạn thực sự muốn là
được cảm thấy khác đi.

Cảm giác và cảm xúc báo cho ta biết có nên giữ nguyên trạng
huống hiện tại hay là nên thay đổi. Chúng giúp ta quyết định con
đường hành động tốt nhất. Các nhà thần kinh học đã khám phá ra
rằng khi cảm giác và cảm xúc gặp trục trặc, chúng ta thực sự mất
đi khả năng quyết định. Chúng ta không có dấu hiệu nào bảo cho
biết mình nên theo đuổi cái gì và tránh né cái gì. Như nhà khoa
học thần kinh Antonio Damasio lý giải, “Chính cảm xúc là thứ cho
phép bạn đánh dấu cái nào tốt, cái nào xấu, cái nào không cần
quan tâm.”

Tóm lại, cơn thèm muốn đặc trưng bạn đang có và các thói
quen bạn thực hiện chính là nỗ lực hướng đến các động cơ nền
tảng bên dưới. Bất cứ khi nào một thói quen giải quyết thành công
một động lực, bạn sẽ hình thành một cơn thèm muốn thực hiện
thói quen này một lần nữa. Đúng lúc đó, bạn học được cách tạo ra
một dự đoán, chẳng hạn như lướt mạng xã hội sẽ giúp bạn cảm
thấy được yêu mến, hoặc xem YouTube có thể cho phép bạn quên
đi nỗi sợ của mình. Thói quen trở nên hấp dẫn khi ta gắn chúng



với cảm giác tích cực, và ta có thể lợi dụng hiểu biết này thay vì
để nó gây bất lợi cho mình.

TÁI LẬP TRÌNH NÃO BỘ ĐỂ TẬN HƯỞNG CÁC
THÓI QUEN KHÓ

Bạn có thể làm cho các thói quen khó trở nên hấp dẫn nếu bạn
học được cách gắn chúng với trải nghiệm tích cực. Đôi khi cái bạn
cần chỉ là một chuyển biến nhẹ trong cách nghĩ. Ví dụ như ta
thường hay nói về những việc mình phải hoàn thành trong một
ngày. Bạn phải thức dậy sớm đi làm. Bạn phải gọi mấy cú điện
thoại bán hàng cho công ty. Bạn phải nấu cơm tối cho cả nhà.

Bây giờ, bạn hãy đổi một chữ thôi: Bạn không cần “phải”. Bạn
“sẽ”.

Bạn sẽ thức dậy sớm đi làm. Bạn sẽ gọi mấy cú điện thoại bán
hàng cho công ty. Bạn sẽ nấu cơm tối cho cả nhà. Chỉ bằng cách
đổi đi một chữ, bạn đã thay đổi cách bạn nhìn nhận các sự kiện.
Bạn chuyển góc nhìn các hành vi này như gánh nặng thành các cơ
hội.

Mấu chốt nằm ở chỗ cả hai phiên bản hiện thực này đều đúng.
Bạn phải làm những việc này, nghĩa là bạn cũng sẽ làm những
việc này. Ta hoàn toàn có thể tìm ra bằng cớ cho bất kỳ lối tư duy
nào mà ta chọn.

Tôi từng nghe chuyện về một người đàn ông ngồi xe lăn. Khi
được hỏi bị giam cầm vào chiếc xe như vậy thì có khó chịu không,



ông trả lời, “Tôi không thấy bị giam cầm bởi xe lăn của mình -
ngược lại nhờ nó mà tôi cảm thấy mình được giải phóng. Nếu
không có nó, tôi đã bị dính cứng trên giường và không thể đi ra
khỏi nhà rồi.” Sự chuyển dịch trong góc nhìn này hoàn toàn thay
đổi cách ông sống mỗi ngày.

Tái định khung thói quen để tô đậm lợi ích của chúng thay vì
các hạn chế chúng mang lại là cách nhanh chóng mà gọn nhẹ,
giúp bạn tái lập trình não mình và làm một thói quen trở nên hấp
dẫn hơn.

Tập thể dục. Nhiều người liên tưởng việc tập thể dục với một
nhiệm vụ khó khăn khiến họ mất sức và mệt mỏi. Bạn chỉ cần đơn
giản nhìn nó như một cách để phát triển kỹ năng và bồi đắp bản
thân. Thay vì suốt ngày nói với bản thân “Mình cần phải chạy bộ
mỗi sáng”, hãy tự nhủ “Đến giờ rèn sức bền và tốc độ rồi”.

Tài chính. Tiết kiệm lúc nào cũng bị gắn với hy sinh. Tuy nhiên,
bạn có thể liên hệ nó với tự do hơn là giới hạn nếu bạn nhận ra sự
thật đơn giản này: Sống dưới mức sống mình có khả năng trong
hiện tại làm tăng mức sống trong tương lai. Số tiền bạn tiết kiệm
được tháng này sẽ nâng cao sức mua cho tháng sau.

Thiền tập. Bất cứ ai từng thử thiền hơn ba giây đều biết đến
cảm giác khó chịu khi không thể tránh khỏi những điều sao nhãng
cứ liên tiếp xuất hiện trong đầu. Bạn có thể chuyển hóa cơn bực
bội này thành niềm vui sướng khi nhìn nhận mỗi cơn phân tâm
này chính là một cơ hội cho bạn thực hành quay trở lại hơi thở
của mình. Sao nhãng là điều tốt bởi vì bạn cần có sao nhãng để
thực hành thiền định.



Bồn chồn trước cuộc chơi. Rất nhiều người cảm thấy lo âu trước
một buổi thuyết trình hay một trận thi đấu quan trọng. Họ thở
dồn dập, tim đập nhanh, cảm giác kích thích tăng cao. Nếu ta diễn
dịch các cảm giác này theo lối tiêu cực, bạn sẽ cảm thấy bị đe dọa
và căng cứng cơ thể. Nếu có thể diễn giải theo hướng tích cực, ta
có thể phản ứng lại bằng sự linh hoạt uyển chuyển. Bạn có thể tái
định khung “Mình lo quá” thành “Mình đang hào hứng và sẽ có
một liều adrenaline50 đủ mạnh để tập trung”.

Thay đổi nhỏ này trong cách nghĩ không phải là phép màu,
nhưng chúng có thể giúp thay đổi cảm giác bạn từng có với một
thói quen hay tình huống cụ thể nào đó.

Nếu muốn tiến một bước sâu hơn, bạn có thể tạo ra một nghi
thức tạo động lực. Chỉ cần thực hành liên kết thói quen của mình
với điều gì đó bạn hứng thú, thì bạn có thể dùng tín hiệu đó bất kỳ
lúc nào cần thêm chút động lực. Chẳng hạn như bạn luôn luôn bật
một bài hát cố định nào đó trước khi quan hệ, thì bạn sẽ bắt đầu
liên kết đoạn nhạc đó với hoạt động này. Thế là bất cứ khi nào
muốn có hứng, bạn chỉ cần nhấn nút bật nhạc thôi.

Ed Latimore, vận động viên đấm bốc và cũng là một tác giả từ
Pittsburgh, cũng đã tận dụng được lợi thế từ chiến lược tương tự
mà không biết. “Tôi nhận ra một chuyện kỳ lạ,” anh viết. “Chỉ cần
đeo tai nghe vào trong lúc viết là sức tập trung và chú ý của tôi
tăng vọt lên. Tôi thậm chí còn chưa bật nhạc.” Anh ấy đang điều
kiện hóa bản thân mà không nhận ra. Ban đầu, anh chỉ đeo tai
nghe lên, bật vài bản nhạc mình ưa thích, và tập trung làm việc.
Sau khi làm được năm, mười, hai mươi lần như vậy thì hành động



đeo tai nghe trở thành một tín hiệu mà anh đã tự động gắn với
sức tập trung cao. Cơn thèm muốn tự nhiên kéo đến.

Vận động viên cũng áp dụng chiến lược tương tự để đưa bản
thân vào phương thức tư duy thích hợp cho thi đấu. Trong sự
nghiệp bóng chày của mình, tôi xây dựng một nghi thức khởi
động cơ bắp và ném bóng đặc hiệu trước mỗi trận đấu. Toàn bộ lộ
trình tốn khoảng mười phút, và mỗi một lần tôi đều thực hiện nó
theo cùng một kiểu. Trong lúc nó làm nóng cơ thể tôi cho trận
bóng, điều quan trọng hơn chính là nó đưa tôi vào một trạng thái
tinh thần phù hợp. Tôi bắt đầu gắn các nghi thức trước trận đấu
với cảm giác tập trung và tinh thần cạnh tranh. Cả khi trước đó
tôi chưa được tạo động lực thì chỉ cần hoàn thành xong nghi thức
của mình, tôi đã bước vào “chế độ thi đấu”.

Bạn có thể dùng chiến lược này cho gần như bất cứ mục đích
nào. Ví dụ như bạn muốn hạnh phúc hơn đi! Hãy tìm một thứ
khiến bạn thực sự cảm thấy hạnh phúc - như vuốt ve cún cưng
hay ngâm mình trong bồn tắm - rồi sau đó bạn tạo ra một nghi
thức ngắn xảy ra trước mỗi một lần bạn làm việc mình thích. Hít
ba hơi thở sâu và mỉm cười chẳng hạn.

Ba hơi thở sâu. Mỉm cười. Vuốt ve cún cưng. Lặp lại.

Cuối cùng bạn sẽ bắt đầu kết nối lề thói hít-thở-và-mỉm-cười
này với trạng thái có tâm tình tốt đẹp. Nó trở thành tín hiệu mang
ý nghĩa cảm thấy hạnh phúc. Khi đã hình thành, bạn có thể truy
cập vào nó bất cứ khi nào muốn thay đổi tình trạng cảm xúc hiện
tại. Căng thẳng ở chỗ làm? Hít ba hơi thở sâu và mỉm cười. Buồn
vì cuộc đời? Ba hơi thở sâu và mỉm cười. Khi thói quen đã bám rễ,



tín hiệu có thể gợi lên cơn thèm muốn, ngay cả khi nó không có
mấy liên hệ với tình huống ban đầu.

Chìa khóa để tìm ra và điều chỉnh căn nguyên của thói quen
xấu là tái định khung mối liên kết bạn có với các thói quen này.
Điều này không dễ, nhưng nếu bạn có thể tái lập trình các dự đoán
của mình thì bạn có thể chuyển hóa một thói quen khó trở thành
một thói quen hấp dẫn.

---Tóm tắt chương---

Đảo ngược của Nguyên tắc số 2 trong Thay đổi Hành vi là
khiến nó không còn hấp dẫn.

Mỗi một hành vi đều có một cơn thèm muốn trên bề mặt và
một động cơ thẳm sâu bên dưới.

Thói quen của bạn là giải pháp trong thời hiện đại cho các
khát khao cổ xưa.

Nguồn cơn của các thói quen bạn có thực ra chính là những dự
đoán đi trước các thói quen ấy. Dự đoán dẫn đến cảm giác.

Tô đậm lợi ích của việc tránh một thói quen xấu để làm cho nó
kém hấp dẫn hơn.

Thói quen trở nên hấp dẫn khi ta gắn chúng với cảm giác tích
cực, và không hấp dẫn khi ta gắn chúng với cảm giác tiêu cực.
Hãy tạo ra một nghi thức tạo động lực bằng cách thực hiện
một điều ưa thích ngay trước khi thực hiện một thói quen khó.
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ĐI CHẬM, NHƯNG KHÔNG BAO GIỜ ĐI LÙI

ào ngày đầu tiên lên lớp, Jerry Uelsmann, một giáo sư tại
Đại học Florida, đã chia các sinh viên lớp chụp ảnh phim của

mình thành hai nhóm.

Tất cả những người bên trái lớp học, ông giảng giải, sẽ thuộc
nhóm “số lượng”. Họ sẽ được chấm điểm hoàn toàn dựa trên số
lượng sản phẩm họ làm ra. Vào buổi học cuối cùng, ông sẽ đếm
tổng số lượng ảnh chụp mà mỗi sinh viên đã nộp. Một trăm bức
được điểm A, chín mươi bức được điểm B, tám mươi bức điểm C,
và cứ thế.

Trong khi đó, tất cả sinh viên ở bên phải sẽ là nhóm “chất
lượng”. Họ sẽ được chấm điểm hoàn toàn dựa vào độ xuất sắc của
sản phẩm. Họ chỉ cần nộp duy nhất một bức ảnh trong suốt học
phần, nhưng để đạt được điểm A thì bức ảnh phải gần như là hoàn
hảo.

Vào cuối kỳ, ông ngạc nhiên khi phát hiện ra tất cả những bức
ảnh xuất sắc nhất đều là sản phẩm từ nhóm số lượng. Trong suốt
học phần, các sinh viên này chụp ảnh không ngơi tay, thử nghiệm
các cách bố cục và ánh sáng, thử nhiều phương pháp khác nhau
trong phòng tối, và học hỏi từ sai lầm của mình. Trong quá trình
tạo ra hàng trăm bức ảnh, họ mài giũa kỹ năng của mình. Trong
khi đó, nhóm chất lượng chỉ ngồi tính toán độ hoàn hảo. Vào khúc



cuối, họ không có gì để chứng minh nỗ lực của mình ngoại trừ các
lý thuyết chưa được kiểm chứng và một bức ảnh xoàng xĩnh.51

Chúng ta rất dễ sa lầy vào việc lên một kế hoạch thay đổi tốt
nhất: cách giảm cân nhanh nhất, lộ trình rèn luyện cơ bắp tốt
nhất, ý tưởng hoàn hảo nhất cho nghề tay trái. Chúng ta quá chú
trọng việc tìm ra cách thức tốt nhất đến mức không bao giờ tới
gần đến bước hành động. Như Voltaire từng viết, “Cái tốt nhất
chính là kẻ thù của cái tốt.”

Tôi xem đây là khoảng cách giữa trạng thái vận động và hành
động52. Hai ý niệm nghe na ná nhau, nhưng chúng không phải là
một. Khi bạn trong trạng thái vận động nguồn lực, bạn đang lên
kế hoạch và chiến lược, cũng như học hỏi. Những điều này đều tốt,
nhưng chúng không làm ra sản phẩm.

Ngược lại, hành động là kiểu hành vi sẽ tạo ra sản phẩm đầu
ra. Nếu tôi phác thảo hai mươi ý tưởng cho bài viết mình muốn
viết, thì đó là vận động. Nếu tôi thực sự ngồi xuống và viết một
bài, đó mới là hành động. Nếu tôi tìm kiếm một chế độ ăn kiêng
tốt hơn, đọc vài quyển sách về chủ đề này thì đó là vận động. Nếu
tôi thực sự ăn một bữa ăn lành mạnh, đó mới là hành động.

Đôi khi vận động là điều có ích, nhưng tự thân nó không bao giờ
đưa ra một kết quả. Bạn đến nói chuyện với huấn luyện viên cá
nhân bao nhiêu lần cũng chẳng có ý nghĩa gì, sự vận động đó
không hề giúp cho bạn có được vóc dáng khỏe mạnh. Chỉ có hành
động rèn luyện thân thể mới tạo ra kết quả mà bạn đang mong
đạt được.

Nếu vận động không đưa đến kết quả, vậy vì sao ta cứ làm
hoài? Thỉnh thoảng ta làm vì ta thực sự cần lên kế hoạch và học



hỏi nhiều hơn. Nhưng thường là, chúng ta làm vì trạng thái vận
động cho ta cảm giác như mình đang tiến triển mà không sợ đối
mặt với nguy cơ thất bại. Phần đông chúng ta là chuyên gia né
tránh chỉ trích. Thất bại và bị chỉ trích công khai thì chẳng hay ho
tẹo nào, cho nên ta có xu hướng tránh các tình huống dễ nảy sinh
điều này. Và đó chính là lý do lớn nhất vì sao bạn ưa vận động
hơn là thực sự hành động: Bạn muốn trì hoãn thất bại.

Ở trong trạng thái vận động và thuyết phục bản thân rằng
mình đang tiến bộ thì dễ dàng vô cùng. Bạn nghĩ, “Mình đang có
bốn cuộc tương tác với khách hàng tiềm năng. Điều này thật tốt.
Chúng ta đang đi đúng hướng.” Hay là, “Mình đã động não được
vài ý tưởng cho quyển sách muốn viết. Mọi thứ đang hội tụ lại
đây.”

Trạng thái vận động làm bạn cảm thấy bạn đang sắp hoàn
thành mọi thứ. Nhưng thực tế là bạn chỉ đang chuẩn bị cho mọi
thứ được hoàn tất. Khi công tác chuẩn bị biến tướng thành một
hình thức trì hoãn, bạn cần thay đổi. Bạn sẽ không muốn mình
mãi mãi lên kế hoạch. Bạn muốn mình thực thi.

Nếu bạn muốn thành thạo một thói quen, chìa khóa nằm ở việc
tái diễn, chứ không phải sự hoàn hảo. Bạn không cần phải phác ra
kỹ càng từng chi tiết một của thói quen. Bạn chỉ cần thực hành nó.
Đây chính là điểm cần nhớ đầu tiên của Nguyên tắc số 3: Bạn chỉ
cần tạo ra sự lặp đi lặp lại.

THỰC TẾ CẦN BAO LÂU ĐỂ HÌNH THÀNH THÓI
QUEN MỚI?



Hình thành thói quen là quá trình một hành vi trở nên tự động
dần dần thông qua sự lặp đi lặp lại. Bạn tái lặp một hoạt động
càng nhiều lần thì cấu trúc não bạn càng thay đổi để trở nên hiệu
quả với hoạt động ấy hơn. Các nhà thần kinh học gọi đây là sự
tăng cường dài hạn53, dùng để chỉ sự cường hóa liên kết giữa các
tế bào thần kinh trong não dựa trên mô thức hoạt động mới xảy
ra. Với mỗi sự lặp đi lặp lại, tín hiệu từ tế bào đến tế bào được cải
thiện và các liên kết thần kinh được thắt chặt. Được mô tả lần đầu
tiên bởi nhà tâm lý học thần kinh Donald Hebb năm 1949, hiện
tượng này thường được gọi là Quy tắc Hebb: “Tế bào thần kinh
nào bắn tín hiệu cho nhau thì liên kết với nhau.”

Tái diễn một thói quen dẫn đến các thay đổi về vật lý rõ rệt
trong não. Ở các nghệ sĩ chơi đàn, phần tiểu não - cần thiết cho
các vận động thể lý như móc dây đàn guitar hay kéo vĩ cầm - có
kích thước to hơn so với người không phải nhạc công chuyên
nghiệp. Trong khi đó, các nhà toán học có lượng chất xám trong
tiểu thùy đỉnh dưới54 tăng cao, là chất đóng vai trò quan trọng
trong tính toán và ước lượng. Kích thước của nó liên quan trực
tiếp đến lượng thời gian bỏ ra vào lĩnh vực ấy; nhà toán học càng
lớn tuổi và nhiều kinh nghiệm thì tỷ trọng chất xám càng lớn.

Khi các nhà khoa học phân tích bộ não các bác tài xế taxi ở
London, họ phát hiện thấy hồi hải mã55 - vùng não liên quan đến
trí nhớ không gian - có kích thước lớn hơn đáng kể so với những
người không phải là tài xế taxi. Thậm chí còn thú vị hơn nữa, hồi
hải mã giảm kích thước khi một tài xế nghỉ hưu. Tựa như cách
thức cơ bắp trên người phản ứng với bài tập nâng tạ thông dụng,



các vùng não nhất định của não tự thích nghi khi được sử dụng và
teo đi khi bị từ bỏ.

Hẳn nhiên, tầm quan trọng của việc lặp đi lặp lại trong thiết lập
thói quen đã được ghi nhận từ lâu trước khi các nhà thần kinh học
bắt đầu thám hiểm não bộ. Năm 1860, triết gia người Anh George
H. Lewes đã viết, “Trong quá trình học nói một ngôn ngữ mới, học
chơi một nhạc cụ mới, hay thực hiện một động tác không quen
thuộc, khó nhọc là không thể tránh, bởi các kênh cần thiết cho
cảm giác đi qua vẫn chưa được thiết lập; nhưng chẳng mấy chốc
mà sự tái diễn sẽ tạo nên một con đường, thế rồi khó khăn tan
biến; hành động trở nên tự động đến mức chúng có thể được thi
hành mà não bộ không cần dự phần.” Cả lẽ thường lẫn bằng
chứng khoa học đều đồng thuận: Sự lặp đi lặp lại là một hình thức
của thay đổi.

Mỗi một lần bạn lặp lại một hành động, bạn đang kích hoạt
một con đường thần kinh gắn với thói quen ấy. Điều đó có nghĩa,
tạo ra sự lặp đi lặp lại là một trong những bước trọng yếu cần làm
để mã hóa một thói quen mới. Đây là lý do vì sao các sinh viên đã
chụp hàng đống ảnh có thể cải thiện kỹ năng của mình trong khi
những người chỉ thảo luận lý thuyết về bức ảnh hoàn hảo đã
không làm được. Một nhóm tham gia vào thực hành chủ động,
nhóm còn lại học thụ động. Một nhóm hành động, nhóm kia thì ở
trong trạng thái vận động.

Tất cả thói quen đều đi theo một quỹ đạo giống nhau, từ thực
hành có nỗ lực đến hành vi tự động, một quá trình gọi là sự tự
động hóa. Tự động hóa là khả năng thực hiện một hành vi mà



không cần suy nghĩ về mỗi bước, xảy ra khi tâm trí phi ý thức
nắm quyền.

Nó trông như thế này:

Hình 11: Vào lúc khởi đầu (điểm A), để thực thi, một thói quen đòi hỏi một lượng lớn nỗ
lực và tập trung. Sau một vài lần tái diễn (điểm B), nó trở nên dễ hơn, nhưng vẫn cần sự
tập trung của ý thức. Với đủ luyện tập (điểm C), thói quen trở thành tự động thay vì có ý

thức. Vượt qua ngưỡng này - đường biên thói quen - hành vi có thể được thực hiện ít
nhiều mà không cần suy nghĩ. Một thói quen đã hình thành.

Trong trang tiếp theo, bạn sẽ xem các nhà nghiên cứu theo dõi
mức độ tự động hóa một thói quen, ví dụ đi bộ mười phút mỗi
ngày, trong thực tế như thế nào. Hình dạng của biểu đồ này, các
nhà khoa học gọi là đường cong học tập, tiết lộ một sự thật quan
trọng về thay đổi hành vi: Thói quen hình thành dựa trên tần suất
thực hiện, không phải theo thời gian.



Hình 12: Biểu đồ này thể hiện một người đang tạo lập thói quen đi bộ mười phút sau bữa
sáng mỗi ngày. Bạn để ý, khi sự tái diễn tăng lên thì tính tự động tăng theo, cho đến khi

hành vi trở nên dễ dàng và tự động hơn cả mong đợi.

Một trong những câu hỏi tôi hay gặp là, “Bao lâu thì tôi có thể
xây dựng được thói quen mới?” Nhưng đúng ra người ta nên hỏi,
“Cần bao nhiêu lần thực hiện thì một thói quen được hình thành?”
Nghĩa là, cần lặp đi lặp lại bao nhiêu lần thì một thói quen mới trở
nên tự động?

Chẳng có gì thần kỳ về lượng thời gian trôi qua trong việc hình
thành thói quen mới. Hai mươi mốt ngày, ba mươi ngày hay ba
trăm ngày, đều chẳng quan trọng. Điều có ý nghĩa là tần suất bạn
thực hiện một hành vi. Trong ba mươi ngày bạn có thể thực hiện
việc ấy hai lần, hay hai trăm lần đều được. Chính tần suất này
tạo nên khác biệt. Thói quen hiện tại của bạn đã được nhập nội
hóa theo hàng trăm - nếu không muốn nói là hàng ngàn - lần lặp



đi lặp lại. Thói quen mới đòi hỏi cấp độ tái diễn tương tự. Bạn cần
xâu chuỗi lại với nhau đủ số lần thực hiện thành công cho đến khi
hành vi được chèn vững chắc vào tâm trí, và bạn vượt qua được
Đường biên Thói quen.

Trong thực tế, thời gian để một thói quen trở nên tự động thực
sự không có ý nghĩa gì cả. Điều quan trọng ở đây là bạn đã hành
động để tiến bộ. Và một hành động có thể hoàn toàn tự động hóa
hay không cũng không quá quan trọng nữa.

Để xây dựng một thói quen, bạn cần thực hành nó. Cách hiệu
quả nhất để thực hành chính là trung thành với Nguyên tắc số 3
trong Thay đổi Hành vi: Khiến nó dễ dàng. Các chương sau sẽ chỉ
cho bạn cách làm điều này.

---Tóm tắt chương---

Nguyên tắc số 3 trong Thay đổi Hành vi là khiến nó dễ dàng.

Hình thức học hỏi hiệu quả nhất là thực hành, không phải lên
kế hoạch.

Tập trung vào việc thực sự hành động, đừng chỉ ở trong trạng
thái vận động.

Hình thành thói quen là quá trình một hành vi trở nên tự động
dần dần thông qua sự lặp đi lặp lại.

Lượng thời gian bạn bỏ ra thực hành một thói quen không
quan trọng bằng số lần bạn thực hành thói quen ấy.
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QUY LUẬT NỖ LỰC ÍT NHẤT

rong quyển sách đoạt giải của mình, Súng, Vi trùng, và Thép,
nhà nhân chủng học và sinh vật học Jared Diamond đã chỉ

ra một thực tế đơn giản: Các lục địa khác nhau thì có hình dạng
khác nhau. Lúc mới đọc qua, tuyên bố này trông có vẻ rất rõ ràng
và không có gì quan trọng, nhưng thật ra nó có tác động không hề
nhỏ đến hành vi con người.

Trục chính của châu Mỹ chạy từ Bắc xuống Nam. Tức là, lãnh
thổ Bắc Mỹ và Nam Mỹ có khuynh hướng cao hẹp hơn là phình
rộng. Điều đó cũng đúng với châu Phi. Trong khi đó, lãnh thổ khu
vực châu Âu, châu Á và vùng Trung Đông thì ngược lại. Sự trải
rộng về hình dạng lãnh thổ này có khuynh hướng chạy theo chiều
Đông - Tây. Theo Diamond, sự khác biệt về hình dạng này có một
vai trò đáng chú ý trong việc lan tỏa nông nghiệp qua các thế kỷ.

Khi nông nghiệp bắt đầu lan rộng khắp thế giới, nông dân
không gặp trở ngại nhiều khi phát triển theo tuyến Đông - Tây
thay vì tuyến Bắc - Nam. Đó là bởi vì những khu vực trải dài trong
cùng vĩ tuyến có sự tương đồng về mặt khí hậu, lượng ánh nắng
mặt trời, lượng mưa và những thay đổi mùa màng. Những yếu tố
này cho phép nông dân ở châu Âu và châu Á thuần dưỡng một vài
giống cây và gieo trồng theo sự trải rộng lãnh thổ từ Pháp đến
Trung Quốc.



Hình 13: Trục chính của châu Âu và châu Á là Đông - Tây. Trục chính của châu Mỹ và châu
Phi là Bắc - Nam. Điều này dẫn đến khí hậu biến đổi theo chiều lên - xuống ở châu Mỹ

nhiều hơn châu Âu và châu Á. Kết quả là, nông nghiệp lan nhanh gần gấp hai lần ở châu
Âu và châu Á so với những nơi khác. Hành vi của nông dân - dù đã trải qua hàng trăm

ngàn năm - vẫn bị ràng buộc bởi lực cản của môi trường.

Theo so sánh, khí hậu thay đổi đáng kể khi đi dọc từ Bắc xuống
Nam. Hãy tưởng tượng khí hậu ở Florida khác nhiều thế nào so với
Canada. Bạn có thể là nông dân tài giỏi nhất trên thế giới, nhưng
điều đó không giúp bạn trồng cam Florida vào mùa đông ở
Canada được. Tuyết là một sự thay thế tệ hại cho đất. Nếu muốn
lan rộng vụ mùa theo trục Bắc - Nam, người nông dân sẽ phải tìm
ra giống cây hợp thủy thổ và thuần dưỡng cây trồng mới mỗi khi
thời tiết thay đổi.

Kết quả là, nông nghiệp lan nhanh với tốc độ hơn gấp hai đến
ba lần ở châu Á và châu Âu so với châu Mỹ. Trải qua nhiều thế kỷ,
sự khác biệt nhỏ này tạo ra một tác động rất lớn. Gia tăng sản



xuất thực phẩm cho phép gia tăng dân số nhanh chóng. Khi có
nhiều nhân lực, các nền văn hóa này có thể tạo lập được quân đội
hùng mạnh và được trang bị tốt hơn để phát triển công nghệ mới.
Mới đầu, sự thay đổi diễn ra nhỏ thôi - một vụ mùa lan rộng hơn
một chút, dân số tăng nhanh hơn một chút - nhưng khi hợp lại thì
thành sự thay đổi lớn lao theo thời gian.

Sự lan nhanh của nông nghiệp là một ví dụ minh họa cho
Nguyên tắc số 3 trong Thay đổi Hành vi trên cấp độ toàn cầu. Tri
thức truyền thống cho rằng động cơ là chìa khóa dẫn đến thay đổi
thói quen. Đúng là khi bạn thực sự muốn, thì bạn cũng sẽ làm thôi.
Thế nhưng thực tế là, động cơ thực sự đằng sau ta là cơn lười và
ta sẽ làm cái gì mình thấy tiện. Mặc kệ các sách bán chạy nhất về
năng suất nói gì với bạn, đây là một chiến lược khôn ngoan chứ
không hề ngớ ngẩn.

Năng lượng rất quý giá, và não bộ được lập trình để bảo toàn
năng lượng bất cứ khi nào có thể. Tuân theo Quy luật Nỗ lực Ít
nhất là lẽ tự nhiên của con người, trong tình thế mà khi phải đưa
ra quyết định giữa hai lựa chọn từa tựa nhau, người ta tự nhiên sẽ
hướng về lựa chọn đòi hỏi ít lao động nhất.56 Ví dụ như mở rộng
trang trại của bạn theo hướng Đông, nơi bạn có thể trồng cùng
loại cây thay vì theo hướng Bắc với khí hậu khác hẳn. Trong tất
cả những hành động khả dĩ, cái được công nhận sẽ là cái đưa đến
kết quả giá trị nhất với ít công sức nhất. Chúng ta có động cơ để
làm những việc dễ dàng.

Mỗi một hành động đều cần một lượng năng lượng nhất định.
Càng đòi hỏi nhiều năng lượng, càng ít khả năng hành động đó sẽ
xảy ra. Nếu mục tiêu của bạn là thực hiện một trăm cái hít đất



mỗi ngày, như vậy thì tốn nhiều năng lượng lắm! Mới đầu, khi bạn
cảm thấy hào hứng và có động lực, bạn có thể gom đủ sức mạnh
để thực hiện. Nhưng sau vài ngày, nỗ lực lớn như thế có thể làm
bạn kiệt sức. Trong khi đó, duy trì thói quen hít đất mỗi ngày một
cái thì lại hầu như chẳng tốn tí năng lượng nào từ lúc bắt đầu. Và
thói quen nào càng đòi hỏi ít năng lượng, thói quen đó càng dễ
thành lập.

Hãy thử nhìn lại các hành vi đang lấp đầy cuộc sống của bạn,
bạn sẽ thấy rằng những hành vi này đều được thực hiện với mức
độ động lực rất thấp. Các thói quen như lướt màn hình điện thoại,
kiểm tra thư điện tử, xem truyền hình ngốn rất nhiều thời gian của
bạn bởi vì những việc làm này hầu như không tốn công để thực
hiện. Tất cả đều rất tiện lợi.

Theo một nghĩa nào đấy, mỗi một thói quen đều chỉ là một
chướng ngại vật trên con đường dẫn đến điều bạn mong muốn.
Giảm cân là trở ngại trên con đường dẫn đến dáng chuẩn. Thiền là
trở ngại trên con đường dẫn đến tịnh tâm. Viết nhật ký là trở ngại
trên con đường dẫn đến suy nghĩ thông suốt. Thật sự thì bạn
không phải muốn có thói quen đó. Cái bạn muốn chính là kết quả
mà thói quen đó mang lại. Chướng ngại vật càng lớn - tức là, thói
quen càng khó - thì lực cản giữa bạn và trạng thái mong đợi cuối
cùng của bạn càng lớn. Đó là lý do chủ yếu vì sao bạn cần phải
làm cho thói quen thật dễ dàng để có thể thực hiện ngay cả khi
bạn không thích. Nếu bạn có thể khiến thói quen tốt của mình tiện
lợi hơn nữa, bạn sẽ dễ dàng duy trì được các thói quen ấy về sau.

Thế còn những lúc chúng ta có vẻ như đang làm ngược lại thì
sao? Nếu chúng ta lười chết đi được, thì làm sao giải thích được



chuyện người ta đạt được những mục tiêu rất khó như nuôi dạy
một đứa trẻ, bắt đầu khởi nghiệp hay trèo lên đỉnh Everest?

Hiển nhiên là bạn có khả năng làm được những thứ cực kỳ khó.
Vấn đề ở chỗ, có một số ngày bạn cảm thấy muốn làm chuyện
khó và những ngày khác thì chỉ muốn bỏ cuộc. Vào những ngày
khó khăn ấy, điều cần thiết là bạn phải khiến càng nhiều việc có
lợi cho mình càng tốt để có thể vượt qua các thử thách mà cuộc
sống ném vào lộ trình của mình. Gặp phải càng ít lực cản, bạn
càng dễ dàng vươn lên mạnh mẽ. Ý tưởng đằng sau chuyện khiến
mọi chuyện dễ dàng không phải là chỉ làm việc dễ. Ý tưởng ở đây
là khiến cho mọi thứ càng dễ càng tốt tại thời điểm bạn thực hiện
những việc có thể bù đắp cho nỗ lực bỏ ra về lâu về dài.

ĐẠT ĐƯỢC NHIỀU HƠN VỚI NỖ LỰC ÍT HƠN

Thử tưởng tượng bạn đang cầm một vòi nước tưới cây với một
chỗ gấp khúc ở giữa ống. Một ít nước có thể chảy qua, nhưng
không nhiều. Nếu bạn muốn lượng nước chảy qua vòi xịt tăng lên
thì bạn có hai lựa chọn. Lựa chọn thứ nhất là mở van nước để tạo
áp lực lớn hơn cho nước chảy ra. Lựa chọn thứ nhì là chỉ cần nắn
lại ống cho hết gập để nước chảy qua tự nhiên.

Cố gắng bơm động lực của mình lên để duy trì các thói quen
khó giống như ép nước chảy mạnh qua đường ống bị gấp khúc
vậy. Bạn cũng làm được thôi, nhưng cần rất nhiều công sức và còn
gia tăng áp lực lên cuộc sống của mình. Trong khi đó, khiến cho
thói quen của bạn đơn giản và dễ dàng hơn giống như nắn lại ống



nước. Thay vì cố vượt qua lực cản trong cuộc sống thì ta giảm nó
xuống.

Một trong những cách hiệu quả nhất để giảm lực cản gắn với
thói quen là thiết kế môi trường sống. Trong Chương 6, chúng ta
đã bàn về thiết kế môi trường sống, một phương pháp làm cho các
tín hiệu trở nên rõ ràng hơn, ngoài ra bạn còn có thể tối ưu hóa
môi trường sống của mình để giúp cho các hành vi được thực hiện
dễ dàng hơn. Giả sử, khi bạn đang tìm nơi nào đó để thực thi một
thói quen mới, thì tốt nhất là bạn nên chọn nơi có sẵn ngay trên lộ
trình của thói quen thường nhật. Thói quen sẽ dễ hình thành hơn
nếu nó có thể nhét vừa vặn vào trong dòng chảy cuộc sống của
bạn. Bạn có nhiều khả năng đến phòng gym hơn nếu nó ở ngay
trên đường mình đi làm, bởi vì dừng lại đi vào sẽ không tạo ra quá
nhiều lực cản trong đời sống của bạn. Thử so sánh, nếu phòng tập
ở ngoài con đường bạn đi về đều đặn - ngay cả khi chỉ cách đó vài
khu nhà thôi - thì bạn phải “ra khỏi lộ trình thông thường” để đến
đó.

Hay có thể sẽ hiệu quả hơn nếu bạn giảm lực cản ngay trong
nhà hay ở nơi làm việc. Rất thường xuyên, ta hay bắt đầu thói
quen ở những môi trường nhiều lực cản. Chúng ta cố gắng theo sát
một liệu trình ăn kiêng khi ra ngoài ăn tối với bạn bè. Chúng ta cố
gắng viết một quyển sách trong một ngôi nhà hỗn loạn. Chúng ta
cố gắng tập trung khi đang dùng một chiếc điện thoại thông minh
toàn những sao nhãng. Đâu nhất thiết phải như vậy. Ta có thể
loại bỏ những lực cản gây trở ngại cho mình mà. Đây chính xác là
điều mà các nhà máy sản xuất điện tử ở Nhật Bản đã bắt tay vào
làm những năm 1970.



Trong một bài báo đăng trên tờ New Yorker nhan đề “Tốt hơn
mọi lúc mọi nơi”, James Surowiecki viết:

“Các hãng Nhật nhấn mạnh một khái niệm gọi là “sản xuất tinh
gọn”, liên tục hướng đến loại bỏ mọi hình thức lãng phí từ quy
trình sản xuất cho tới tái thiết kế nơi làm việc, để công nhân
không phải tốn thời gian xoay người lấy dụng cụ. Kết quả là các
công ty Nhật có năng suất cao hơn và sản phẩm Nhật thì đáng tin
cậy hơn của Mỹ. Năm 1974, đơn đặt hàng tivi màu của Mỹ nhiều
hơn gấp năm lần so với tivi Nhật. Nhưng đến 1979, công nhân Mỹ
tốn gấp ba lần thời gian để lắp ráp xong một máy.”

Tôi thích gọi chiến lược này là thêm vào bằng cách bớt ra57.
Công ty Nhật tìm kiếm và loại bỏ mọi lực cản trong tất cả các
công đoạn của quá trình sản xuất. Khi bớt đi những nỗ lực thừa
thãi, họ được tăng thêm khách hàng và doanh thu. Tương tự, khi
chúng ta loại bỏ những lực cản khiến ta mất thời gian và năng
lượng, ta sẽ đạt được nhiều hơn với nỗ lực ít hơn. (Đây là lý do vì
sao dọn dẹp khiến chúng ta sung sướng: Ta đồng thời vừa cải thiện
bản thân và vừa giảm bớt đi gánh nặng tâm trí58 mà môi trường
sống gây ra cho mình.)

Nếu quan sát các sản phẩm dễ gây ra thói quen, bạn sẽ thấy
các sản phẩm hay dịch vụ này thạo nhất là loại bỏ từng mẩu lực
cản ra khỏi cuộc sống của bạn. Dịch vụ giao thức ăn giảm lực cản
của việc đi chợ. Ứng dụng hẹn hò giảm lực cản của việc giới thiệu
và kết giao xã hội ban đầu. Dịch vụ đi chung xe giảm lực cản của
việc băng qua thành phố. Tin nhắn điện thoại giảm lực cản của
việc viết thư tay.



Tựa như những nhà máy sản xuất tivi Nhật Bản tái thiết kế lại
nơi làm việc để giảm chuyển động thừa, các công ty thành công sẽ
thiết kế những sản phẩm tự động hóa, loại bỏ hoặc đơn giản hóa
sao cho càng ít bước thực hiện càng tốt. Họ giảm bớt số lượng nội
dung cần điền trong mỗi biểu mẫu. Họ cắt bớt số lần cần click
chuột để tạo một tài khoản. Họ giao hàng với các chỉ dẫn dễ hiểu
hơn hoặc ít bắt khách phải lựa chọn hơn.

Khi những chiếc loa điều khiển bằng giọng nói đầu tiên được ra
mắt - các sản phẩm như là Google Home, Amazon Echo, và Apple
HomePod - tôi thử hỏi một người bạn rằng anh thích điều gì từ các
sản phẩm đã mua. Anh bảo chỉ cần nói “Chơi nhạc đồng quê” và
không cần phải rút điện thoại ra, mở ứng dụng, rồi chọn một danh
sách nhạc. Dĩ nhiên, chỉ vài năm trước thôi, có được nhạc không
giới hạn trong túi là một kỳ tích lớn lao nếu so với việc phải chạy
ra cửa hàng mua đĩa CD. Kinh doanh là một hành trình bất tận
hướng đến việc mang lại cùng một kết quả giống nhau theo một
kiểu cách đơn giản hơn.

Các chính phủ cũng sử dụng hiệu quả các chiến lược tương tự.
Khi chính phủ Anh muốn gia tăng thuế thu vào, họ đã chuyển đổi
từ việc bắt công dân truy cập một trang web để có thể tải đơn
thuế, đến việc đưa họ đường dẫn trực tiếp đến đơn thuế. Chỉ giảm
một bước đó thôi cũng khiến tỷ lệ phản hồi từ 19,2% nâng lên
23,4%. Ở một đất nước như Vương quốc Anh, lượng phần trăm đó
tương đương với hàng triệu bảng tiền thuế.

Ý tưởng chủ đạo ở đây là tạo ra một môi trường dễ thực thi
nhất có thể cho hành vi đúng. Cuộc chiến kiến tạo các thói quen
tốt hơn phần nhiều là nằm ở việc tìm ra cách giảm bớt lực cản liên



quan đến thói quen tốt và gia tăng lực cản liên quan đến thói quen
xấu.

SẮP SẴN MÔI TRƯỜNG SỐNG CHO TƯƠNG LAI

Oswald Nuckols là một nhà phát triển công nghệ thông tin đến
từ Natchez, Mississippi. Anh cũng là người hiểu rõ sức mạnh của
việc sắp sẵn môi trường sống của mình.

Nuckols tập trung vào thói quen dọn dẹp bằng cách tuân theo
một chiến lược mà anh gọi là “sắp xếp lại phòng ốc”. Ví dụ như,
khi xem tivi xong, anh sẽ đặt điều khiển trở lại giá, sắp xếp lại gối
trên trường kỷ, và gấp gọn chăn. Khi rời khỏi ôtô, anh dọn hết rác.
Mỗi khi tắm, anh vệ sinh bồn cầu khi đang chờ nước nóng. (Như
anh viết, “dù sao thì thời điểm hoàn hảo nhất để cọ bồn chính là
ngay trước khi bạn tắm.”) Mục đích của việc sắp xếp lại phòng ốc
cho giống ban đầu không phải đơn giản chỉ là dọn dẹp sau mỗi
hành động, mà là sắp sẵn cho hành động tiếp theo.

“Khi tôi bước vào một căn phòng thì mọi thứ đều được đặt đúng
vị trí của chúng”, Nuckols viết. “Bởi vì tôi làm thế mỗi ngày ở mỗi
phòng, nên đồ đạc luôn trong tình trạng tốt... Người ta nghĩ chắc
tôi siêng lắm nhưng thật ra tôi lười vô cùng. Chỉ là tôi lười một
cách chủ động. Nó trả lại cho bạn nhiều thời gian lắm đấy.”

Mỗi khi bạn bố trí một không gian cho một mục đích nào đó,
bạn đang sắp xếp nó cho hành động tiếp theo được dễ dàng hơn.
Ví dụ, vợ tôi có một chiếc hộp đựng thiệp được xếp sẵn theo chủ đề
- sinh nhật, cảm thông, đám cưới, tốt nghiệp, và các loại khác.



Mỗi khi cần, cô ấy rút một tấm phù hợp rồi gửi đi. Vợ tôi rất giỏi
trong việc nhớ gửi thiệp cho ai đó bởi vì cô ấy đã giảm lực cản của
công việc đó. Trong nhiều năm, tôi luôn ngược lại. Khi ai đó mới
có em bé thì tôi sẽ nghĩ, “Mình nên gửi thiệp.” Nhưng rồi nhiều
tuần trôi qua và khi tôi sực nhớ và đi mua thiệp thì đã muộn rồi.
Thói quen đó không dễ có.

Có rất nhiều cách sắp xếp môi trường sống của bạn để sẵn sàng
sử dụng ngay. Nếu bạn muốn nấu một bữa sáng đầy đủ dinh
dưỡng, hãy đặt chảo lên bếp, để bình xịt bếp trên kệ, bày sẵn đĩa
và các dụng cụ nào cần thiết ngay đêm trước đó. Khi bạn thức
dậy, làm bữa sáng sẽ dễ dàng hơn.

Muốn vẽ nhiều hơn? Bày bút chì, bút nét, sổ và họa cụ trên mặt
bàn, nơi nào dễ lấy.

Muốn tập thể dục? Để sẵn đồ vận động, giày, giỏ thể thao, bình
nước trước mắt.

Muốn giảm cân? Cắt nhỏ thật nhiều trái cây và rau củ vào
cuối tuần và đóng hộp, để bạn dễ dàng tiếp cận thực phẩm bổ
dưỡng, có-thể-ăn-liền trong tuần.

Đó là những cách đơn giản để tạo ra các thói quen tốt trên con
đường ít trở lực nhất.

Bạn cũng có thể đảo ngược nguyên tắc này để sắp sẵn môi
trường khiến những thói quen xấu khó khăn hơn. Giả sử như bạn
thấy mình xem tivi nhiều quá, vậy thì mỗi lần xem xong hãy rút
dây điện ra. Chỉ cắm điện lại khi bạn có thể hô lớn tên chương
trình mình muốn xem. Kiểu sắp sẵn này tạo ra vừa đủ lực cản để
ngăn chuyện xem tivi một cách vô thức lại.



Nếu cũng không hiệu quả, bạn có thể tiến thêm một bước nữa.
Rút dây điện tivi và tháo pin đồ điều khiển mỗi khi xem xong, vậy
thì lần sau sẽ cần thêm mười giây nữa để mở lại. Và nếu bạn thật
sự là thanh niên nghiêm túc, thì hãy khuân tivi ra khỏi phòng
khách, cất vào trong tủ mỗi khi xem xong. Có thể đảm bảo rằng
chỉ khi nào muốn xem lắm bạn mới đem ra. Lực cản càng lớn, thói
quen càng khó xảy ra.

Mỗi khi có thể, tôi sẽ để điện thoại ở một phòng khác cho tới
bữa trưa. Khi điện thoại ở ngay bên cạnh, tôi sẽ ngồi cầm nó cả
buổi sáng không vì lý do gì cả. Nhưng khi điện thoại ở một phòng
khác, tôi ít khi nghĩ đến nó. Và lực cản đủ lớn để tôi không đi lấy
nó mà không có lý do. Kết quả là, tôi có ba đến bốn tiếng mỗi buổi
sáng để làm việc mà không bị gián đoạn.

Nếu để điện thoại ở phòng khác chưa đủ với bạn, hãy nhờ bạn
bè hoặc gia đình giấu nó đi trong vài giờ. Hoặc là nhờ đồng nghiệp
giữ giúp vào buổi sáng và trả lại cho bạn vào bữa trưa.

Đặc biệt có nhiều khi chỉ cần rất ít lực cản là đủ để ngăn chặn
một hành vi không mong muốn. Khi tôi giấu bia vào sâu trong tủ
lạnh, tôi không thấy bia và sẽ uống ít hơn. Khi tôi xóa ứng dụng
mạng xã hội khỏi điện thoại, có thể cả mấy tuần sau tôi mới tải
và đăng nhập lại. Tuy rằng các chiêu này không thể khắc chế
được cơn nghiện thật sự, nhưng đối với đa số chúng ta, một ít lực
cản thôi cũng tạo ra khác biệt lớn giữa duy trì một thói quen tốt
và sa đà vào một thói quen xấu. Hãy tưởng tượng tác động cộng
gộp của hàng tá thay đổi như vậy và của việc sống trong một môi
trường được thiết kế tạo điều kiện dễ dàng cho thói quen tốt, cũng
như cản trở thói quen xấu.



Dù cho ta đang tiếp cận thay đổi hành vi trong vai trò một cá
nhân, một ông bố bà mẹ, một huấn luyện viên, hay một nhà lãnh
đạo, ta cũng đều nên tự đặt cho bản thân một câu hỏi: “Làm thế
nào để thiết kế một thế giới mà ở đó, làm việc đúng thật là dễ?”
Tái thiết kế cuộc đời bạn để các hành động trọng yếu nhất chính
là các hành động dễ thực hiện nhất.

---Tóm tắt chương---

Hành vi con người tuân theo Quy luật Nỗ lực Ít nhất. Một cách
tự nhiên, ta sẽ hướng về lựa chọn cần lao động ít nhất.

Tạo ra một môi trường sống để làm việc đúng đắn dễ dàng
nhất có thể.

Giảm lực cản liên quan đến hành vi tốt. Khi lực cản thấp, thói
quen thành lập dễ dàng hơn.

Tăng lực cản liên quan đến hành vi xấu. Khi lực cản cao, thói
quen thành lập khó khăn hơn.

Sắp sẵn môi trường sống của bạn để chuẩn bị điều kiện thuận
lợi cho hành động tương lai.
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PHÁ BỎ TRÌ HOÃN DÙNG NGAY QUY TẮC HAI PHÚT

wyla Tharp được xem là một trong những vũ công và nhà
biên đạo múa vĩ đại nhất trong thời kỳ hiện đại. Năm 1992,

cô được trao giải thưởng MacArthur Fellowship, thường được gọi
là Giải Thiên Tài59, và trong phần lớn sự nghiệp cô lưu diễn vòng
quanh thế giới trình diễn các tác phẩm nguyên bản của mình. Cô
cũng ghi nhận thành công của mình là nhờ các thói quen đơn giản
hằng ngày.

“Tôi bắt đầu ngày mới bằng một nghi thức”, cô kể. “Tôi thức
dậy vào lúc 5:30 sáng, thay đồ tập thể dục, mặc quần giữ ấm, áo
khoác và mũ. Tôi bước ra ngoài căn hộ ở Manhattan, vẫy một
chiếc taxi, báo tài xế đưa đến phòng gym Pumping Iron ở Đường
số 91 và Đại lộ số 1, ở đó tôi tập luyện hai giờ.

“Nghi thức của tôi không phải bài tập giãn cơ hay nâng tạ mà
mỗi sáng tôi rèn luyện cơ thể mình ở phòng gym; nghi thức là
chiếc taxi. Khoảnh khắc tôi báo với tài xế nơi muốn đến là điểm
hoàn tất nghi thức.

“Đó là động tác đơn giản, nhưng làm thế mỗi buổi sáng đã biến
nó thành thói quen - làm cho nó dễ dàng lặp đi lặp lại. Việc đó
giảm thiểu nguy cơ tôi bỏ qua hoặc là làm khác đi. Nó trở thành
một món trong danh sách nếp sinh hoạt thường lệ của tôi, và là
một thứ bớt phải nghĩ tới.”



Vẫy một chiếc xe mỗi sáng có thể là một động tác nhỏ, nhưng
nó là ví dụ xuất sắc cho Nguyên tắc số 3 trong Thay đổi Hành vi.

Các nhà nghiên cứu ước tính, có 40 đến 50% số hành động của
ta trong một ngày bất kỳ là được hoàn thành bằng thói quen. Đây
quả là một con số đáng kể, nhưng tác động thực sự của thói quen
còn lớn hơn cả ấn tượng mà con số này mang lại. Thói quen là lựa
chọn tự động ảnh hưởng đến quyết định có ý thức theo sau nó.
Đúng vậy, một thói quen có thể hoàn thành chỉ trong vài giây,
nhưng nó có thể định hình các hành động bạn sẽ thực hiện trong
vài phút hay vài giờ tới.

Thói quen như lối đi đường cao tốc. Chúng dẫn bạn vào một
con đường, trước khi bạn kịp nhận ra, bạn đã tăng tốc hướng về
hành vi tiếp theo. Tiếp tục cái đang làm dường như dễ hơn là bắt
đầu một cái mới hoàn toàn khác. Bạn ngồi xem một bộ phim dở
hai tiếng. Bạn tiếp tục ăn vặt dù đã đầy bụng. Bạn chỉ xem điện
thoại “một tí thôi” và chẳng mấy chốc bạn đã nhìn chằm chằm
màn hình hai mươi phút. Theo cách này, các thói quen bạn đi theo
mà không suy nghĩ, thường sẽ quyết định các lựa chọn tiếp theo
khi bạn bắt đầu suy nghĩ.

Mỗi chiều tối, có một tích tắc - thường đâu đó tầm 5:15 chiều -
định hướng toàn bộ buổi tối hôm đó của tôi. Vợ tôi bước vào cửa
sau ngày làm việc, và hoặc là hai chúng tôi thay đồ tập thể dục
và đi tới phòng gym, hoặc là sẽ nhào vào sofa, gọi đồ ăn Ấn và
xem The Office.60 Tương tự như Twyla Tharp vẫy taxi, nghi thức
của tôi là thay đồ tập thể dục. Nếu tôi thay đồ, tôi biết việc đi tập
sẽ diễn ra. Những thứ theo sau - lái xe đến phòng tập, quyết định



xem tập bài nào, bước đến thanh xà - đều dễ dàng khi tôi thực
hiện bước đầu tiên.

Mỗi ngày đều có hàng tá khoảnh khắc đưa đến tác động ngoại
cỡ. Tôi gọi các lựa chọn tí hon này là khoảnh khắc quyết định. Là
lúc bạn quyết định xem nên gọi thức ăn bên ngoài hay nấu bữa tối
ở nhà. Là lúc bạn chọn lái xe hay đạp xe đạp. Là lúc bạn quyết
định giữa bắt đầu làm bài tập hay chụp lấy tay cầm điều khiển
game. Các lựa chọn này chính là ngã ba trên con đường phía
trước.

Khoảnh khắc quyết định đưa ra các lựa chọn cho cái tôi tương
lai của bạn.



Hình 14: Sự khác nhau giữa ngày tốt lành và ngày tồi tệ thường nằm ở một vài lựa chọn
năng suất và lành mạnh tại những thời khắc quyết định. Mỗi một điểm này giống như ngã
ba trên con đường, các lựa chọn này dồn lại trong suốt một ngày và sau cùng có thể dẫn

đến các kết quả đầu ra rất khác.

Ví dụ, bước vào một nhà hàng là khoảnh khắc có tính quyết
định bởi vì nó sẽ chi phối món mà bạn sẽ ăn trưa. Trên lý thuyết,
bạn kiểm soát những gì bạn gọi, nhưng ở một nghĩa rộng hơn, bạn
chỉ có thể gọi những món có trong thực đơn. Nếu bạn bước vào
một nhà hàng bít-tết, bạn có thể gọi một phần thăn chuột hoặc
nạc lưng, nhưng sushi thì không. Lựa chọn của bạn bị giới hạn bởi
những thứ có sẵn. Chúng được đóng khuôn bởi lựa chọn đầu tiên.



Chúng ta luôn bị giới hạn bởi nơi mà thói quen của ta dẫn đến.
Đây là lý do vì sao kiểm soát tốt các thời khắc quyết định trong
suốt một ngày của bạn là điều quan trọng. Mỗi một ngày đều do
sự hình thành của nhiều khoảnh khắc, nhưng chỉ có một số lựa
chọn thuộc về thói quen thực sự có tính quyết định với con đường
bạn đi. Các lựa chọn nhỏ này dồn lại, mỗi một cái thiết lập quỹ
đạo cho cách bạn sẽ trải qua trong khối thời gian tiếp theo.

Thói quen là điểm khởi đầu, không phải kết thúc. Chúng là
chiếc taxi, không phải phòng tập gym.

QUY TẮC HAI PHÚT

Ngay cả khi bạn biết mình cần phải bắt đầu từ cái nhỏ, thì bắt
đầu quá to vẫn dễ dàng. Khi bạn mơ đến thay đổi, cơn hào hứng
không tránh khỏi lấn át tâm trí, và rồi bạn thấy bản thân mình
đang cố gắng làm gì đó quá nhiều và quá sớm. Cách hữu hiệu
nhất mà tôi biết để chống lại khuynh hướng này là sử dụng Quy
tắc Hai phút, phát biểu như sau, “Khi bạn bắt đầu một thói quen
mới, nó chỉ nên kéo dài không quá hai phút.”

Bạn sẽ thấy gần như bất kỳ thói quen nào cũng có thể giảm
mức độ xuống thành một phiên bản hai phút:

“Đọc sách mỗi đêm trước khi ngủ” trở thành “Đọc một trang.”

“Tập ba mươi phút yoga” trở thành “Chuẩn bị sẵn thảm tập
yoga.”

“Học bài trên lớp” trở thành “Mở tập ra.”

“Gấp đồ đã giặt” trở thành “Gấp một đôi vớ.”
ố



“Chạy bộ năm cây số” trở thành “Thắt dây giày chạy bộ.”

Mấu chốt nằm ở việc làm cho thói quen của bạn trở nên dễ
dàng hết mức có thể khi bắt đầu. Ai cũng có thể thiền một phút,
đọc một trang sách, hoặc dọn dẹp một cái quần hay cái áo. Và
như ta vừa thảo luận, đây là chiến lược hữu hiệu bởi vì một khi
bạn bắt đầu làm điều đúng đắn, tiếp tục nó sẽ dễ dàng hơn nhiều.
Thói quen tốt không nên là một thứ khó nhọc. Các hành động theo
sau có thể khó khăn, nhưng hai phút đầu tiên nên là chuyện dễ
làm. Cái bạn cần là một “thói quen cửa ngõ” dẫn bạn vào con
đường hiệu suất hơn một cách tự nhiên.

Bạn thường có thể tìm ra các thói quen cửa ngõ dẫn đến kết
quả mong muốn này bằng cách phân loại các mục tiêu của mình
theo thang đo từ “rất dễ” đến “rất khó”. Ví dụ, chạy trọn vẹn một
cuộc marathon sẽ rất khó. Chạy năm cây số sẽ khó. Đi bộ mười
ngàn bước chân tương đối khó. Đi bộ mười phút thì dễ. Và xỏ giày
chạy bộ thì rất dễ. Mục tiêu của bạn có thể là chạy marathon, còn
thói quen cửa ngõ của bạn sẽ là xỏ giày chạy bộ. Đó là cách bạn
làm theo Quy tắc Hai phút.



Người ta thường nghĩ đọc một trang sách, thiền một phút hay
gọi một cuộc bán hàng thì có gì mà kích thích được nhỉ. Nhưng ý
tưởng ở đây không phải là chỉ làm một thứ. Mấu chốt là thành
thục thói quen có mặt sẵn sàng. Sự thực là, một thói quen phải
được hình thành rồi sau đó mới có thể cải thiện. Nếu kỹ năng có
mặt sẵn sàng để thực hiện một điều gì đó còn chưa học xong, thì
chẳng có cơ may nào bạn sẽ nhuần nhuyễn được các chi tiết tinh
vi hơn. Thay vì cố gắng sắp đặt một thói quen hoàn hảo ngay từ
đầu, hãy làm điều dễ dàng mà bền bỉ. Bạn phải chuẩn hóa trước
khi tối ưu hóa.

Khi bạn đã thành thạo nghệ thuật có mặt sẵn sàng, hai phút
đầu tiên đơn giản chỉ là một nghi thức khởi đầu một nếp sinh hoạt
lớn hơn. Đây không chỉ là một mẹo giúp cho thói quen trở nên dễ
dàng mà còn là phương thức lý tưởng giúp ta nhuần nhuyễn một
kỹ năng khó. Bạn càng nghi thức hóa bước đầu tiên của một quá
trình bao nhiêu thì khả năng nó trở thành một trạng thái tập
trung cao độ cần thiết cho bạn làm những việc to tát cao bấy
nhiêu. Bằng cách thực hiện nghi thức khởi động giống nhau trước
mỗi lần tập thể dục, bạn đã khiến cho việc đạt tới trạng thái thể
hiện đỉnh cao trở nên dễ dàng. Bằng cách tuân theo cùng một nghi
thức sáng tạo, bạn đã khiến cho việc đạt tới trạng thái tạo tác
nhọc nhằn trở nên dễ dàng. Bằng cách tập thói quen tắt điện đều
đặn không đổi, bạn đã khiến cho việc đi ngủ đúng giờ mỗi đêm trở
nên dễ dàng. Có thể bạn không tự động hóa được toàn bộ quá
trình, nhưng bạn có thể làm cho động tác đầu tiên trở nên tự giác.
Cứ khởi động thật trơn tru, tự khắc phần còn lại sẽ đi theo.



Có thể đối với một số người, Quy tắc Hai phút nghe cứ như một
trò bịp. Bạn nên biết là mục tiêu thực sự của việc này nằm ở chỗ
làm được nhiều hơn hai phút, cho nên bạn hẳn cảm thấy mình
đang tự lừa bản thân. Không ai thực lòng cảm thấy hào hứng với
chuyện đọc một trang sách, hít đất một cái hay là mở tập ra cả.
Và nếu biết rõ đó là một cú lừa tâm trí, thế làm sao ta thích nó
được?

Nếu Quy tắc Hai phút nghe khiên cưỡng quá, bạn hãy thử cái
này: Làm hai phút rồi ngừng. Bạn chạy bộ, nhưng bắt buộc phải
dừng lại sau hai phút. Tập thiền, nhưng phải dừng sau hai phút.
Học tiếng Ả Rập, nhưng phải dừng lại sau đúng hai phút. Đây
không còn là chiến lược khởi động nữa, nó trở thành toàn bộ quá
trình. Thói quen của bạn chỉ được phép tồn tại trong một trăm hai
mươi giây.

Một độc giả của tôi đã dùng chiến lược này để giảm hơn bốn
mươi lăm kí-lô. Vào lúc ban đầu, anh tới phòng gym mỗi ngày,
nhưng anh bảo bản thân mình không được ở lại quá năm phút.
Anh sẽ tới phòng tập, tập năm phút, rồi đi về ngay khi hết năm
phút của mình. Sau vài tuần, anh nhìn xung quanh và nghĩ, “Ừm,
đằng nào cũng đã tới đây, hay là mình ở lại lâu hơn chút.” Chỉ vài
năm sau, số cân thừa biến đâu mất.

Công việc viết báo cho bạn một ví dụ khác. Gần như bất kỳ ai
cũng có thể hưởng lợi từ việc trút hết suy nghĩ của mình ra khỏi
đầu vào trang giấy, nhưng đa phần người ta bỏ cuộc sau vài ngày
và tránh nó như tránh tà.61 Bí quyết là, luôn luôn ở bên dưới cái
ngưỡng tạo cảm giác như đó là việc phải làm. Greg McKeown,
chuyên viên tư vấn lãnh đạo ở Vương quốc Anh đã xây dựng một



thói quen viết hằng ngày bằng cách đặc biệt chỉ viết ít hơn cảm
giác muốn viết. Anh luôn dừng việc viết lách lại trước khi cảm
thấy bắt đầu phiền phức. Ernest Hemingway tin rằng lời khuyên
tương tự có thể áp dụng cho bất kỳ thể loại viết lách nào. “Cách
hay nhất là luôn luôn dừng lại khi bạn còn đang cảm thấy ổn”,
ông nói.

Các chiến lược như thế này có hiệu quả còn vì một lý do khác:
Chúng củng cố căn tính bạn muốn xây dựng. Nếu bạn có mặt tại
phòng gym năm ngày liên tiếp - ngay cả chỉ có hai phút - thì bạn
đã bỏ một lá phiếu cho căn tính mới của mình. Bạn không còn lo
về chuyện giữ vóc dáng. Bạn tập trung vào việc trở thành kiểu
người không bao giờ bỏ lỡ rèn luyện. Bạn đang thực hiện hành
động nhỏ nhất xác nhận kiểu người bạn muốn trở thành.

Chúng ta hiếm khi nghĩ về thay đổi theo cách này bởi lẽ mọi
người đều đang bị mục tiêu cuối cùng ăn mòn. Thế nhưng một cái
hít đất thì vẫn tốt hơn là không tập gì cả. Một phút luyện guitar
vẫn hơn không luyện gì cả. Một phút đọc sách vẫn tốt hơn không
bao giờ cầm quyển sách lên. Thà làm ít hơn mình mong đợi vẫn
còn hơn không làm gì cả.

Tại một thời điểm khi bạn đã hình thành được thói quen hiện
diện đều đặn mỗi ngày, bạn có thể kết hợp Quy tắc Hai phút với
một kỹ thuật mà tôi gọi là kỹ thuật định hình thói quen để thăng
cấp thói quen của mình về phía mục tiêu cuối cùng. Bắt đầu bằng
cách nhuần nhuyễn hai phút đầu tiên của phiên bản hành vi nhỏ
gọn nhất. Sau đó, hãy tiến đến bước trung gian và lặp lại quá
trình - chỉ tập trung vào hai phút đầu tiên và thành thạo giai đoạn
ấy trước khi bước qua cấp độ mới. Sau cùng, bạn sẽ chạm tới thói



quen bạn đã hy vọng từ đầu trong khi vẫn giữ sức tập trung vào
điểm cần thiết: Vào hai phút đầu tiên của hành vi.

Gần như tất cả mục tiêu cuộc đời lớn lao nào cũng có thể được
chuyển hóa thành một hành vi hai phút. Tôi muốn sống thọ và
mạnh khỏe > Tôi cần giữ vóc dáng khỏe khoắn > Tôi cần tập thể
dục > Tôi cần thay đồ tập thể dục. Tôi muốn có một cuộc hôn
nhân hạnh phúc > Tôi cần phải là một người bạn đời tốt > Tôi phải
thực hiện điều gì đó mỗi ngày để làm cho cuộc sống của vợ/
chồng tôi dễ chịu hơn > Tôi phải lên thực đơn cho tuần tới.

Bất kỳ lúc nào bạn đang phải vật vã duy trì một thói quen, hãy
áp dụng Quy tắc Hai phút. Đó là cách đơn giản giúp cho thói quen
của bạn trở nên dễ dàng.





---Tóm tắt chương---

Một thói quen có thể hoàn thành chỉ trong vài giây nhưng tiếp
tục có tác động đến hành vi của bạn trong nhiều phút nhiều giờ
sau đó.

Nhiều thói quen xảy ra vào các thời khắc quyết định - các lựa
chọn giống như ngã ba giữa con đường - và nó đưa bạn tới con
đường của một ngày năng suất hoặc là kém hiệu suất.

Quy tắc Hai phút nói rằng, “Khi bạn bắt đầu một thói quen
mới, nó chỉ nên kéo dài không quá hai phút.”

Bạn càng nghi thức hóa bước đầu tiên của một quá trình bao
nhiêu thì khả năng nó trở thành một trạng thái tập trung cao
độ cần thiết cho bạn làm những việc to tát cao bấy nhiêu.

Chuẩn hóa trước khi tối ưu hóa. Bạn không thể cải thiện một
thói quen còn chưa tồn tại.



V
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BIẾN THÓI QUEN TỐT THÀNH TẤT YẾU VÀ THÓI
QUEN XẤU THÀNH BẤT KHẢ

ào mùa hè năm 1830, Victor Hugo phải đối mặt với một thời
hạn bất khả thi. Trước đó mười hai tháng, vị tác giả người

Pháp này đã hứa với nhà xuất bản một quyển sách mới. Nhưng
thay vì viết, anh đã tiêu tốn cả năm vào các dự án khác, tiếp đãi
khách khứa, và trì hoãn công việc. Rất bực bội, nhà xuất bản của
Hugo đã phản ứng bằng cách đặt ra một thời hạn trong vòng sáu
tháng tới. Quyển sách cần được hoàn thành trước tháng 2 năm
1831.

Hugo đặt ra một kế hoạch lạ lùng để hạ gục cái tính trì hoãn
của mình. Anh thu thập hết tất cả quần áo của mình và yêu cầu
trợ lý khóa vào một cái rương lớn. Anh không còn một mảnh quần
áo nào để che thân ngoài một chiếc khăn choàng. Thiếu đồ vận ra
đường, anh đã ở trong phòng và viết điên cuồng trong suốt mùa
thu và mùa đông năm 1830. Thằng gù Nhà thờ Đức Bà đã được
xuất bản sớm hai tuần vào ngày 14 tháng 1 năm 1831.62

Đôi khi thành công không hẳn là làm cho thói quen tốt trở nên
dễ dàng, mà có thể là câu chuyện về việc làm cho thói quen xấu
trở nên khó khăn. Đây là nghịch đảo của Nguyên tắc số 3 trong
Thay đổi Hành vi: Khiến nó khó khăn. Nếu bạn thấy bản thân
mình liên tục vật vã chạy theo kế hoạch của mình, thì bạn cần
phải lấy kinh nghiệm từ Victor Hugo và khiến cho các thói quen



của mình trở nên khó nhằn, bằng một kỹ thuật mà các nhà tâm lý
học gọi là công cụ cam kết.

Công cụ cam kết là một lựa chọn bạn thực hiện trong hiện tại
và kiểm soát hành động của bạn trong tương lai. Đó là cách đảm
bảo hành vi tương lai xảy ra, nối bản thân với thói quen tốt và
hạn chế thói quen xấu. Khi Victor Hugo giấu quần áo đi nơi khác
để có thể tập trung viết, anh đang tạo ra một công cụ cam kết.63

Có nhiều cách tạo ra công cụ cam kết. Bạn có thể giảm ăn quá
độ bằng cách mua thực phẩm đóng trong các gói riêng lẻ thay vì
gói to. Bạn có thể tự nguyện yêu cầu được đưa vào danh sách bị
cấm của sòng bài và các trang chơi bài trên mạng để phòng ngừa
các cơn đỏ đen trong tương lai. Tôi còn nghe kể về các vận động
viên phải “giữ cân” cho thi đấu đã chọn bỏ ví tiền ở nhà trong
tuần đo hạng cân, để né cám dỗ mua thức ăn nhanh.

Một ví dụ khác, bạn tôi, đồng nghiệp và là một chuyên gia về
thói quen, Nir Eyal đã mua một đồng hồ hẹn giờ nguồn điện, là
một bộ chuyển đổi nối thiết bị định tuyến internet với ổ cắm điện.
Vào 10 giờ tối mỗi đêm, bộ hẹn giờ sẽ ngắt điện bộ định tuyến. Khi
internet bị ngắt, mọi người đều hiểu là đã đến giờ đi ngủ.

Công cụ cam kết hữu dụng bởi vì chúng cho phép bạn hưởng lợi
từ dự định tốt trước khi bạn trở thành nạn nhân của cám dỗ. Ví dụ
bất cứ khi nào tôi muốn cắt giảm ca-lo, tôi sẽ yêu cầu người phục
vụ chia bữa ăn của mình thành hai phần và đóng gói nửa phần
đem đi trước khi phần ăn được dọn lên. Nếu tôi đợi đến khi phần
ăn đã lên bàn và tự nhủ “Mình chỉ ăn phân nửa thôi”, thì sẽ chẳng
có tác dụng gì.



Chìa khóa nằm ở chỗ điều chỉnh nhiệm vụ sao cho để ra khỏi
thói quen tốt thì đòi hỏi nhiều nỗ lực hơn là bắt đầu nó. Nếu bạn
đang cảm thấy có động lực rèn luyện để giữ dáng, hãy lên lịch
ngay một buổi tập yoga và trả tiền trước. Nếu bạn hào hứng
muốn bắt đầu một chuyện làm ăn, hãy gửi email cho doanh
nghiệp mà bạn coi trọng và đặt một cuộc gọi tư vấn liền. Khi đến
lúc phải hành động, cách duy nhất để rút lui là phải hủy cuộc hẹn,
sẽ cần nhiều nỗ lực cộng với tốn tiền.

Công cụ cam kết gia tăng khả năng bạn sẽ làm điều đúng đắn
trong tương lai bằng cách khiến cho thói quen xấu trở nên khó
khăn trong hiện tại. Tuy nhiên, ta còn có thể làm tốt hơn nữa.
Chúng ta có thể biến thói quen tốt thành tất yếu và thói quen xấu
thành bất khả.

LÀM SAO ĐỂ TỰ ĐỘNG HÓA MỘT THÓI QUEN
VÀ KHÔNG BAO GIỜ PHẢI LĂN TĂN VỀ NÓ NỮA

John Henry Patterson sinh ra ở Dayton, Ohio, vào năm 1844.
Ông mất cả thời thơ ấu vào những việc đều đặn nhàm chán ở
nông trại gia đình và làm việc theo ca ở nhà máy cưa của cha
mình. Sau khi học đại học ở Dartmouth, Patterson trở về Ohio và
mở một cửa hàng bán tạp hóa nhỏ cho thợ mỏ than.

Tựa hồ như đó là một cơ hội béo bở. Cửa hàng gặp rất ít cạnh
tranh và có một lượng khách hàng ổn định, nhưng tiền kiếm được
vẫn rất chật vật. Đó là lúc Patterson phát hiện ra nhân viên của
mình ăn cắp tiền.



Giữa những năm 1800, nhân viên ăn cắp là một vấn nạn phổ
biến. Biên lai được cất trong tủ kéo, rất dễ bị thay đổi hay vứt bỏ.
Không có camera quan sát để giám sát hành vi và không có phần
mềm nào để theo dấu giao dịch. Trừ phi bạn sẵn lòng đi tò tò theo
nhân viên của mình từng giây từng phút, hoặc tự mình quản lý
mọi cuộc mua bán, không thì rất khó có thể ngăn ngừa trộm cắp.

Trong lúc Patterson đau đầu suy nghĩ về tình hình gay go của
mình, ông bắt gặp mẩu quảng cáo về một phát minh mới gọi là
Két tiền chống gian lận của Ritty64. Do James Ritty - một đồng
hương Dayton - thiết kế ra, đây là chiếc máy tính tiền đầu tiên.
Chiếc máy tự động khóa tiền mặt và biên lai vào trong ngăn kéo
sau mỗi lần giao dịch. Patterson mua hai chiếc với giá năm mươi
đô-la một chiếc.

Vấn nạn nhân viên trộm tiền ở cửa hàng của ông biến mất
trong một đêm. Trong sáu tháng tiếp theo, cửa hàng của
Patterson từ tình trạng mất tiền chuyển sang có lợi nhuận 5.000
đô-la - tương đương hơn 100.000 đô-la thời giá bây giờ.

Patterson quá ấn tượng với chiếc máy đến mức ông chuyển
ngành kinh doanh. Ông mua lại quyền sử dụng sáng chế của Ritty
và mở công ty Máy tính tiền Quốc gia65. Mười năm sau, Máy tính
tiền Quốc gia đã có trên một ngàn nhân viên và đang trên con
đường trở thành một trong những doanh nghiệp thành công nhất
thời bấy giờ.

Cách tốt nhất để xóa bỏ một thói quen xấu là khiến việc thực
hiện nó trở nên không thực tế. Gia tăng lực cản cho đến khi bạn
thậm chí còn không được lựa chọn hành động. Điểm sáng giá của
chiếc máy tính tiền là nó tự động hóa hành vi đạo đức bằng cách



làm cho hành vi trộm cắp trở nên bất khả thi trong thực tế. Thay
vì cố gắng thay đổi nhân viên, nó làm cho hành vi mong muốn trở
nên tự động.

Một vài hành động - như lắp đặt một máy tính tiền chẳng hạn -
xứng đáng với giá trị bỏ ra. Những lựa chọn một lần duy nhất này
đòi hỏi một ít nỗ lực lúc ban đầu nhưng sẽ tạo ra giá trị theo thời
gian. Tôi rất phấn khích với ý tưởng một lựa chọn đơn lẻ ban đầu
có thể tạo ra lợi ích lâu bền về sau, và tôi đã khảo sát độc giả về
những hành động một lần duy nhất đã dẫn họ đến các thói quen
dài hạn tốt hơn. Bảng trong trang kế sẽ chia sẻ một vài câu trả lời
phổ biến.





Tôi dám cá nếu một người trung bình chỉ cần thực hiện phân
nửa số hành động một lần duy nhất trong danh sách này thôi -
ngay cả khi họ không hề suy nghĩ về thói quen của mình đi chăng
nữa - thì chắc chắn một năm nữa họ sẽ thấy mình đang sống một
đời sống tốt hơn bây giờ. Các hành động một lần này là cách ứng
dụng trực tiếp Nguyên tắc số 3 trong Thay đổi Hành vi. Chúng
khiến ta ngủ ngon, ăn uống lành mạnh, làm việc hiệu quả hơn, tiết
kiệm tiền, và nhìn chung, có một đời sống lành mạnh trở nên dễ
dàng hơn bao giờ hết.

Tất nhiên, có rất nhiều cách để tự động hóa thói quen tốt và bỏ
đi thói quen xấu. Thông thường, công nghệ sẽ được ứng dụng để
phục vụ bạn. Công nghệ có thể chuyển hóa các hành động khó
khăn, vất vả và phức tạp trở thành hành vi dễ dàng, đơn giản và
dễ chịu. Đó là cách hiệu quả và đáng tin nhất đảm bảo hành vi
đúng sẽ xảy ra.

Điều này đặc biệt hữu dụng đối với các hành vi quá hiếm hoi
đến mức khó có thể trở thành thói quen. Những thứ bạn thực hiện
một tháng hoặc một năm một lần - chẳng hạn như cân đối hồ sơ
đầu tư - không được tái diễn đủ thường xuyên để trở thành một
thói quen, cho nên các thói quen này đặc biệt có lợi nếu để cho
công nghệ “ghi nhớ” giùm bạn.

Các ví dụ khác:

Thuốc men: Đơn thuốc có thể được điền đầy đủ tự động.

Tài chính cá nhân: Người đi làm có thể tiết kiệm dành cho hưu
trí bằng cách đăng ký tự động trích từ lương.

Nấu nướng: Dịch vụ giao hàng có thể đi chợ giùm bạn.

ấ ể ầ



Hiệu suất: Có thể giảm việc lướt mạng xã hội bằng một phần
mềm chặn truy cập trang web.

Bạn tự động hóa cuộc sống của mình càng nhiều thì bạn càng
có nhiều sức lực tập trung vào những công tác mà máy móc chưa
thực hiện được. Mỗi một thói quen ta trao quyền cho công nghệ có
thể giải phóng thời gian và năng lượng cho ta đổ vào giai đoạn
phát triển tiếp theo. Như nhà toán học và là triết gia Alfred North
Whitehead từng viết, “Văn minh có thể tiến bộ là nhờ mở rộng số
lượng hoạt động ta có thể làm được mà không cần suy nghĩ.”

Dĩ nhiên sức mạnh của công nghệ cũng có thể chống lại ta. Xem
tivi quá độ trở thành thói quen bởi vì bạn cần nhiều nỗ lực để
ngừng nhìn vào màn hình hơn là tiếp tục. Thay vì phải nhấn một
cái nút để xem tập tiếp theo thì Netflix hay YouTube sẽ tự động
chạy cho bạn. Bạn chỉ việc mở mắt mà xem.

Công nghệ tạo ra một mức độ tiện lợi cho phép bạn sinh hoạt
chỉ với nỗ lực và khao khát nhỏ nhất. Chỉ hơi thấy tín hiệu đói một
chút là bạn có thể gọi thức ăn giao đến tận nhà. Chỉ hơi chán một
chút là bạn có thể lạc lối với thế giới rộng lớn của mạng xã hội.
Khi nỗ lực cần thiết đòi hỏi để hành động cho cơn thèm muốn của
mình chỉ còn là số không, bạn sẽ thấy bản thân mình trượt dài
vào trong bất kỳ xung động nào nổi lên vào lúc đó. Mặt trái của
sự tự động hóa là chúng ta có thể thấy bản thân mình nhảy từ
nhiệm vụ đơn giản này sang nhiệm vụ đơn giản khác mà không
dành thời giờ cho những việc khó hơn, nhưng nhiều phần thưởng
hơn.

Tôi phát hiện thấy mình thường hay sa đà vào mạng xã hội
mỗi khi xuống tinh thần. Chỉ cần thấy chán trong tích tắc thôi là



tôi chộp lấy điện thoại ngay. Thật dễ dàng gọi các sao nhãng tí
hon này là “chỉ tạm nghỉ một lát”, nhưng theo thời gian chúng có
thể tích tụ thành một vấn đề nghiêm trọng hơn. Cứ liên tục kéo dài
“thêm một phút nữa thôi” có thể ngăn tôi làm bất cứ điều gì tiếp
theo. (Không phải chỉ có mình tôi. Một người trung bình tốn
khoảng hai tiếng mỗi ngày cho mạng xã hội. Bạn có thể làm gì
nếu có thêm sáu trăm giờ mỗi năm?)

Trong suốt một năm tôi viết quyển sách này, tôi đã thử nghiệm
một chiến lược quản lý thời gian mới. Mỗi sáng thứ Hai hằng tuần,
trợ lý của tôi sẽ cài đặt lại mật khẩu trên toàn bộ tài khoản mạng
xã hội của tôi, khiến tôi đăng thoát khỏi mọi thiết bị. Thế là suốt
tuần tôi có thể làm việc tập trung không sao nhãng. Đến thứ Sáu,
cô ấy sẽ gửi mật khẩu mới cho tôi. Tôi có toàn bộ cuối tuần tận
hưởng mọi thứ trên mạng xã hội cho đến sáng thứ Hai tiếp theo cô
ấy lại đổi mật khẩu. (Nếu bạn không có một trợ lý, hãy lập đội với
một người bạn hoặc người thân, và đổi mật khẩu cho nhau mỗi
tuần.)

Một trong các kinh ngạc lớn nhất tôi nhận ra đó là mình thích
ứng rất nhanh. Chỉ trong tuần đầu tiên khóa mình khỏi các mạng
xã hội, tôi phát hiện mình không có nhu cầu kiểm tra ứng dụng
thường xuyên như trước đây, và chắc chắn tôi không cần nó mỗi
ngày. Nó trở nên dễ dàng đến mức đã thành mặc định. Một khi
thói quen xấu trở nên bất khả, tôi phát hiện ra mình thực sự có
động lực làm những việc khác có ý nghĩa hơn. Sau khi tôi loại bỏ
món ngọt tinh thần ra khỏi môi trường của mình, thật dễ dàng
chọn ăn những thứ lành mạnh.



Khi làm việc vì lợi ích của bạn, sự tự động hóa có thể làm cho
thói quen tốt trở nên không thể cưỡng lại và thói quen xấu thành
bất khả. Đó là cách để đảm bảo hành vi tương lai của mình thay
vì chỉ trông chờ vào sức mạnh ý chí tại lúc đó. Bằng cách tối ưu
hóa các công cụ cam kết, các quyết định một lần mang tính chiến
lược, và sử dụng công nghệ, bạn có thể tạo ra một môi trường
không thể nào không xảy ra - một không gian nơi thói quen tốt
không chỉ là kết quả đầu ra bạn mong muốn, mà còn là kết quả
được đảm bảo chắc chắn.

---Tóm tắt chương---

Đảo ngược của Nguyên tắc số 3 trong Thay đổi Hành vi là
khiến nó không còn dễ dàng.

Công cụ cam kết là một lựa chọn bạn thực hiện trong hiện tại
và kiểm soát hành động của bạn trong tương lai.

Cách tối ưu để khóa lại hành vi tương lai là tự động hóa thói
quen của bạn.

Lựa chọn một lần duy nhất - chẳng hạn như mua một chiếc
nệm tốt hơn hay ghi danh vào một kế hoạch tiết kiệm tự động
- là các hành động đơn lẻ có thể tự động hóa thói quen tương
lai của bạn và tạo ra lợi ích tăng tiến theo thời gian.

Sử dụng công nghệ để tự động hóa thói quen là cách hiệu quả
và đáng tin nhất để đảm bảo hành vi đúng đắn sẽ xảy ra.
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THAY ĐỔI HÀNH VI: QUY TẮC CƠ BẢN

ào cuối những năm 1990, một nhân viên sức khỏe cộng đồng
tên Stephen Luby rời bỏ quê nhà ở Omaha, Nebraska, và

mua một tấm vé một chiều đến Karachi, Pakistan.

Karachi từng là một trong những thành phố đông dân nhất thế
giới. Vào năm 1998, có hơn chín triệu người gọi đó là nhà. Đây là
trung tâm kinh tế của Pakistan và cái rốn vận tải, với một vài phi
trường và hải cảng năng động nhất khu vực. Trong các khu vực
thương mại trong thành phố, bạn có thể tìm thấy mọi tiện nghi
chuẩn mực của đô thị cũng như các con đường trung tâm nhộn
nhịp. Nhưng Karachi cũng là một trong những thành phố khó sống
nhất trên thế giới.

Hơn 60% cư dân Karachi sống trong những khu định cư trái
phép và nhà ổ chuột. Những khu dân cư đông đúc này đầy ắp các
căn nhà tạm bợ làm từ ván cũ, khối bê-tông xỉ than, hay vật liệu
bỏ đi. Không hề có hệ thống xử lý chất thải, không có mạng lưới
điện, không có nguồn nước sạch. Mùa khô, đường phố là tập hợp
của bụi và rác. Mùa mưa, đường phố trở thành một cái hồ nước
cống lầy lội. Muỗi sinh sôi mạnh trong ao tù, còn bọn trẻ thì chơi
đùa trong biển rác.

Điều kiện sống thiếu vệ sinh dẫn đến đau ốm lan rộng và bệnh
tật. Nguồn nước bẩn gây nên dịch tả, nôn mửa, đau bụng. Gần



một phần ba trẻ em sống ở đây bị suy dinh dưỡng. Vì có quá đông
người chen chúc trong một không gian quá nhỏ, virus và vi khuẩn
lây nhiễm nhanh chóng. Chính cơn khủng hoảng sức khỏe cộng
đồng này đã đem Stephen Luby đến Pakistan.

Luby và đội của anh nhận ra rằng trong một môi trường sống
thiếu vệ sinh như vậy, chỉ đơn giản một thói quen rửa tay có thể
tạo ra khác biệt đối với sức khỏe của cư dân. Nhưng rồi họ khám
phá ra rằng rất nhiều người ý thức được chuyện rửa tay là quan
trọng.

Dù đã biết, nhiều cư dân lại rửa tay theo kiểu hú họa. Một số
người chỉ để tay dưới nước trong chốc lát. Số khác thì chỉ rửa có
một tay. Nhiều người lại đơn giản là quên rửa tay trước khi chuẩn
bị thức ăn. Tất cả mọi người đều bảo rửa tay quan trọng lắm,
nhưng lại ít người có thói quen rửa tay. Vấn đề không phải ở chỗ
biết hay không. Vấn đề là ở sự kiên định.

Đó là lúc Luby và đội của mình phối hợp cùng Procter &
Gamble để cung cấp xà bông Safeguard cho khu dân cư này. So
với cục xà bông thông thường ở nhà bạn, sử dụng Safeguard thú
vị hơn nhiều.

“Ở Pakistan, Safeguard là một loại xà bông cao cấp”, Luby nói
với tôi. “Những người tham gia nghiên cứu thường hay nhắc rằng
họ rất thích nó.” Xà bông tạo bọt dễ dàng, và người ta có thể xoa
xà bông lên tay đến khi đầy bọt. Nó cũng thơm nữa. Ngay lập tức,
chuyện rửa tay trở nên lý thú hơn một chút.

“Tôi xem mục tiêu của việc khuyến khích rửa tay là tiếp nhận
thói quen, không phải thay đổi hành vi”, Luby nói. “Người ta dễ
dàng tiếp nhận một sản phẩm tạo ra tín hiệu giác quan tích cực



mạnh, như vị bạc hà trong kem đánh răng, hơn là một thói quen
không cung cấp được phản hồi giác quan dễ chịu, như dùng chỉ
nha khoa. Đội ngũ tiếp thị ở Procter & Gamble bàn bạc cách tạo
ra một trải nghiệm rửa tay tích cực.”

Chỉ trong vài tháng, các nhà nghiên cứu nhận thấy tình hình
sức khỏe của trẻ em khu này biến chuyển nhanh chóng. Tỷ lệ mắc
tiêu chảy giảm 52%; bệnh viêm phổi giảm 48%; và bệnh chốc lở,
một bệnh truyền nhiễm vi khuẩn trên da, giảm 35%.

Tác động lâu dài còn khả quan hơn. “Sáu năm sau, chúng tôi
quay lại một hộ ở Karachi,” Luby nói với tôi. “Hơn 95% các hộ gia
đình đã từng được phát xà bông miễn phí và khuyến khích rửa tay
đã có hẳn một bồn rửa tay với xà bông và nước khi đội nghiên cứu
của chúng tôi đến... Chúng tôi đã ngừng cung cấp xà bông cho
nhóm can thiệp hơn năm năm rồi, nhưng trong thời gian thử
nghiệm họ đã quen thuộc với việc rửa tay, nên vẫn tiếp tục duy trì
thói quen đó.” Đó là một ví dụ hùng hồn về quy luật thứ tư cũng
như cuối cùng của Bốn Nguyên tắc Thay đổi Hành vi: Khiến nó tạo
ra cảm giác thỏa mãn.

Chúng ta sẽ lặp lại một hành vi khi có được trải nghiệm thỏa
mãn. Vô cùng hợp lý. Cảm giác vui sướng - ngay cả khi chỉ một
chút như rửa tay bằng xà bông có mùi thơm và tạo bọt tốt - là
những tín hiệu để mách bảo bộ não rằng: “Cái này thích quá. Lần
sau làm nữa đi.” Sự vui sướng dạy cho não bạn rằng hành vi đó
đáng nhớ và đáng lặp lại.

Hãy thử nghe câu chuyện về kẹo cao su. Kẹo cao su đã được
thương mại hóa suốt những năm 1800, nhưng không thực sự biến
thành một thói quen ảnh hưởng toàn cầu cho tới khi Wrigley xuất



hiện. Những phiên bản đầu tiên được làm từ chất gôm lạt - dai
nhưng không ngon. Wrigley đã cách mạng hóa ngành công nghiệp
bằng cách cho thêm hương vị như Bạc Hà hay Trái Cây, khiến cho
sản phẩm thơm ngon và thú vị khi dùng. Và rồi họ tiến thêm một
bước bằng cách bắt đầu đẩy kẹo cao su lên thành con đường dẫn
đến một vòm miệng sạch sẽ. Quảng cáo nói với người xem rằng,
“Hãy làm sạch vị giác.”

Vị thơm và cảm giác mát lạnh trong miệng cung cấp các mẩu
củng cố nhỏ nhưng tức thời và khiến sản phẩm tạo cảm giác thỏa
mãn khi sử dụng. Mức tiêu thụ tăng vọt, và Wrigley trở thành công
ty sản xuất kẹo cao su lớn nhất thế giới.

Kem đánh răng có quỹ đạo tương tự. Các nhà sản xuất đã tận
hưởng thành công mỹ mãn khi họ cho thêm vị bạc hà lục, bạc hà
cay, và mùi quế vào sản phẩm của mình. Những vị này không làm
tăng tác dụng của kem đánh răng. Nó chỉ tạo ra cảm giác “sạch
miệng” và khiến việc đánh răng lý thú hơn. Thậm chí vợ tôi còn
ngừng sử dụng Sensodyne chỉ vì cô ấy không thích hậu vị của nó.
Cô ấy chuyển qua dùng một loại kem có vị bạc hà mạnh hơn, để
khiến mình cảm thấy thỏa mãn hơn.

Ngược lại, nếu một trải nghiệm không mang lại cảm giác thỏa
mãn, ta có ít lý do để lặp lại nó. Trong nghiên cứu của tôi, tôi vô
tình biết đến câu chuyện của một phụ nữ có một người họ hàng ái
kỷ đến mức khiến cô muốn nổi điên. Trong nỗ lực muốn giảm bớt
thời gian dành cho con người vị kỷ này, cô luôn tỏ ra mình là một
người trì độn và nhàm chán mỗi khi có mặt ông ta. Chỉ vài cuộc
gặp mặt là ông ta bắt đầu muốn tránh né cô bởi vì ông ta thấy cô
không thú vị.



Những chuyện như vậy là minh chứng của Quy tắc Cơ bản của
Thay đổi Hành vi: Cái gì được thưởng thì được lặp lại. Cái gì bị
phạt thì bị lảng tránh. Bạn biết được nên làm gì trong tương lai
dựa trên những gì bạn được thưởng (hay bị phạt) trong quá khứ.
Cảm xúc tích cực nuôi dưỡng thói quen. Cảm xúc tiêu cực phá hủy
thói quen.

Ba nguyên tắc đầu tiên của Thay đổi Hành vi - khiến nó rõ
ràng, khiến nó hấp dẫn, và khiến nó dễ dàng - tăng tỷ lệ một hành
vi sẽ được thực hiện lần này. Còn Nguyên tắc số 4 của Thay đổi
Hành vi - khiến nó tạo ra cảm giác thỏa mãn - làm tăng tỷ lệ một
hành vi sẽ được lặp lại lần tới. Vòng lặp thói quen hoàn thành.

Nhưng có một mẹo này. Không phải loại thỏa mãn nào cũng là
cái mình đang tìm. Mà chúng ta tìm sự thỏa mãn ngay tức thời.

CHÊNH LỆCH GIỮA PHẦN THƯỞNG TỨC THỜI
VÀ PHẦN THƯỞNG TRÌ HOÃN

Thử tưởng tượng bạn là một động vật lang thang trên đồng
bằng châu Phi - một con hươu cao cổ hay voi hoặc sư tử gì đó.
Trong tất cả các ngày, hầu hết mọi quyết định của bạn có tác
động ngay tức thời. Bạn lúc nào cũng nghĩ về việc sẽ ăn gì hay ngủ
ở đâu hoặc cách để tránh thú săn. Bạn liên tục tập trung vào hiện
tại hay tương lai rất gần. Bạn đang sống trong cái mà các nhà
khoa học gọi là một môi trường lợi-ích-tức thời66 bởi vì hành động
của bạn sẽ phát sinh kết quả tức thời và dứt khoát.



Giờ trở lại với cuộc sống nhân loại của mình. Trong xã hội hiện
đại, rất nhiều điều bạn lựa chọn hôm nay sẽ không cho bạn lợi ích
ngay tức khắc. Nếu bạn làm tốt công việc, bạn sẽ nhận lương
trong vài tuần tới. Nếu hôm nay bạn tập thể dục, có thể năm sau
bạn sẽ không thừa cân. Nếu bây giờ bạn tiết kiệm, có thể vài chục
năm nữa khi về hưu bạn sẽ có đủ tiền để tiêu. Bạn đang sống trong
cái mà các nhà khoa học gọi là một môi trường lợi-ích-trì-hoãn67

bởi vì bạn phải làm nhiều năm trời trước khi hành động của bạn
cho ra thành quả mà bạn dự định.

Não người không tiến hóa cả đời trong một môi trường lợi-ích-
trì-hoãn. Di sản cổ xưa nhất còn sót lại của loài người hiện đại,
được biết đến với tên Homo sapiens sapiens, đã xấp xỉ hai trăm
ngàn năm trước rồi. Đây là những người đầu tiên có bộ não gần
giống chúng ta. Đặc biệt ở người hiện tại, vùng vỏ não mới - bộ
phận mới nhất của não và khu vực chịu trách nhiệm cho những
chức năng cao cấp như ngôn ngữ - có kích thước gần như bằng
kích thước của người hai trăm ngàn năm trước. Bạn bước đi cũng
bằng những loại phần cứng tương tự như tổ tiên thời đồ đá của
mình.

Chỉ mới gần đây - khoảng năm trăm năm gần nhất - xã hội mới
chuyển hóa thành dạng môi trường lợi-ích-trì-hoãn chiếm ưu
thế.68

So với tuổi đời của bộ não, xã hội hiện đại quá mới mẻ. Chỉ
trong vòng một trăm năm trở lại đây, ta chứng kiến sự phát triển
của xe hơi, máy bay, tivi, máy tính cá nhân, internet, điện thoại
thông minh, và Beyoncé. Thế giới thay đổi nhiều trong những năm
gần đây, nhưng bản chất con người thì ít thay đổi.



Cũng giống như những động vật khác ở thảo nguyên châu Phi,
tổ tiên của chúng ta dành cả ngày để phản ứng lại với các đe dọa
chí mạng, bảo vệ bữa ăn tiếp theo, và tìm nơi tránh bão. Đặt
trọng tâm vào sự thỏa mãn tức thời là hoàn toàn hợp lý. Tương
lai xa xôi kia ít được quan tâm hơn. Và sau hàng ngàn thế hệ sống
trong môi trường lợi-ích-tức-thời, não của chúng ta tiến hóa để ưu
tiên các kết quả nhanh thay vì kết quả lâu dài.

Những nhà kinh tế hành vi gọi xu hướng này là sự bất định thời
gian. Tức là, cách não bộ ước lượng những phần thưởng là bất
định dọc theo chiều thời gian.69 Bạn coi trọng hiện tại hơn tương
lai. Thường thì xu hướng này phục vụ tốt cho chúng ta. Một phần
thưởng chắc chắn có được lúc này thì đáng giá hơn phần thưởng
có lẽ có khả năng xảy ra trong tương lai. Nhưng thỉnh thoảng,
khuynh hướng của chúng ta đối với sự thỏa mãn tức thời tạo ra
vài vấn đề.

Tại sao một người lại hút thuốc khi họ biết nó tăng nguy cơ ung
thư phổi? Tại sao một người lại ăn nhiều khi họ biết nó tăng nguy
cơ béo phì? Tại sao một người lại quan hệ tình dục không an toàn
khi họ biết nó có khả năng gây ra các bệnh lây qua đường tình
dục? Một khi bạn biết cách bộ não ưu tiên phần thưởng nào, thì
câu trả lời liền rõ ràng: Hậu quả của thói quen xấu thì trì hoãn
còn phần thưởng thì có ngay tức thời. Hút thuốc có thể giết bạn
mười năm nữa, nhưng nó giảm căng thẳng và giảm sự thèm muốn
nicotine ngay bây giờ. Ăn nhiều có hại trong thời gian dài nhưng
mang lại cảm giác ngon miệng trong hiện tại. Tình dục - an toàn
hay không - tạo nên khoái cảm ngay lập tức. Bệnh tật và lây



nhiễm không cho thấy dấu hiệu trong nhiều ngày, nhiều tuần,
thậm chí nhiều năm.

Mọi thói quen đều tạo ra vô số kết quả theo thời gian. Không
may thay, kết quả này thường trái ngược nhau. Với những thói
quen xấu, kết quả tức thời thường tốt hơn, chỉ hậu quả sau cùng
mới tệ. Với những thói quen tốt thì ngược lại: Kết quả tức thời
chẳng dễ chịu gì, nhưng thành quả sau cùng thì lại tốt. Nhà kinh tế
Frédéric Bastiat giải thích vấn đề này rõ ràng khi ông viết, “Gần
như luôn luôn xảy ra chuyện là khi những hệ quả tức thời được ưa
chuộng hơn, thì hậu quả sau cùng luôn vô cùng tệ hại, và ngược
lại... Thường thì, thói quen nào mà ban đầu càng cho ra kết quả
ngọt ngào, thì hậu quả về sau càng đắng.”

Nói một cách khác, cái giá phải trả cho những thói quen tốt thì
ở hiện tại. Và cái giá phải trả cho những thói quen xấu lại ở tương
lai.

Bộ não có khuynh hướng ưu tiên những gì ở hiện tại có nghĩa là
bạn không thể dựa vào các ý định tốt. Khi bạn lập kế hoạch - để
giảm cân, viết sách, hay học ngoại ngữ - thì thực chất là bạn đang
lập ra kế hoạch cho cái tôi tương lai. Và khi bạn mường tượng ra
mình muốn cuộc sống như thế nào, thì bạn dễ thấy các giá trị của
việc thực hiện các hành động có ích trong thời gian dài. Chúng ta
đều muốn có cuộc sống tốt hơn cho chúng ta của tương lai. Tuy
nhiên, khi đối diện với khoảnh khắc đưa ra quyết định, sự thỏa
mãn tức thời thường thắng. Lúc này bạn không còn lựa chọn cho
Bạn Của Tương Lai, người đang mơ có dáng đẹp, giàu hơn hay
hạnh phúc hơn. Bạn đang lựa chọn cho Bạn Của Hiện Tại, người
muốn no đủ, nuông chiều, và được giải trí. Như một luật chung,



khi một hành động tạo ra càng nhiều sự vui sướng ngay tức thời,
bạn sẽ càng nghi ngờ không biết nó có phù hợp với những mục
tiêu lâu dài hay không.70

Với việc hiểu rõ hơn nguyên nhân đã khiến não bộ chúng ta lặp
đi lặp lại một số hành vi và né tránh một số khác, hãy cập nhật
Quy tắc Cơ bản trong Thay đổi Hành vi: Cái gì ngay lập tức tạo
được phần thưởng sẽ được lặp lại. Cái gì ngay lập tức tạo ra sự
trừng phạt sẽ bị né tránh.

Chuyện chúng ta ưu tiên các thỏa mãn tức thời hơn hé lộ một
sự thật quan trọng dẫn đến thành công: Bởi vì bản chất chúng ta
như vậy, hầu hết mọi người sẽ dành nhiều thời gian để đuổi theo
những gì tạo ra sự thỏa mãn nhanh chóng. Con đường ít người đi
là con đường của những sự thỏa mãn bị trì hoãn. Nếu bạn sẵn
lòng chờ phần thưởng, bạn gặp ít cạnh tranh và thường có phần
thưởng lớn hơn. Người xưa có câu, dặm cuối luôn là nơi ít người đi
tới.

Các nghiên cứu thật sự đã chỉ ra như thế. Những người giỏi trì
hoãn sự hưởng thụ của mình có điểm số SAT cao hơn, mức độ lạm
dụng chất kích thích thấp hơn, nguy cơ béo phì thấp hơn, phản
ứng lại với căng thẳng tốt hơn, và có kỹ năng xã hội vượt bậc.
Chúng ta đều thấy những điều đó diễn ra trong cuộc sống của
mình. Nếu bạn trì hoãn việc xem tivi và làm bài tập xong trước,
bạn sẽ học được nhiều hơn và có thành tích tốt hơn. Nếu bạn
không mua món tráng miệng và khoai tây chiên ở cửa hàng, bạn
thường sẽ ăn thực phẩm giàu dinh dưỡng hơn khi bạn về nhà. Có
một số lúc, thành công đạt được trong gần như mọi lĩnh vực yêu



cầu bạn phải phớt lờ đi một phần thưởng tức thời để có được một
phần thưởng trì hoãn.

Vấn đề nằm ở đây: Hầu hết người ta đều biết cơn vui sướng bị
trì hoãn kia là một sự tiếp cận khôn ngoan hơn. Họ muốn có được
lợi ích của các thói quen tốt: Để được khỏe mạnh, làm việc hiệu
quả, và bình yên. Nhưng những thành quả này hiếm khi xuất hiện
đầu tiên tại thời điểm đưa ra quyết định. May thay, bạn có thể tự
luyện tập để trì hoãn cơn vui sướng - nhưng cần phải luyện cùng
với những hạt mầm của bản chất loài người, không phải chống lại
nó. Cách tốt nhất để thực hiện điều này là tạo ra một ít vui sướng
tức thời cho những thói quen có thể đền bù lại trong thời gian dài
và một ít khổ cực tức thời cho những thói quen ngược lại.

CÁCH BIẾN SỰ THỎA MÃN TỨC THỜI THÀNH
LỢI THẾ

Điều cốt lõi trong việc duy trì một thói quen là phải cảm thấy
thành công - ngay cả chỉ trong một khía cạnh nhỏ thôi. Cảm giác
thành công là dấu hiệu cho thấy thói quen mang lại thành quả có
ích và đáng bỏ công.

Trong thế giới hoàn hảo, phần thưởng cho một thói quen tốt là
chính thói quen đó. Trong thế giới thực tiễn, thói quen tốt thường
tạo ra cảm giác đáng thực hiện chỉ khi nó tạo ra cho bạn cái gì đó.
Lúc mới đầu, chúng ta buộc phải hy sinh. Bạn tới phòng tập thể
hình vài lần, nhưng bạn không khỏe hơn, đô hơn hay nhanh hơn -
chí ít là khó nhận ra ngay. Chỉ sau đó vài tháng, khi bạn giảm



được vài cân hay tay chân có cơ có bắp, thì bấy giờ mới dễ để thói
quen tự vào nếp. Lúc ban đầu, bạn cần một lý do để tiếp tục bước
trên đường. Đó là lý do vì sao phần thưởng tức thời là cần thiết.
Các phần thưởng tức thời giữ cho bạn hưng phấn khi những phần
thưởng trì hoãn bắt đầu tích lũy sau hậu trường.

Cái chúng ta đang bàn ở đây - khi chúng ta đang thảo luận về
phần thưởng tức thời - là điểm kết của một hành vi. Điểm kết của
bất kỳ trải nghiệm nào cũng đều quan trọng cả bởi vì ta thường
khắc ghi nó sâu hơn những giai đoạn khác. Bạn cần điểm kết của
thói quen phải khiến bạn thỏa mãn. Cách tiếp cận tốt nhất chính
là củng cố, tức là quá trình dùng phần thưởng tức thời để gia tăng
tỷ lệ xảy ra của một hành vi. Chồng lớp thói quen, như đã được
giải thích ở Chương 5, gắn một thói quen với một tín hiệu tức thời,
khiến cho nó rõ ràng hơn khi bắt đầu. Củng cố gắn thói quen của
bạn với một phần thưởng tức thời, khiến nó tạo ra cảm giác thỏa
mãn khi bạn hoàn thành.

Sự củng cố tức thời có thể sẽ rất có ích khi đối mặt với những
thói quen tránh né, là những hành vi mà bạn muốn ngừng làm. Sẽ
rất thách thức nếu phải giữ những thói quen như “không mua sắm
vô tội vạ” hay “tháng này không uống rượu” bởi vì chẳng có gì
xảy ra nếu bạn bỏ qua thời gian vui vẻ chè chén hay không mua
đôi giày đó cả. Sẽ khó cảm thấy thỏa mãn khi từ đầu không thực
hiện hành động gì. Tất cả những gì bạn đang thực sự làm là chống
lại sự cám dỗ, và làm vậy chẳng có gì vui cả.

Có một giải pháp là đảo ngược tình huống. Bạn cần làm cho sự
né tránh dễ thấy hơn. Mở một tài khoản tiết kiệm và - đặt tên thứ
gì đó bạn muốn - “Áo Da” chẳng hạn. Mỗi khi bạn không mua một



món hàng nào đó, hãy nạp vào tài khoản trên một món tiền
tương ứng. Bỏ qua cà phê sáng? Chuyển khoản 5 đô. Không xem
Netflix thêm một tháng nữa? Chuyển liền 10 đô. Nó giống như là
tạo ra một chương trình khách hàng trung thành cho chính mình.
Phần thưởng tức thời khi thấy bạn tiết kiệm được tiền để mua
chiếc áo da khiến bạn vui sướng hơn nhiều so với bị tước đoạt
quyền lợi. Bạn khiến việc không làm gì hết tạo được cảm giác thỏa
mãn.

Một trong những độc giả của tôi và vợ anh dùng thủ pháp
tương tự. Họ muốn cùng nhau nấu ăn thay vì đi ăn ngoài quá
nhiều. Họ đặt tên cho tài khoản tiết kiệm là “Du Lịch Châu Âu”.
Mỗi khi họ không đi ra ngoài ăn, họ chuyển khoản 50 đô vào đó.
Đến cuối năm, họ dùng tiền để đi du lịch.

Đáng chú ý là việc chọn phần thưởng ngắn hạn để củng cố thay
vì xung đột với căn tính của mình rất quan trọng. Mua một cái áo
khoác mới chỉ thích hợp khi bạn đang cố giảm cân hay đọc nhiều
sách hơn, nhưng sẽ vô nghĩa nếu bạn đang cố để dành tiền. Thay
vì vậy, thưởng cho bản thân một lần tắm bồn nhiều bọt xà phòng
hay đi dạo nhàn nhã là các ví dụ tốt, vì nó phù hợp với mục tiêu
cuối cùng của bạn là được tự do và độc lập tài chính. Tương tự,
nếu phần thưởng cho chuyện tập thể dục là được ăn một tô kem,
thì bạn đang bỏ phiếu cho các căn tính mâu thuẫn nhau, cuối
cùng cũng như không. Thay vì vậy, có thể phần thưởng của bạn là
một buổi xoa bóp, vừa xa hoa vừa bỏ phiếu cho sự chăm sóc bản
thân. Bây giờ thì phần thưởng ngắn hạn đã tương hợp với hình
dung lâu dài của bạn về một người khỏe mạnh.



Và sau cùng, phần thưởng nội tại như tâm tình tốt, tràn đầy
năng lượng, giảm căng thẳng bắt đầu xuất hiện, bạn sẽ ít quan
tâm tới việc theo đuổi phần thưởng thứ yếu. Bản thân căn tính trở
thành vật củng cố. Bạn làm điều đó bởi vì đó là chính bạn và bạn
cảm thấy hài lòng vì được là chính mình. Khi một thói quen dần
trở thành một phần trong cuộc sống của bạn, bạn sẽ không cần
nhiều khích lệ từ bên ngoài để tiếp tục. Động cơ có thể bắt đầu
một thói quen. Nhưng căn tính duy trì thói quen đó.

Cho nên, việc tích lũy bằng chứng cho căn tính mới trỗi dậy sẽ
cần nhiều thời gian. Củng cố tức thời giúp cho việc duy trì động lực
trong thời gian ngắn trong khi bạn đang chờ phần thưởng dài hạn.

Tóm lại, một thói quen cần phải tạo ra cảm giác dễ chịu để có
thể tồn tại lâu dài. Chỉ cần những sự củng cố nhỏ - như xà bông có
mùi thơm hay kem đánh răng có vị the mát hoặc nhìn thấy có 50
đô chuyển vào tài khoản tiết kiệm - có thể tạo ra sự vui sướng tức
thời để bạn thích thú một thói quen. Thay đổi sẽ dễ dàng hơn khi
nó dễ chịu.

---Tóm tắt chương---

Nguyên tắc số 4 trong Thay đổi Hành vi là khiến nó tạo ra cảm
giác thỏa mãn.

Chúng ta có nhiều khả năng lặp lại một hành vi khi trải nghiệm
hành vi đó tạo ra cảm giác thỏa mãn.

Não người tiến hóa để ưu tiên những phần thưởng tức thời hơn
những phần thưởng trì hoãn.

ổ



Quy tắc Cơ bản của Thay đổi Hành vi: Cái gì được thưởng thì
được lặp lại. Cái gì bị phạt thì bị lảng tránh.

Để duy trì một thói quen bạn cần phải cảm thấy thành công
tức thời - ngay cả khi chỉ một chút.

Ba nguyên tắc đầu tiên của Thay đổi Hành vi - khiến nó rõ
ràng, khiến nó hấp dẫn, và khiến nó dễ dàng - tăng tỷ lệ một
hành vi sẽ được thực hiện lần này. Nguyên tắc số 4 của Thay
đổi Hành vi - khiến nó tạo ra cảm giác thỏa mãn - tăng tỷ lệ
một hành vi sẽ được lặp lại lần tới.
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GẮN BÓ VỚI THÓI QUEN TỐT MỖI NGÀY

ăm 1993, một ngân hàng ở Abbotsford, Canada, đã thuê
một tay môi giới chứng khoán tên là Trent Dyrsmid.

Abbotsford là một vùng ngoại ô tương đối nhỏ, núp dưới cái bóng
quá lớn của vùng Vancouver lân cận, nơi phần lớn các thương vụ
lớn diễn ra. Xét vị trí như vậy, và thực tế Dyrsmid là một lính mới,
không ai trông đợi gì nhiều ở anh. Thế nhưng anh ấy đã tiến bộ
nhanh chóng nhờ vào một thói quen thường nhật đơn giản.

Dyrsmid bắt đầu mỗi sáng với hai cái hũ trên bàn làm việc. Một
hũ chứa đầy 120 chiếc kẹp giấy. Hũ còn lại thì trống. Ngay khi
ngồi vào bàn mỗi ngày, anh sẽ gọi một cuộc điện thoại bán hàng.
Ngay sau đó, anh sẽ chuyển một chiếc kẹp từ hũ đầy sang hũ rỗng
và cứ tiếp tục như vậy. “Mỗi sáng tôi sẽ bắt đầu với 120 chiếc kẹp
giấy trong một hũ và tôi sẽ tiếp tục gọi cho đến khi tôi chuyển hết
sang chiếc hũ kia,” anh kể với tôi.

Trong vòng mười tám tháng, Dyrsmid đã mang về 5 triệu đô-la
cho công ty. Tới năm hai mươi bốn tuổi, anh đã kiếm được 75.000
đô-la một năm - tương đương với 125.000 đô-la ngày nay. Không
lâu sau đó, anh chuyển qua một công việc thu nhập sáu con số với
một công ty khác.

Tôi muốn gọi kỹ thuật này là Chiến lược Kẹp giấy và sau nhiều
năm, tôi đã nghe nhiều bạn đọc áp dụng kỹ thuật này theo nhiều



cách khác nhau. Một người phụ nữ đã chuyển kẹp tóc từ một hộp
đựng sang hộp khác khi cô viết được một trang cho quyển sách
của mình. Một người đàn ông khác thì chuyển một viên bi ve từ
một cái hộp sang hộp khác sau mỗi hiệp hít đất.

Quá trình tiến bộ tự nhiên tạo ra cảm giác thỏa mãn, và được
đo lường hữu hình - như là di chuyển kẹp giấy, kẹp tóc hay bi ve -
cung cấp bằng chứng rõ ràng cho tiến trình của bạn. Kết quả là,
chúng củng cố hành vi của bạn và cho thêm một chút thỏa mãn
tức thời vào mọi hoạt động. Đo lường hữu hình có thể có nhiều
dạng thức: nhật ký thức ăn, nhật ký tập luyện, thẻ đóng dấu
khách hàng trung thành, thanh tiến trình tải phần mềm, thậm chí
là số trang trong một quyển sách. Nhưng mà có lẽ cách tốt nhất
để đo lường tiến trình của bạn là theo dấu thói quen.

LÀM THẾ NÀO ĐỂ THEO DẤU THÓI QUEN

Theo dấu thói quen là cách đơn giản để đo xem bạn có thực
hiện thói quen hay không. Bản đơn giản nhất là lấy một cuốn lịch
và đánh dấu chéo từng ngày bạn giữ vững được nếp sinh hoạt của
mình. Ví dụ, nếu bạn tập thiền vào mỗi thứ Hai, Tư, Sáu, thì mỗi
ngày này trong tuần sẽ có một dấu X. Thời gian trôi đi, cuốn lịch
trở thành hồ sơ ghi lại chuỗi thực hành thói quen của bạn.

Vô số người đã thực hành theo dấu thói quen của mình, nhưng
người nổi tiếng nhất có lẽ là Benjamin Franklin. Bắt đầu vào tuổi
hai mươi, Franklin luôn mang theo bên mình một cuốn sổ tay nhỏ
đến bất cứ nơi nào, ông dùng nó để theo dõi phẩm giá cá nhân



mình. Danh sách này có các mục tiêu như “Không để phí thời gian.
Luôn luôn làm điều gì đó hữu ích” và “Tránh nói chuyện phiếm.”
Vào cuối ngày, Franklin sẽ mở sổ ra và ghi lại tiến trình của mình.

Jerry Seinfeld được cho là đã dùng công cụ theo dấu thói quen
để duy trì gắn bó với chuỗi thực hành viết truyện cười. Trong phim
tài liệu Comedian, ông giải thích mục tiêu của mình chỉ đơn giản
là “không bao giờ bẻ gãy mắt xích” viết truyện cười mỗi ngày. Nói
cách khác, không phải ông tập trung vào việc truyện cười đó có
hay hay không, hay là ông cảm thấy có hứng như thế nào. Ông
chỉ đơn giản là tập trung vào việc có mặt và góp thêm vào chuỗi
thực hành của mình.

“Không bẻ gãy mắt xích” là một câu thần chú đầy uy lực.
Không bẻ gãy mắt xích trong chuỗi cuộc gọi bán hàng rồi bạn sẽ
dựng nên một sự nghiệp kinh doanh thành công. Không bẻ gãy
mắt xích trong chuỗi rèn luyện thân thể rồi bạn sẽ cân đối thon
thả nhanh hơn mong đợi. Không bẻ gãy mắt xích sáng tạo mỗi
ngày rồi bạn sẽ có một bộ hồ sơ sáng tạo cá nhân ấn tượng. Theo
dấu thói quen là một công cụ mạnh mẽ bởi vì nó là đòn bẩy cho
nhiều Nguyên tắc Thay đổi Hành vi. Nó đồng thời làm cho hành vi
trở nên rõ ràng, hấp dẫn và tạo ra cảm giác thỏa mãn.

Nào ta cùng phân tích từng cái một.

Lợi ích #1: Theo dấu thói quen có tính rõ ràng

Ghi nhận lại hành động sau cùng mình làm sẽ tạo ra một nút
bấm kích hoạt hành động tiếp theo. Theo dấu thói quen xây dựng
một chuỗi các tín hiệu hữu hình một cách tự nhiên ví dụ như loạt
dấu X trên cuốn lịch của bạn, hay là danh sách các bữa ăn trong



sổ nhật ký ăn uống. Khi bạn nhìn vào lịch và thấy chuỗi thành
tích của mình, bạn sẽ được nhắc nhở tiếp tục hành động. Nghiên
cứu đã cho thấy những người theo dấu tiến trình của mình trên
các mục tiêu như giảm cân, cai thuốc và giảm huyết áp, có khả
năng cải thiện cao hơn những người không theo dõi. Một nghiên
cứu trên hơn một ngàn sáu trăm người đã khám phá ra rằng
những người có ghi nhật ký ăn uống đã giảm được gấp đôi số cân
nặng so với những người không làm. Chỉ riêng việc theo dõi hành
vi đã có thể kích thích thôi thúc muốn thay đổi.

Theo dấu thói quen cũng giữ cho bạn thành thật. Đa phần
chúng ta thường có một cái nhìn méo mó về hành vi của chính
mình. Ta luôn cho rằng ta làm tốt hơn thực tế. Đo lường là cách
giúp ta vượt qua sự mù quáng đối với hành vi của bản thân và để
tâm đến những việc đang thực sự diễn ra mỗi ngày. Chỉ cần liếc
một cái vào mớ kẹp giấy trong hũ là bạn biết ngay mình còn (hay
đã làm được) bao nhiêu công việc. Khi bằng chứng rành rành
ngay trước mắt thế kia, bạn khó lòng lừa dối bản thân.

Lợi ích #2: Theo dấu thói quen có tính hấp dẫn

Hình thức có tính động viên hiệu quả nhất chính là sự tiến bộ.
Khi ta nhận được một dấu hiệu cho thấy ta đang tiến về phía
trước, tự nhiên ta cảm thấy có động lực tiếp bước trên con đường
ấy. Theo cách này, theo dấu thói quen có thể tạo nên một hiệu
ứng động viên có tính gây nghiện. Mỗi một chiến thắng nhỏ đều
tiếp năng lượng cho khát khao của bạn.

Điều này đặc biệt có ý nghĩa cho những ngày tồi tệ. Khi xuống
tinh thần, bạn có thể dễ dàng quên hết thành quả của những ngày



qua. Theo dấu thói quen cung cấp bằng chứng hữu hình cho thực
tế là bạn đã nỗ lực vất vả - một lời nhắc tinh tế về chặng đường
bạn đã trải qua. Thêm nữa, ô trống bạn nhìn thấy mỗi sáng cũng
cho bạn động lực khởi động, vì bạn không muốn bẻ gãy chuỗi
thành tích của mình và đánh mất tiến trình.

Lợi ích #3: Theo dấu thói quen tạo cảm giác thỏa mãn

Đây là lợi ích quan trọng hơn cả. Tự thân việc theo dấu đã có
thể là một hình thức tưởng thưởng. Cảm giác gạch bỏ đi một dòng
trong danh mục việc cần làm thật là thỏa mãn, hay khi hoàn
thành một đoạn nhật ký rèn luyện, hay lúc đánh dấu X vào một ô
lịch. Cảm giác nhìn thấy thành quả của mình tăng trưởng từng
ngày thật tốt - độ dày dặn của hồ sơ sáng tạo cá nhân, độ dài của
bản thảo quyển sách - và khi nó tạo cảm giác dễ chịu, bạn càng
có nhiều khả năng duy trì.

Theo dấu thói quen còn giúp bạn chú tâm: Bạn tập trung vào
quá trình hơn là kết quả. Bạn không bị cố định vào mục tiêu phải
có cái bụng sáu múi, bạn chỉ đang cố gắng duy trì chuỗi thành
quả và trở thành kiểu người không bao giờ bỏ lỡ rèn luyện thân
thể.

Tóm lại, theo dấu thói quen (1) tạo ra một tín hiệu nhắc nhở
bạn hành động, (2) tự thân nó đã là một nguồn động lực bởi vì
bạn nhìn thấy quá trình tiến bộ của mình và không muốn đánh
mất nó, và (3) tạo cảm giác thỏa mãn bất kỳ lúc nào bạn ghi
nhận lại một khoảnh khắc thành công trong thói quen của mình.
Thêm nữa, theo dấu thói quen còn cung cấp bằng chứng hữu hình
rằng bạn đang bỏ phiếu cho kiểu người mà mình muốn trở thành,



vốn chính là một hình thức thích thú của niềm sung sướng nội tại
tức thời.71

Bạn hẳn đang thắc mắc, nếu theo dấu thói quen hữu hiệu như
vậy, vì sao đợi đến bây giờ tôi mới nói về nó?

Bất chấp các lợi ích như thế, tôi lưu cuộc thảo luận này mãi đến
bây giờ vì một lý do đơn giản: Nhiều người kháng cự ý tưởng theo
dấu và đo lường. Nó có thể là một gánh nặng nếu nó buộc bạn
phải thực hiện hai thói quen: thói quen bạn muốn xây dựng, và
thói quen theo dấu nó. Đo đếm lượng ca-lo nạp vào nghe thật mệt
mỏi khi mà bạn đã và đang phải khổ sở vật lộn với chế độ ăn
kiêng. Ghi chú lại mọi cuộc điện thoại bán hàng nghe thật vô vị
khi bạn còn hàng đống việc phải làm. Nói thế này rất dễ, “Mình chỉ
cần ăn ít lại” Hay, “Mình sẽ cố gắng hơn.” Hay, “Mình sẽ nhớ làm
nó mà.” Kiểu gì cũng có người kể với tôi, “Tôi có một cuốn nhật ký
quyết định, nhưng phải chi tôi dùng nó nhiều hơn.” Hay là, “Tôi có
ghi chép lại lịch sử rèn luyện của mình đó chứ, nhưng được một
tuần thì bỏ.” Tôi cũng từng như vậy. Tôi từng làm một cuốn sổ ghi
chú nhật ký ăn uống để theo dõi lượng ca-lo nạp vào. Tôi đã xoay
xở ghi chép được cho một bữa và rồi bỏ cuộc.

Việc theo dõi này không phải ai cũng phù hợp, và cũng không
cần thiết phải cân đo đong đếm hết cuộc đời mình. Thế nhưng gần
như bất cứ ai cũng có thể hưởng lợi ích từ nó không cách này thì
cách khác - ngay cả chỉ là tạm thời.

Ta có thể làm gì để việc theo dấu này dễ dàng hơn?

Đầu tiên, bất cứ khi nào có thể, hãy tự động hóa việc đo đếm.
Bạn hẳn sẽ ngạc nhiên nếu biết thực ra mình đã và đang thực hiện
việc theo dấu này mà không nhận ra. Bảng sao kê thẻ tín dụng



theo dõi bạn ra đi ăn tiệm thường xuyên bao nhiêu. Thiết bị Fitbit
ghi nhận số bước chân bạn đã đi và bạn đã ngủ bao nhiêu giờ.
Lịch của bạn ghi lại những địa điểm mới bạn đã thăm thú mỗi
năm. Một khi bạn đã biết lấy dữ liệu từ đâu, bạn hãy dán một
miếng ghi chú lên lịch để duyệt lại các hoạt động mỗi tuần hay
mỗi tháng, như vậy sẽ thực tế hơn là theo dõi mọi thứ từng ngày
một.

Thứ nhì, theo dấu bằng tay nên được giới hạn trong số các thói
quen quan trọng nhất của bạn mà thôi. Theo dấu một thói quen
mà nhất quán thì tốt hơn là theo dõi mười thói quen mà không
đều.

Cuối cùng, hãy ghi chú lại ngay sau khi thói quen xảy ra. Hoàn
thành hành vi là tín hiệu cho việc ghi chú. Cách này sẽ giúp bạn
kết hợp phương pháp chồng lớp thói quen trong Chương 5 với việc
theo dấu thói quen.

Công thức chồng lớp thói quen + theo dấu thói quen là:

Sau [THÓI QUEN HIỆN TẠI],

tôi sẽ [THEO DÕI THÓI QUEN CỦA MÌNH].

Sau khi cúp điện thoại bán hàng, tôi sẽ chuyển một chiếc kẹp
giấy qua hũ kia.

Sau khi hoàn thành mỗi hiệp tập luyện ở phòng gym, tôi sẽ ghi
lại trong sổ nhật ký rèn luyện.

Sau khi bỏ bát đĩa vào máy rửa chén, tôi sẽ viết xuống sổ mình
vừa ăn những gì.



Các chiến thuật này có thể giúp cho việc theo dõi thói quen dễ
dàng hơn. Ngay cả khi bạn không phải là kiểu người ưa thích ghi
chú lại hành vi của mình, tôi vẫn nghĩ rằng rồi bạn sẽ thấy một
vài tuần ghi chú đo lường như vậy có nhiều ý nghĩa sáng suốt.
Nhìn thấy mình đã thực sự sử dụng thời gian ra sao lúc nào cũng
thú vị.

Ngay cả như vậy thì một ngày nào đó, chuỗi thành quả của bất
kỳ thói quen nào cũng sẽ kết thúc. Và, có một điều quan trọng còn
hơn bất kỳ cách thức đo lường nào, đó là phải có kế hoạch kỹ
càng cho lúc thói quen của mình trật khỏi đường ray.

CÁCH HỒI PHỤC NHANH SAU KHI THÓI QUEN
BỊ PHÁ VỠ

Bất kể bạn kiên trì với thói quen của mình bao nhiêu thì vẫn
khó tránh khỏi những lúc cuộc đời xen ngang làm ngắt quãng tiến
trình. Hoàn hảo là chuyện bất khả. Chẳng chóng thì chày, một
chuyện khẩn cấp nào đó sẽ nhảy xổ ra - bạn bị bệnh hay phải đi
xa công tác, hoặc giả gia đình cần thêm một ít thời gian của bạn.

Khi nào chuyện này xảy ra với mình, tôi đều tự nhắc nhở mình
một quy tắc đơn giản: Không bao giờ bỏ lỡ lần thứ hai.

Nếu tôi lỡ một ngày, tôi sẽ cố gắng quay trở lại với thói quen
nhanh nhất có thể. Bỏ một buổi rèn luyện thi thoảng vẫn xảy ra,
nhưng tôi sẽ không bỏ lỡ hai buổi liên tiếp. Tôi có thể ăn nguyên
một cái pizza, nhưng sau đó tôi chắc chắn sẽ dùng một bữa lành
mạnh. Tôi không thể hoàn hảo, nhưng tôi có thể tránh được vòng



lặp lần thứ hai. Ngay khi một chuỗi thành quả kết thúc, tôi sẽ khởi
động một chuỗi tiếp theo.

Sai lầm đầu tiên không bao giờ là thứ phá hỏng bạn cả. Chính
là vòng xoáy mắc lỗi tái diễn theo sau mới là vấn đề. Lỡ một lần
là tai nạn. Lỡ lần hai chính là khởi đầu của thói quen mới.

Và đây chính là đặc điểm phân biệt giữa người thắng và người
thua. Bất kỳ ai cũng đều có thể có một màn thể hiện kém cỏi, một
buổi tập luyện tồi tệ, hay một ngày tệ hại ở chỗ làm. Nhưng khi
người thành công té ngã, họ bật dậy rất nhanh. Phá vỡ một thói
quen không hề gì nếu ta khôi phục lại nó thật nhanh.

Tôi tin tưởng tầm quan trọng của nguyên tắc này đến mức tôi
luôn luôn giữ vững ngay cả khi tôi không thể thực hiện một thói
quen hoàn chỉnh như mình mong muốn. Rất thường khi, chúng ta
hay rơi vào chu kỳ được ăn cả ngã về không với thói quen của
mình. Vấn đề không phải ở chỗ bất cẩn mắc lỗi, mà ở suy nghĩ nếu
không làm được một cách hoàn hảo thì thôi chi bằng không làm.

Bạn không nhận ra việc chỉ hiện diện để thực hành thói quen
vào ngày tồi tệ (hay bận rộn) có giá trị thế nào. Những ngày thất
thoát tổn hại đến bạn nhiều hơn giá trị của những ngày thành
công mang lại cho bạn. Nếu bạn bắt đầu với số tiền 100 đô-la, thì
50% thu lợi sẽ cho bạn 150 đô-la. Nhưng bạn chỉ cần lỗ 33% là chỉ
còn 100 đô-la trở lại. Nói cách khác, tránh đi 33% lỗ có giá trị
bằng đúng 50% lời. Như Charlie Munger đã nói, “Quy tắc đầu tiên
của lãi kép: Không bao giờ được gián đoạn nếu không cần thiết.”

Đây là lý do vì sao ngày rèn luyện “tồi tệ” thường lại là những
buổi quan trọng nhất. Những ngày uể oải và bất lợi duy trì các lợi
nhuận kép bạn đã tích lũy được từ những ngày suôn sẻ trước đó.



Đơn giản làm gì đó - mười cái bật cóc, chạy năm vòng, hít đất, cái
gì cũng được - có giá trị rất lớn. Đừng tạo ra một con số không.
Đừng để thua lỗ ăn vào phần lãi của bạn.

Hơn thế nữa, vấn đề không chỉ đơn thuần là chuyện xảy ra
trong phòng tập. Nó là chuyện kiểu người không bao giờ bỏ lỡ rèn
luyện. Lúc bạn thấy ổn thì rất dễ tập luyện, nhưng khi bạn không
dễ chịu, thì việc có mặt ở buổi tập là điều rất quan trọng - ngay cả
khi bạn làm ít hơn mình mong đợi. Đi đến phòng gym năm phút có
thể không cải thiện thành tích của bạn gì mấy, nhưng nó sẽ tái
củng cố căn tính của bạn.

Chu kỳ được ăn cả ngã về không trong thay đổi hành vi chỉ là
một trong những bẫy rập có thể làm thói quen của bạn chệch
hướng. Còn có một nguy cơ tiềm ẩn khác nữa - đặc biệt nếu bạn
đang sử dụng một công cụ theo dấu thói quen - đó là đo lường sai
thứ.

BIẾT RÕ KHI NÀO THÌ NÊN THEO DẤU THÓI
QUEN (VÀ KHI NÀO KHÔNG NÊN)

Ví dụ bạn mở một nhà hàng, bạn muốn biết xem đầu bếp có
làm tốt việc của mình không. Có một cách đo lường thành công là
theo dõi xem có bao nhiêu khách hàng trả tiền cho một bữa ăn
mỗi ngày. Nếu có nhiều khách đến hơn thì có lẽ do món ăn có chất
lượng. Nếu ít khách hơn thì hẳn là có trục trặc đâu đó.

Tuy vậy, phương thức đo lường này - doanh thu hằng ngày -
chỉ cho thấy một bức tranh rất hẹp về những việc đang xảy ra. Chỉ



vì có ai đó trả tiền cho bữa ăn không có nghĩa là họ thưởng thức
món ăn. Ngay cả khi người khách không vừa ý cũng khó lòng ăn
xong mà quịt tiền. Thực tế là nếu bạn chỉ đo lường doanh thu thì
thức ăn vẫn có thể đang tệ đi trong lúc bạn bù đắp cho nó bằng
chiến lược tiếp thị, giảm giá hay các phương thức khác. Thay vào
đó, có thể sẽ hiệu quả hơn nếu theo dõi xem bao nhiêu khách hàng
ăn hết bữa ăn, hoặc bằng số phần trăm khách hàng để lại nhiều
tiền boa.

Mặt tối của việc theo dấu một hành vi nào đó là chúng ta rốt
cuộc bị thúc đẩy bởi con số hơn là mục đích đằng sau nó. Nếu
thành công của bạn được đo bằng thu nhập theo quý, bạn sẽ tối
ưu doanh số, doanh thu, và chi phí kế toán theo thu nhập từng
quý. Nếu thành công của bạn được đo bằng quy mô nhỏ hơn, bạn
cũng sẽ tối ưu trong một phạm vi nhỏ hơn, ngay cả khi điều đó
nghĩa là khư khư giữ lấy một chế độ ăn kiêng, nước quả thải độc,
và cả uống thuốc giảm béo. Tâm trí con người luôn muốn “thắng”
dù là đang chơi trò gì.

Chiếc bẫy này hiển hiện trong mọi lĩnh vực đời sống. Chúng ta
tập trung vào làm việc dài giờ hơn là làm hoàn tất những việc có
ý nghĩa. Chúng ta để tâm tới việc làm sao để đạt được mười ngàn
bước chân hơn là làm sao để sống lành mạnh. Chúng ta giảng dạy
để đáp ứng những bài kiểm tra chuẩn hóa hơn là đặt trọng tâm
vào học hỏi, hiếu kỳ và tư duy phản biện. Nói ngắn gọn là chúng
ta tối ưu hóa theo cách chúng ta đo đạc thành quả. Khi ta chọn
sai phương thức đo lường, chúng ta sẽ có hành vi sai.

Đôi khi bẫy này được gọi là Quy luật Goodhart. Được đặt tên
theo nhà kinh tế học Charles Goodhart, nguyên lý này nói rằng,



“Khi một cách đo đạc trở thành mục tiêu, thì nó không còn là
phương thức đo lường hiệu quả.” Đo lường chỉ hữu ích khi nó
hướng dẫn và cung cấp thêm bối cảnh cho bức tranh lớn hơn,
không phải lúc nó nuốt mất bạn. Mỗi con số đơn thuần chỉ là một
mẩu thông tin phản hồi trong toàn bộ hệ thống.

Trong một thế giới bị thúc đẩy bởi dữ liệu, chúng ta có xu
hướng đánh giá quá cao giá trị của con số và coi nhẹ những thứ
không bền, linh hoạt và khó đo đếm. Chúng ta đã sai lầm khi nghĩ
rằng các yếu tố đo đếm được là các yếu tố duy nhất có tồn tại.
Nhưng chỉ vì bạn có thể đo lường cái gì đó không có nghĩa nó quan
trọng. Và chỉ vì bạn không thể đo được cái gì đó cũng không có
nghĩa nó không quan trọng chút nào.

Ý tôi đang muốn nói, điểm cốt lõi là theo dấu thói quen ở đúng
lúc đúng chỗ. Cảm giác ghi chép lại một thói quen và theo dõi tiến
trình của mình đúng thật là thỏa mãn, nhưng đo lường không phải
là điều duy nhất có ý nghĩa ở đây. Thêm nữa, có nhiều cách đo
đếm tiến trình, và đôi khi chuyển sự chú tâm qua cái gì đó hoàn
toàn khác có lẽ sẽ có ích cho bạn.

Đây là lý do vì sao chiến thắng không cân72 lại hiệu quả trong
việc giảm cân. Con số hiển thị trên cái cân khá là bướng bỉnh, cho
nên nếu bạn chỉ chú ý đến con số đó, bạn sẽ chùn bước. Nhưng nếu
bạn để ý thấy làn da của mình trông khỏe hơn, hay bạn thức dậy
sớm hơn, hoặc là ham muốn của mình trở nên mạnh hơn. Đây
đều là cách phù hợp với việc theo dõi các cải thiện của bạn. Nếu
bạn không cảm thấy phấn khởi với con số trên cân, thì có lẽ đã
đến lúc tập trung vào một cách đo lường khác đi - cách nào có thể
cho bạn thêm nhiều dấu hiệu tiến bộ.



Bất kể bạn đo lường cải thiện của mình như thế nào, theo dấu
thói quen là một cách đơn giản làm cho thói quen của bạn tạo ra
cảm giác thỏa mãn. Mỗi một cách đo đều cung cấp bằng chứng
cho thấy bạn đang đi đúng hướng và một niềm khoan khoái ngắn
ngủi tức thời khi một nhiệm vụ được hoàn thành.

---Tóm tắt chương---

Một trong những cảm giác thỏa mãn hơn hết thảy chính là
cảm giác khi ta đang dần tiến bộ.

Theo dấu thói quen là cách đơn giản để đo xem bạn có đang
thực hành một thói quen hay không - chẳng hạn như đánh một
dấu X lên lịch.

Theo dấu thói quen và các hình thức đo lường hữu hình khác
có thể tạo ra cảm giác thỏa mãn cho thói quen bằng cách đưa
ra bằng chứng rõ ràng về tiến bộ của bạn.

Đừng bẻ gãy mắt xích. Cố gắng nuôi dưỡng chuỗi thành tích
của thói quen.

Không bao giờ bỏ lỡ lần thứ hai. Nếu bạn lỡ bỏ một ngày, hãy
cố gắng quay lại quỹ đạo càng nhanh càng tốt.

Chỉ vì bạn có thể đo đếm cái gì đó không có nghĩa là nó quan
trọng nhất.
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TRÁCH NHIỆM GIẢI TRÌNH CÓ THỂ THAY ĐỔI MỌI
THỨ

au khi phục vụ ở vai trò phi công trong Chiến tranh thế giới
lần II, Roger Fisher theo học trường luật Harvard và dành ba

mươi bốn năm của đời mình để chuyên môn hóa trong lĩnh vực
đàm phán và quản lý xung đột. Ông sáng lập Dự án Đàm phán
Harvard73 và hợp tác với nhiều quốc gia cũng như các nhà lãnh
đạo thế giới về giải pháp hòa bình, khủng hoảng con tin và đàm
phán ngoại giao. Thế nhưng đó là những năm 1970 và 1980, khi
mối đe dọa từ chiến tranh hạt nhân đang leo thang, cái mà Fisher
đang phát triển có lẽ chỉ thú vị với riêng ông vào thời ấy.

Lúc ấy, Fisher tập trung thiết kế các chiến lược có thể ngăn
chặn chiến tranh hạt nhân, và ông nhận ra một sự thật đáng ngại.
Bất kỳ vị Tổng thống đương nhiệm nào cũng có quyền truy cập
vào mã phóng bom có uy lực giết chết hàng triệu con người,
nhưng chưa từng thực sự nhìn thấy ai chết bởi lẽ lúc nào ông ấy
cũng đang cách nơi ấy hàng ngàn cây số.

“Đề xuất của tôi khá đơn giản”, ông viết vào năm 1981. Đặt mã
số (hạt nhân) vào một viên nang nhỏ, sau đó cấy nó vào trong
ngực một người tình nguyện, ngay bên cạnh trái tim. Người tình
nguyện viên sẽ mang theo bên mình một con dao to nặng khi anh
đi cùng Tổng thống. Nếu có lúc nào đó Tổng thống muốn khai hỏa
vũ khí hạt nhân, cách duy nhất đó là chính tay ông đầu tiên phải



giết một người trước. Viên Tổng thống sẽ nói, “George, tôi xin lỗi
nhưng mười triệu người phải chết.” Ông phải nhìn vào mắt người
đó và nhận thức rõ về cái chết - cái chết của một người vô tội.
Máu sẽ đổ trên tấm thảm Nhà Trắng. Hiện thực trước mắt sẽ làm
rõ vấn đề.

“Khi tôi đề xuất điều này với bạn bè ở Lầu Năm Góc, họ bảo,
“Chúa ơi, thật kinh khủng. Phải xuống tay giết ai đó sẽ bóp méo
đánh giá của Tổng thống. Ông ấy hẳn là sẽ chẳng bao giờ bấm
nút đâu.”

Qua cuộc thảo luận về Nguyên tắc số 3 trong Thay đổi Hành vi,
chúng ta đã bàn về tầm quan trọng của việc làm cho thói quen tốt
ngay lập tức tạo cảm giác thỏa mãn. Đề nghị của Fisher là đảo
ngược của Nguyên tắc số 4: Khiến nó không còn ngay lập tức tạo
cảm giác thỏa mãn.

Cũng giống như ta thường sẽ lặp đi lặp lại một trải nghiệm khi
đoạn cuối của nó tạo cảm giác thỏa mãn, ta cũng có xu hướng
tránh các trải nghiệm có kết cuộc khó chịu. Cảm giác đau đớn là
người thầy hiệu quả. Nếu một thất bại làm ta đau, ta sẽ điều
chỉnh. Nếu một thất bại không đau đớn mấy, nó sẽ bị bỏ qua. Một
sai lầm đưa đến hậu quả càng tức thời và càng đắt giá bao nhiêu,
thì bạn sẽ càng học được bài học nhanh bấy nhiêu. Nguy cơ bị
một đánh giá xấu buộc người thợ sửa ống nước phải làm cho tốt
việc của mình. Nguy cơ thực khách một đi không trở lại khiến cho
nhà hàng phải sáng tạo những món ăn thật ngon. Cái giá của việc
cắt sai mạch máu làm cho một bác sĩ phẫu thuật phải nắm vững
giải phẫu cơ thể người và thận trọng khi cắt. Khi có hậu quả
nghiêm trọng, người ta học nhanh hơn.



Cơn đau càng tức thời, hành vi càng khó xảy ra. Nếu bạn muốn
ngăn thói quen xấu và xóa bỏ hành vi kém lành mạnh, thì hãy
cho thêm một cái giá phải trả ngay lập tức vào hành động, đó
chính là cách hiệu quả nhất để giảm bớt khả năng xảy ra của nó.

Chúng ta lặp đi lặp lại thói quen xấu là vì chúng có ích cho ta
theo cách nào đó, và vì vậy mà ta khó từ bỏ. Cách tốt nhất tôi biết
để vượt qua tình thế khó khăn này là gia tăng tốc độ bị trừng phạt
gắn với hành vi này. Không được có khoảng cách giữa hành động
và hậu quả kéo theo.

Ngay khi hành động gây ra một hậu quả ngay lập tức, hành vi
bắt đầu thay đổi. Khách hàng thanh toán hóa đơn đúng hạn vì
nếu không họ sẽ bị phạt phí trễ hạn. Sinh viên có mặt trên lớp vì
điểm số của họ gắn với điểm danh. Chúng ta sẽ nhảy qua rất
nhiều vòng để tránh những cơn đau tức thời như vậy.

Đương nhiên điều này cũng có mặt hạn chế. Nếu bạn cậy nhờ
vào hình phạt để thay đổi hành vi, thì cường độ của hình phạt
phải tương xứng với độ lớn của hành vi mà nó muốn điều chỉnh.
Để có thể hiệu quả, cái giá của việc trì hoãn phải lớn hơn cái giá
của hành động. Để khỏe mạnh, cái giá của sự lười phải to hơn cái
giá của rèn luyện. Bị phạt vì hút thuốc trong nhà hàng hoặc không
phân loại rác gắn thêm hậu quả cho một hành động. Hành vi chỉ
thay đổi khi hình phạt đủ đau đớn và chắc chắn được thi hành.

Nhìn chung, hậu quả càng cục bộ, rõ ràng, cụ thể và tức thời,
thì càng có khả năng ảnh hưởng đến hành vi của một cá nhân.
Hậu quả càng rộng, mơ hồ và chậm đến bao nhiêu thì khả năng
ảnh hưởng đến hành vi của một cá nhân thấp bấy nhiêu.



May thay, có một cách trực tiếp tăng thêm cái giá phải trả cho
mỗi thói quen xấu: Tạo ra một Hợp đồng Thói quen.

HỢP ĐỒNG THÓI QUEN

Đạo luật về thắt dây an toàn được thông qua vào ngày 1 tháng
12 năm 1984 ở New York. Vào lúc đó, chỉ 14% người Mỹ thường
xuyên thắt dây an toàn - nhưng điều ấy sắp thay đổi hoàn toàn.

Trong vòng năm năm, hơn phân nửa nước Mỹ đã có điều luật
thắt dây an toàn. Ngày nay, thắt dây an toàn là bắt buộc theo
luật ở bốn mươi chín trong năm mươi bang Mỹ. Và không chỉ về
mặt lập pháp, số người thắt dây an toàn cũng thay đổi ngoạn
mục. Vào năm 2016, hơn 88% người Mỹ cài dây mỗi lần họ bước
vào trong xe. Chỉ trong hơn ba mươi năm, đã có một sự đảo ngược
tình hình hoàn toàn trong thói quen của hàng triệu người.

Luật và quy định là ví dụ về việc chính phủ có thể thay đổi thói
quen bằng cách tạo ra hợp đồng xã hội. Trong tư cách một xã hội,
chúng ta đồng thuận với nhau tuân theo những luật lệ nhất định
và thực thi chúng như một nhóm. Bất cứ khi nào một khoản luật
tác động lên hành vi - như luật thắt dây an toàn, luật cấm hút
thuốc trong nhà hàng, luật tái chế rác bắt buộc - thì nó chính là ví
dụ về cái cách hợp đồng xã hội định hình thói quen của chúng ta.
Cả nhóm đồng ý sẽ hành động theo một cách thức nhất định, và
nếu bạn không tuân theo, bạn sẽ bị phạt.

Cũng giống như chính phủ dùng luật để giữ cho công dân hành
xử có trách nhiệm, bạn cũng có thể tạo ra một Hợp đồng Thói



quen để giữ cho bản thân có trách nhiệm. Hợp đồng Thói quen là
một thỏa thuận miệng hay bằng văn bản trong đó bạn nêu lên
cam kết của mình đối với một thói quen nhất định và hình phạt đi
kèm nếu bạn không tuân theo. Sau đó bạn sẽ tìm một hoặc hai
người thực hiện vai trò như người mà mình có trách nhiệm giải
trình74 và cùng ký vào hợp đồng với bạn.

Bryan Harris, một doanh nhân từ Nashville, Tennessee, là người
đầu tiên tôi biết đã thực thi chiến lược này trong thực tế. Không
bao lâu sau sinh nhật của con trai mình, Harris nhận ra mình cần
phải giảm vài kí-lô. Anh thảo một bản hợp đồng giữa mình, vợ, và
huấn luyện viên cá nhân của mình. Bản đầu tiên viết như sau,
“Mục tiêu #1 của Bryan trong Quý 1 năm 2017 là bắt đầu ăn uống
điều độ trở lại để cảm thấy khoan khoái hơn, trông mạnh khỏe
hơn, và có thể đạt được mục tiêu dài hạn của mình là số cân 100
kí-lô với 10% mỡ cơ thể.”

Bên dưới tuyên bố, Harris vẽ ra lộ trình đạt tới kết quả lý tưởng:

Pha #1: Trở lại chế độ ăn kiêng “ít-năng-lượng” nghiêm ngặt
trong Quý 1.

Pha #2: Khởi động chương trình theo dõi dinh dưỡng vĩ mô
trong Quý 2.

Pha #3: Tinh chỉnh và duy trì cụ thể chế độ ăn kiêng cũng như
luyện tập trong Quý 3.

Cuối cùng, anh viết ra các thói quen hằng ngày có thể giúp anh
vươn tới mục tiêu. Ví dụ, “Ghi lại tất cả thực phẩm đã nạp vào
người mỗi ngày, và cân mỗi ngày.”

Sau đó anh liệt kê các hình phạt nếu thất bại: “Nếu Bryan
không thực hiện hai điều này thì hậu quả sau sẽ áp xuống: Anh ấy



sẽ phải ăn mặc trang trọng vào mỗi ngày đi làm và mỗi sáng Chủ
nhật trong suốt quý đó. Ăn mặc trang trọng được định nghĩa là
không mặc quần jean, áo thun, áo hoodie, hay quần đùi. Anh ấy
cũng phải đưa cho Joey (huấn luyện viên) 200 đô-la khi Joey phát
hiện vi phạm nếu anh ấy bỏ lỡ một ngày ghi nhật ký ăn uống.”

Vào cuối trang, Harris, vợ anh và huấn luyện viên cùng ký hợp
đồng.

Phản ứng đầu tiên của tôi khi thấy hợp đồng này là dường như
nó hơi quá nghiêm trọng và không cần thiết, đặc biệt là phần ký
tên. Nhưng Harris thuyết phục tôi rằng ký tên trên hợp đồng là
dấu chỉ của sự nghiêm túc. “Hễ mà tôi bỏ phần này”, anh bảo, “là
y như rằng tôi lười ngay”.

Ba tháng sau đó, sau khi đạt được mục tiêu của Quý 1, Harris
nâng cấp mục tiêu của mình. Hậu quả cũng tăng theo. Nếu anh bỏ
lỡ mục tiêu về carbohydrate và chất đạm, anh ấy sẽ phải đưa cho
huấn luyện viên 100 đô-la. Và nếu anh không cân, anh phải đưa
vợ 500 đô-la nếu chị phát hiện vi phạm. Và có lẽ hình phạt đau
nhất chính là, nếu anh quên không chạy bộ, anh phải mặc trang
trọng đi làm mỗi ngày và đội một chiếc mũ Alabama trong hết
quý đó - một sự phản bội cay đắng đối với đội Auburn yêu quý
của anh.

Chiến lược này có hiệu quả. Với vợ và huấn luyện viên trong vai
trò người làm chứng và với bản hợp đồng nêu rõ chính xác những
gì cần làm mỗi ngày, Harris thật đã giảm cân.75

Để làm cho thói quen xấu không còn tạo thỏa mãn, lựa chọn
tốt nhất của bạn là làm cho nó gây ra đau đớn tại khoảnh khắc



ấy. Tạo ra một Hợp đồng Thói quen là cách trực tiếp làm được
việc đó.

Ngay cả khi bạn không muốn viết một bản hợp đồng đáng nể
như vậy, thì chỉ cần có một người làm chứng mà bạn có trách
nhiệm giải trình thôi cũng đủ hiệu quả. Diễn viên hài Margaret
Cho mỗi ngày sẽ viết một bài hát hay một truyện cười. Cô thực
hiện thử thách “mỗi ngày một bài hát” với một người bạn, giúp cả
hai làm chứng cho nhau. Biết rằng có ai đó đang quan sát có thể
là một động lực khá mạnh. Bạn ít có khả năng trì hoãn hay bỏ
cuộc bởi cái giá phải trả ngay lúc đó. Nếu bạn không tuân theo,
họ có lẽ sẽ nghĩ bạn không đáng tin cậy hoặc lười biếng. Thế là
đột nhiên, bạn không những thất bại trong việc giữ vững lời hứa
với bản thân, mà còn không giữ được lời hứa với người khác.

Bạn còn có thể tự động hóa quá trình này. Thomas Frank, một
doanh nhân từ Boulder, Colorado, thức dậy mỗi sáng vào lúc 5:55.
Và nếu anh không làm thế, anh có một dòng tweet được lên lịch
đăng tự động có nội dung như sau: “Bây giờ là 6:10 và tôi chưa
dậy vì tôi lười! Hãy trả lời bên dưới để được nhận 5 đô-la qua
PayPal (giới hạn 5 người), trừ trường hợp báo thức của tôi bị hư.”

Chúng ta luôn cố gắng thể hiện cái tôi đẹp nhất của mình ra với
thế giới. Ta chải đầu và đánh răng, ăn mặc cẩn thận vì ta biết các
thói quen này dễ nhận được phản ứng tích cực. Chúng ta muốn có
điểm cao và tốt nghiệp từ các trường hàng đầu để gây ấn tượng
với các người chủ tiềm năng, người phối ngẫu, bạn bè và gia đình.
Chúng ta quan tâm đến cách nghĩ của người xung quanh vì nó cho
biết liệu người khác có thích mình không. Đây chính xác là lý do vì



sao có một người chứng giải trình hoặc ký một bản Hợp đồng Thói
quen lại hiệu quả như vậy.

---Tóm tắt chương---

Đảo ngược của Nguyên tắc số 4 trong Thay đổi Hành vi là
khiến nó không còn tạo cảm giác thỏa mãn.

Chúng ta ít có xu hướng lặp lại một thói quen xấu nếu nó gây
đau đớn hoặc không tạo cảm giác thỏa mãn.

Một người chứng giải trình có thể tạo ra một cái giá phải trả
tức thời nếu ta không hành động. Chúng ta quan tâm sâu sắc
đến những gì người khác nghĩ về ta, và ta không muốn người
khác có quan điểm không tốt về mình.

Một Hợp đồng Thói quen có thể được dùng để làm tăng thêm
cái giá phải trả cho bất kỳ hành vi nào. Bản hợp đồng công
khai cái giá khi bạn vi phạm lời hứa và khiến nó gây ra đau
đớn.

Biết rằng có ai đó đang quan sát có thể là một động lực khá
mạnh.
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SỰ THẬT VỀ NĂNG KHIẾU
(Khi nào gien quan trọng và khi nào thì không)

hiều người chắc đã quen thuộc với Michael Phelps, một
trong những vận động viên cừ khôi nhất lịch sử. Phelps đã

giành được nhiều huy chương Olympic hơn không chỉ so với bất
kỳ tuyển thủ bơi lội nào, mà còn nhiều hơn bất cứ một nhà vô
địch Olympic trong bất kỳ môn thể thao nào.

Ít người biết đến Hicham El Guerrouj hơn, nhưng anh là một vận
động viên phi thường bằng chính sức mình. El Guerrouj là vận
động viên điền kinh Ma Rốc, người nắm giữ hai huy chương vàng
Olympic và là một trong những vận động viên chạy cự ly trung
bình xuất sắc nhất mọi thời đại. Trong nhiều năm, anh giữ kỷ lục
thế giới trên đường đua 1.500-mét và 2.000-mét. Trong Olympic
ở Athens, Hy Lạp 2004, anh giành huy chương vàng trong cuộc
đua 1.500-mét và 5.000-mét.

Hai vận động viên này có rất nhiều mặt khác nhau. (Đầu tiên là
một người thì thi trên cạn, một người thì thi dưới nước.) Nhưng
đáng chú ý là, họ có chiều cao hoàn toàn khác nhau. El Guerrouj
cao gần 1m76. Phelps cao 1m93. Tuy chênh nhau 17cm, cả hai lại
giống nhau ở một chỗ: Michael Phelps và Hicham El Guerrouj mặc
quần có cùng độ dài đường may trong76.



Làm sao như thế được? Phelps có đôi chân tương đối ngắn nếu
so với chiều cao của anh, và một cái lưng dài, vô cùng thích hợp
cho bơi lội. El Guerrouj lại có đôi chân rất dài và lưng ngắn, chính
là tầm vóc lý tưởng cho chạy cự ly trung bình.

Bây giờ, hãy tưởng tượng khi hai tuyển thủ quốc tế này đổi
môn thi đấu. Với thể lực đặc biệt của mình, liệu Michael Phelps có
trở thành một vận động viên điền kinh chạy cự ly trung bình tầm
Olympic nếu luyện tập đủ? Có vẻ không. Tại đỉnh cao của việc tập
luyện, Phelps nặng 88kg, tức là nặng hơn 40% so với El Guerrouj,
người đã tham gia chạy đua với cân nặng siêu nhẹ chỉ khoảng
63kg. Vận động viên chạy đua càng cao thì người đó càng nặng,
mỗi cân nặng dư thêm đều là tai ương đối với môn chạy cự ly
trung bình. Nếu chạy đua trong những cuộc thi chuyên nghiệp,
Phelps sẽ bại trận ngay phút đầu.

Tương tự, El Guerrouj có thể là vận động viên điền kinh giỏi
nhất trong lịch sử, nhưng sẽ hơi băn khoăn không biết anh có bao
giờ đủ chuẩn để tham gia Olympic trong vai trò một tuyển thủ bơi
lội không. Từ năm 1976, chiều cao trung bình của những nhà
Olympic đoạt huy chương vàng trong môn chạy đua 1.500-mét
nam là 1m78. So sánh với chiều cao trung bình của những nhà
Olympic đoạt huy chương vàng trong môn bơi tự do 100-mét nam
thì là 1m93. Tuyển thủ bơi lội thường cao, có lưng và sải tay dài,
là hình mẫu lý tưởng để lướt trong nước. El Guerrouj sẽ mất lợi thế
nghiêm trọng từ trước khi anh chạm vào hồ bơi.

Bí quyết để tăng tối đa tỷ lệ thành công của bạn là chọn lĩnh
vực thi đấu phù hợp. Điều đó cũng đúng trong việc thay đổi thói
quen như trong thể thao và kinh doanh. Khi thói quen phù hợp với



thiên hướng tự nhiên và khả năng của bạn, nó sẽ dễ thực hiện và
tạo ra cảm giác thỏa mãn để duy trì hơn. Như Michael Phelps
trong hồ bơi hay Hicham El Guerrouj trên đường đua, bạn nên
chơi một trò mà ở đó mình có lợi thế.

Nắm bắt chiến lược này cần bạn phải chấp nhận sự thật đơn
giản là người ta được sinh ra với những khả năng khác nhau. Một
số người không thích nói về thực tế này. Trên bề mặt, gien của bạn
có vẻ cố định, và chẳng có gì vui khi bàn về những điều bạn không
kiểm soát được. Thêm nữa, những cụm như tất định luận sinh
học77 nghe như một số cá nhân nào đó được định sẵn sẽ thành
công và số khác thì phải cam chịu thất bại. Nhưng đây là cách
nhìn nhận thiển cận về sự ảnh hưởng của gien đối với hành vi.

Điểm mạnh của di truyền cũng chính là điểm yếu của nó.
Không dễ thay đổi gien, có nghĩa là nó tạo ra ưu điểm rất lớn
trong những trường hợp có lợi và là trở ngại nghiêm trọng trong
những trường hợp bất lợi. Nếu bạn muốn đưa bóng vào rổ, cao
2m1 sẽ rất hữu ích. Nếu bạn muốn thực hiện một tiết mục thể dục
dụng cụ, cao 2m1 là một bất lợi cực khủng. Môi trường sống quyết
định sự phù hợp của gien của chúng ta và sự hữu dụng của những
năng khiếu tự nhiên. Khi môi trường sống thay đổi, những giá trị
quyết định thành công cũng thay đổi.

Điều này cũng đúng không chỉ với những đặc điểm thể chất mà
cả với đặc điểm tinh thần. Nếu bạn hỏi tôi về thói quen và hành vi
loài người thì tôi giỏi đấy; nhưng nếu luận về đan móc, phóng hỏa
tiễn, hay hợp âm guitar thì tôi thua. Năng lực phụ thuộc rất lớn
vào ngữ cảnh.



Những người ở đỉnh cao của các lĩnh vực thi đấu không chỉ
được luyện tập tốt, họ còn rất phù hợp với công việc đó. Và đó là
lý do tại sao, nếu bạn muốn trở thành một người vĩ đại thực thụ
thì chọn đúng chỗ để tập trung phát triển là trọng yếu.

Nói ngắn gọn: Gien không quyết định số phận của bạn. Nó
quyết định lĩnh vực tạo ra cơ hội cho bạn. Như bác sĩ Gabor Mate
viết, “Gien mở đường, chứ nó không định trước.” Những lĩnh vực
mà bạn được gien mở đường để thành công là lĩnh vực mà thói
quen sẽ dễ tạo ra cảm giác thỏa mãn. Mấu chốt là định hướng
công sức của bạn đến các lĩnh vực vừa khiến bạn hưng phấn vừa
hợp với kỹ năng tự nhiên của bạn, để tham vọng tương hợp với
khả năng của bạn.

Câu hỏi ở đây hiển nhiên là, “Làm sao tôi tìm ra những lĩnh vực
có lợi cho mình? Làm sao xác định cơ hội và thói quen nào phù
hợp với mình?” Nơi đầu tiên mà chúng ta sẽ tìm câu trả lời chính
là hiểu rõ tính cách của bạn.

TÍNH CÁCH ẢNH HƯỞNG THÓI QUEN

Gien của bạn vận hành bên dưới bề mặt mọi thói quen. Thực ra
là bên dưới bề mặt mọi hành vi. Người ta quan sát thấy rằng gien
ảnh hưởng đến tất cả mọi thứ từ số giờ bạn bỏ ra để xem truyền
hình cho đến tỷ lệ kết hôn hay ly dị, cho đến khuynh hướng sa vào
nghiện ngập, rượu chè, thuốc lá. Có một thành tố di truyền trọng
yếu khiến bạn là một người vâng lời hoặc chống đối khi đối mặt
với cường quyền, mức độ dễ tổn thương hay khả năng kháng cự



tình huống căng thẳng, khuynh hướng chủ động hay bị động, và
ngay cả việc bạn cảm thấy thích thú hay buồn chán trong các trải
nghiệm giác quan như khi tham gia một buổi hòa nhạc. Như
Robert Plomin, nhà di truyền học hành vi ở Đại học King, London,
nói với tôi, “Đã đến lúc chúng ta dừng các cuộc thử nghiệm tìm
hiểu xem các nét tính cách có thành tố di truyền hay không, bởi vì
ta không tìm ra một đặc điểm nào mà không bị ảnh hưởng bởi
gien cả.”

Tóm lại, những đặc điểm di truyền đặc hữu của bạn mở đường
cho bạn đến một tính cách riêng biệt nào đó. Tính cách của bạn là
tập hợp những đặc điểm nhất quán từ tình huống này đến tình
huống khác. Có một phân tích đặc điểm tính cách đáng tin cậy
nhất về mặt khoa học tên là “Năm Nét Lớn”78, được chia nhỏ
thành năm phổ hành vi.

1. Cởi mở với trải nghiệm: từ cực tò mò cùng óc sáng tạo trải dài
đến cực thận trọng cùng kiên định.

2. Tận tâm: có tổ chức cùng năng suất cao đến dễ dãi cùng tự
phát.

3. Hướng ngoại: cởi mở cùng tràn đầy năng lượng đến cô độc
cùng kín đáo (hay còn gọi là người hướng ngoại và hướng nội).

4. Dễ chịu: thân thiện cùng trắc ẩn đến thách thức cùng tách biệt.

5. Bất ổn: lo lắng cùng nhạy cảm cho đến tự tin, bình tĩnh cùng
vững vàng.

Cả năm tính cách trên đều có nền tảng sinh học. Thí dụ như tính
hướng ngoại, có thể để ý thấy từ lúc mới sinh. Nếu những nhà
khoa học mở một âm thanh lớn ở phòng dưỡng nhi, một số em bé
sẽ quay về hướng có âm thanh trong khi một số khác sẽ quay đi.



Khi những nhà nghiên cứu theo dõi các em bé này theo thời gian,
họ phát hiện ra rằng những em bé quay mặt về hướng có âm
thanh nhiều khả năng sẽ lớn lên trở thành người hướng ngoại. Còn
những bé quay mặt đi thì nhiều khả năng sẽ trở thành người
hướng nội.

Những người có tính đồng thuận cao thường tốt bụng, ân cần,
và ấm áp. Họ cũng có xu hướng có mức oxytocin tự nhiên cao
hơn, một loại hormone có vai trò quan trọng trong các liên kết xã
hội, tăng cảm giác tin tưởng, và cũng có tác dụng chống trầm
cảm. Bạn có thể hình dung một người nào đó có mức oxytocin cao
hơn thì sẽ có xu hướng dễ tạo ra các thói quen như viết ghi chú
cảm ơn hay tổ chức sự kiện xã hội hơn.

Thí dụ thứ ba, hãy xem xét về tính bất ổn, một đặc điểm tính
cách có ở tất cả mọi người với nhiều cấp độ khác nhau. Những
người có tính bất ổn cao thường dễ bị chứng lo âu quá mức hơn
những người khác. Đặc điểm này có liên hệ với tính mẫn cảm của
hạch hạnh nhân, một vùng não có nhiệm vụ nhận diện các hiểm
họa. Nói cách khác, những người nhạy cảm với các tín hiệu tiêu
cực trong môi trường sống thường có điểm cao trong tính bất ổn.

Thói quen của ta không phải chỉ được quyết định bởi tính cách,
nhưng chắc chắn rằng gien đẩy chúng ta về một hướng nhất định
nào đó. Những ưu tiên có gốc rễ thâm sâu của ta khiến cho có một
số hành vi thì dễ dàng hơn đối với một số người so với những
người khác. Bạn không cần phải hối tiếc hay mặc cảm vì những
khác biệt này, nhưng bạn cần phải giải quyết nó. Thí dụ một
người có điểm thấp trong tính tận tâm thì sẽ khó mà ngăn nắp
một cách tự nhiên, và sẽ cần dựa nhiều vào thiết kế môi trường



sống để duy trì thói quen tốt. (Xin nhắc các độc giả có tính tận
tâm thấp trong số chúng ta, thiết kế môi trường sống là một chiến
lược được thảo luận ở Chương 6 và 12.)

Nói chung là bạn nên xây dựng các thói quen phù hợp với tính
cách của mình.79 Người ta có thể giảm mỡ thừa và tập luyện như
một vận động viên thể hình, nhưng nếu bạn thích leo núi hay đạp
xe hoặc chèo thuyền, vậy thì hãy định hình thói quen tập thể dục
của bạn quanh các sở thích đó. Nếu bạn của bạn theo đuổi một
chế độ ăn kiêng tinh bột nhưng bạn cho rằng kiêng chất béo thì
hợp với bạn hơn, vậy thì cứ thế mà làm. Nếu bạn muốn đọc sách
nhiều hơn, đừng ngại nếu bạn thích đọc tiểu thuyết ngôn tình hơn
sách phi hư cấu. Hãy đọc bất cứ gì khiến bạn say mê.80 Bạn không
cần phải xây dựng các thói quen mà mọi người bảo bạn. Hãy
chọn thói quen bạn thấy phù hợp với mình, chứ không phải thói
quen nhiều người ưa chuộng.

Luôn luôn có một phiên bản khác của mọi thói quen có thể
khiến bạn cảm thấy vui vẻ và thỏa mãn. Hãy tìm ra nó. Thói quen
cần phải tạo ra cảm giác thích thú nếu bạn muốn duy trì. Đây là
ý tưởng mấu chốt đằng sau Nguyên tắc số 4.

Đo ni đóng giày thói quen theo tính cách là một khởi đầu tốt,
nhưng câu chuyện vẫn chưa kết thúc. Nào ta cùng chú ý đến cách
tìm kiếm và thiết kế các tình huống mà bạn có lợi thế.

CÁCH TÌM RA TRÒ CHƠI MÀ MÌNH CÓ LỢI THẾ



Học cách chơi một trò mà ở đó mình có lợi thế là yếu tố then
chốt để giữ vững động lực và cảm thấy thành công. Theo lý
thuyết, bạn có thể thích thú bất cứ cái gì. Trên thực tế, bạn sẽ
thích hơn nếu cái đó đến với bạn dễ dàng hơn. Những người tài
năng trong một lĩnh vực nào đó thường thông thạo những việc liên
quan và được khen thưởng khi làm tốt. Họ luôn tràn đầy năng
lượng bởi vì họ có được tiến bộ trong khi những người khác thì
thất bại, và bởi vì họ được thưởng bởi mức lương cao hơn và cơ
hội tốt hơn, không chỉ khiến họ hạnh phúc hơn mà còn khiến họ
tạo ra thành quả công việc có chất lượng hơn. Đó là vòng xoáy đi
lên.

Chọn đúng thói quen rồi thì quá trình thực hiện sẽ dễ dàng.
Chọn sai thói quen rồi thì cuộc sống sẽ chật vật.

Vậy làm sao chọn đúng thói quen đây? Bước đầu tiên chúng ta
đã bàn ở Nguyên tắc số 3: Khiến nó dễ dàng. Trong nhiều trường
hợp, khi mọi người chọn nhầm thói quen, nói cho đơn giản thì điều
đó có nghĩa là họ đã chọn một thói quen quá khó. Khi thói quen dễ
dàng, bạn sẽ có nhiều khả năng thành công. Khi bạn thành công,
bạn sẽ có nhiều khả năng cảm thấy thỏa mãn. Tuy nhiên, cần cân
nhắc ở một mức khác. Trong chặng đường dài, nếu bạn tiếp tục
phát triển và tiến bộ, mọi lĩnh vực đều có thể trở nên khó khăn. Tại
vài thời điểm, bạn cần phải chắc rằng bạn đang chơi đúng trò chơi
phù hợp với kỹ năng của mình. Vậy làm sao bạn tìm ra được?

Cách tiếp cận phổ biến nhất là thử và sai. Dĩ nhiên, chiến lược
này có một vấn đề: Cuộc đời quá ngắn. Bạn đâu thể có đủ thời
gian để thử mọi loại nghề nghiệp, hẹn hò với mọi anh chàng độc
thân phù hợp, hay chơi mọi loại nhạc cụ được. May thay, có một



cách rất hiệu quả để giải câu đố hóc búa này, và nó được gọi là
cân bằng khám phá/ khai thác81.

Lúc bắt đầu một hoạt động mới, nên có một giai đoạn dành để
khám phá. Trong các mối quan hệ lứa đôi, đó gọi là hẹn hò. Trong
trường đại học, đó gọi là giáo dục đại cương. Trong kinh doanh,
đó gọi là thử nghiệm hai phiên bản82. Mục tiêu ở đây là có thể thử
được càng nhiều khả năng càng tốt, nghiên cứu ý tưởng trên diện
rộng, và quăng lưới thật xa.

Sau khi hoàn thành giai đoạn khám phá sơ khai này, hãy tập
trung vào giải pháp tốt nhất bạn tìm được - nhưng thỉnh thoảng
cũng hãy thử nghiệm cái mới. Cân bằng thích hợp phụ thuộc vào
việc liệu bạn đang thắng hay đang thua. Nếu bạn đang thắng, hãy
khai thác, khai thác, khai thác. Nếu bạn đang thua, hãy tiếp tục
khám phá, khám phá, khám phá.

Trong chặng đường dài thì hiệu quả nhất là nên thực hiện chiến
lược có thể sẽ cho ra kết quả tốt nhất từ khoảng 80 đến 90% và
duy trì khám phá với 10 đến 20% còn lại. Google hay yêu cầu
nhân viên dành 80% thời gian làm việc trong tuần cho công việc
chính thức và 20% cho những dự án tùy chọn, là nguyên nhân
dẫn đến sự ra đời của những siêu phẩm bom tấn như AdWords và
Gmail.

Cách tiếp cận tốt nhất cũng phụ thuộc vào bạn có bao nhiêu
thời gian. Nếu bạn có nhiều thời gian - như một người trong thời
kỳ đầu sự nghiệp - việc khám phá sẽ hợp lý hơn bởi vì khi tìm được
đúng thứ, bạn vẫn còn khá nhiều thời gian để khai thác. Nếu bạn
không dư dả thời gian - như kiểu đang bị deadline dự án gí sát - thì



bạn nên thực hiện giải pháp tối ưu nhất mà bạn tìm được để có kết
quả.

Khi bạn khám phá các lựa chọn khác nhau, có một loạt câu hỏi
bạn có thể đặt ra cho bản thân để tiếp tục thu hẹp thói quen và
lĩnh vực khiến bạn thỏa mãn nhất:

Cái gì khiến tôi dễ chịu, nhưng là gánh nặng với người khác?
Dấu hiệu cho thấy bạn được sinh ra để làm một công việc nào đó
không phải là bạn yêu thích làm việc đó hay không mà là bạn có
thể xử lý các khó khăn đó dễ dàng hơn những người khác. Khi nào
thì bạn cảm thấy thoải mái trong khi những người khác thì kêu
ca? Công việc dành riêng cho bạn chính là công việc mà bạn
không cảm thấy mình đang bị hành xác như người khác khi làm.

Cái gì khiến tôi quên béng đi thời gian? Guồng làm việc là một
trạng thái tâm lý mà khi bước vào, bạn tập trung toàn bộ sự chú
ý của mình vào một công việc trước mắt và bỏ lại thế giới sau
lưng. Sự hòa quyện giữa hạnh phúc và đỉnh cao hiệu suất này là
cái mà các vận động viên và diễn viên trải qua khi họ “trong
vùng”. Khó có thể nào đang trải nghiệm trạng thái vào guồng mà
không cảm thấy việc đó thỏa mãn ở một mức tối thiểu nào đấy.

Tôi có được thành quả tốt hơn những người bình thường ở nơi
nào? Chúng ta liên tục so sánh bản thân mình với những người
xung quanh, và hành vi sẽ tạo ra sự thỏa mãn hơn nếu sự so sánh
đó có phần lợi về phía ta. Khi tôi bắt đầu viết trên trang
jamesclear.com, danh sách email của tôi phát triển nhanh chóng.
Tôi cũng không rõ mình có làm tốt không, nhưng tôi biết rằng
thành quả đến với tôi nhanh hơn so với đồng nghiệp của tôi, điều
đó khiến tôi có thêm động lực để tiếp tục viết.



Cái gì đến với tôi một cách tự nhiên? Chỉ một lúc thôi, hãy phớt
lờ những gì bạn đã được dạy. Hãy bỏ ngoài tai những gì xã hội
bảo bạn. Đừng để ý người ta mong đợi gì ở bạn. Hãy nhìn sâu vào
trong chính mình và hỏi, “Cái gì tôi cảm thấy tự nhiên? Lúc nào
tôi cảm giác mình đang sống? Thời điểm nào tôi thấy mình được
là chính mình nhất?” Không phán xét bản thân hay làm người
khác vui lòng. Không chỉ trích hay tự phê bình. Hãy chỉ cảm thấy
đầy hứa hẹn và thích thú. Mỗi khi bạn thấy mình chân thật và tin
tưởng, bạn đang đi đúng hướng.

Thật tình mà nói, có một phần trong quá trình này thuần túy
là may mắn. Michael Phelps và Hicham El Guerrouj đã may mắn
vì được sinh ra với bộ kỹ năng hiếm có được xã hội đánh giá cao
và cũng được đặt vào trong môi trường lý tưởng cho những hoạt
động đó. Chúng ta đều có thời gian giới hạn trên hành tinh này, và
những người kỳ tài trong số chúng ta không chỉ là người làm việc
chăm chỉ mà còn có được cơ may tiếp xúc với các cơ hội có lợi cho
mình.

Nhưng lỡ bạn không muốn giao hết số phận cho vận may thì
sao?

Nếu bạn không tìm được trò chơi mà mình có lợi thế, thì tạo ra
nó đi. Scott Adams, họa sĩ hoạt hình của bộ Dilbert, nói rằng, “Tất
cả mọi người đều có ít nhất một vài lĩnh vực mà họ ở trong 25%
đứng đầu với một ít nỗ lực. Trong trường hợp của tôi, tôi có thể vẽ
đẹp hơn số đông người khác, nhưng tôi gần như không phải một
họa sĩ. Và tôi cũng chẳng hài hước hơn những diễn viên hài độc
thoại thông thường ngoài kia, nhưng tôi vui tính hơn đa số người
ta. Phép màu ở đây là ít người có thể vừa vẽ đẹp và vừa viết



truyện cười. Sự kết hợp giữa hai thứ đó chính là cái khiến tôi làm
nên những điều hiếm thấy. Và khi bạn thêm cả bối cảnh kinh
doanh của tôi, đột nhiên tôi trở thành một đề tài không có mấy
họa sĩ có thể hy vọng mình hiểu được mà không trải qua.”

Khi bạn không thể thắng bằng cách trở nên tốt hơn, bạn có thể
thắng bằng cách trở nên khác biệt. Bằng cách kết hợp các kỹ năng
của mình, bạn giảm được mức độ cạnh tranh, và khiến bạn dễ nổi
bật. Bạn có thể đi đường tắt cho nhu cầu cần một lợi thế di truyền
(thay vì nhiều năm dài khổ luyện) bằng cách viết lại luật chơi.
Một người chơi giỏi nỗ lực để thắng trò chơi mà người khác cũng
đang chơi. Một người chơi vĩ đại sẽ tạo ra một trò chơi mới mà ở
đó họ phát huy sức mạnh của mình và tránh đi các nhược điểm.

Lúc còn học đại học, tôi tự thiết kế chuyên ngành của mình, cơ
sinh học83, là sự kết hợp của vật lý, hóa học, sinh học và giải phẫu
học. Tôi không đủ thông minh để nổi bật giữa những chuyên đề
vật lý và sinh học hàng đầu, nên tôi tạo ra trò chơi cho riêng
mình. Và bởi vì nó phù hợp với tôi - tôi chỉ đăng ký học các khóa
mà tôi ưa thích - chuyện học hành trở nên đỡ vất vả hơn. Đó cũng
là một cách để dễ dàng tránh cái bẫy so sánh mình với người ta.
Sau tất cả, không có ai đăng ký học cùng những môn như thế, cho
nên ai mà khẳng định được là người nào tốt hơn hay tệ hơn chứ?

Chuyên môn hóa là một cách mạnh mẽ để vượt qua “tai nạn”
của di truyền xấu. Bạn càng quán triệt một kỹ năng nào đó, người
khác càng khó cạnh tranh với bạn. Khá nhiều những người tập thể
hình khỏe hơn hẳn những vận động viên vật tay, nhưng ngay cả
một người tập thể hình khổng lồ cũng có thể thua một trận vật
tay bởi vì nhà vô địch vật tay có một sức mạnh vô cùng đặc thù.



Ngay cả khi bạn không phải một người có năng khiếu thiên bẩm,
bạn vẫn có khả năng chiến thắng nếu trở thành người tài giỏi nhất
trong một phạm trù rất hẹp.

Nước sôi có thể ninh nhừ khoai nhưng lại làm rắn trứng. Bạn
không thể kiểm soát được liệu mình là khoai hay là trứng, nhưng
bạn có toàn quyền quyết định chơi một trò mà rắn hay nhừ thì tốt
hơn. Nếu bạn tìm được một môi trường có triển vọng cho mình,
bạn có thể biến tình huống bất lợi thành có lợi.

CÁCH TẬN DỤNG TRIỆT ĐỂ GIEN CỦA BẠN

Gien của chúng ta không triệt tiêu nhu cầu cần phải làm việc
chăm chỉ. Mà gien làm rõ nó. Gien bảo chúng ta nên chăm chỉ làm
những gì. Một khi ta nhận ra sức mạnh của mình, chúng ta biết
đâu là nơi cần tiêu tốn thời gian và năng lượng. Chúng ta biết nên
tìm cơ hội nào và tránh những thách thức nào. Càng hiểu rõ bản
chất của chính mình, càng dễ hoạch định chiến lược.

Khác biệt sinh học cũng quan trọng. Tuy vậy, sẽ hiệu quả hơn
nếu tập trung vào chuyện bạn có đang phát huy được tiềm lực
hay không thay vì so sánh mình với người khác. Thực tế là chuyện
bạn có một giới hạn tự nhiên cho bất kỳ một khả năng đặc biệt
nào chẳng ăn nhập gì với chuyện bạn có vươn được tới nóc của
khả năng đó không. Mọi người thường hay bị vướng vào một thực
tế là họ có giới hạn khiến họ không thể nỗ lực hết sức để đến gần
nó.



Thêm nữa, gien không giúp bạn thành công nếu bạn không làm
gì cả. Đúng vậy, có thể huấn luyện viên giảm mỡ ở phòng tập thể
hình có gien tốt hơn, nhưng nếu bạn không được đặt vào cùng tình
huống, không thể nói là bạn đã được phát cho một bộ gien tốt hơn
hay xấu hơn. Chừng nào bạn còn chưa làm việc chăm chỉ như
người mà bạn đang ca ngợi, thì đừng biện giải rằng thành công
của họ là do may mắn.

Tóm lại, một trong những cách tốt nhất để bảo đảm rằng thói
quen của bạn lưu lại thỏa mãn trên chặng đường dài là chọn các
hành vi phù hợp với tính cách và kỹ năng của mình. Hãy chăm chỉ
làm những gì dễ thực hiện.

---Tóm tắt chương---

Bí quyết để tăng tối đa tỷ lệ thành công của bạn là chọn lĩnh
vực thi đấu phù hợp.

Chọn đúng thói quen rồi thì quá trình thực hiện sẽ dễ dàng.
Chọn sai thói quen rồi thì cuộc sống sẽ chật vật.

Không dễ thay đổi gien, có nghĩa là nó tạo ra ưu điểm rất lớn
trong những trường hợp có lợi và là trở ngại nghiêm trọng
trong những trường hợp bất lợi.

Thói quen sẽ dễ thực hiện hơn nếu thói quen đó tương hợp với
kỹ năng tự nhiên của bạn. Hãy chọn thói quen phù hợp nhất
với mình.

Chơi một trò mà ở đó sức mạnh của bạn có lợi thế. Nếu bạn
không tìm được trò chơi mà mình có lợi thế, thì tạo ra nó đi.

ầ ầ



Gien của chúng ta không triệt tiêu nhu cầu cần phải làm việc
chăm chỉ. Mà gien làm rõ nó. Gien bảo chúng ta nên chăm chỉ
làm những gì.
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QUY TẮC GOLDILOCKS: DUY TRÌ ĐỘNG LỰC TRONG
ĐỜI SỐNG VÀ CÔNG VIỆC

ào năm 1955, Disneyland vừa mới mở cửa ở Anaheim,
California, thì một cậu bé mười tuổi bước vào hỏi xin việc.

Lúc bấy giờ luật lao động khá là lỏng lẻo nên cậu bé đã xoay xở
để có được vị trí bán sách hướng dẫn với giá 0,50 đô-la một cuốn.

Trong vòng một năm, cậu được chuyển qua gian hàng ảo thuật
của Disney, nơi cậu được học các mánh lới từ các nhân viên đàn
anh. Cậu thử nghiệm các mẩu chuyện cười và thử các tiết mục
thường lệ với khách ghé thăm. Không lâu sau cậu phát hiện ra
điều cậu thích làm không phải là biểu diễn ảo thuật mà là nghệ
thuật biểu diễn nói chung. Cậu bắt đầu phóng tầm nhìn trở thành
một diễn viên hài.

Bắt đầu từ những năm thiếu niên, cậu trai trẻ biểu diễn trong
các hộp đêm nhỏ quanh Los Angeles, với đám đông nhỏ và tiết
mục ngắn. Anh ít khi ở trên sân khấu quá năm phút. Phần đông
mọi người đều không chú ý, họ đang bận uống rượu hoặc nói
chuyện với bạn bè. Có một đêm, anh còn trình bày màn hài độc
diễn của mình trước một câu lạc bộ trống trơn, theo đúng nghĩa
đen.

Đó không phải là một công việc vinh quang, nhưng hiển nhiên
là anh đang giỏi lên từng ngày. Tiết mục đầu tiên của anh chỉ kéo



dài khoảng một hai phút. Đến khi bước vào trường trung học, chất
liệu của anh đã mở rộng ra thành một màn năm phút, và chỉ ít
năm sau là một show mười phút. Vào tuổi mười chín, anh đã biểu
diễn hàng tuần cho hai mươi phút một lần diễn. Có lúc anh đã
phải đọc ba bài thơ trong một show để kéo dài màn diễn cho đủ
thời gian, nhưng kỹ thuật của anh càng ngày càng tiến bộ.

Anh bỏ ra thêm một thập kỷ để thử nghiệm, điều chỉnh và thực
hành. Anh nhận việc làm cây viết chương trình truyền hình và dần
dần anh đã có thể bắt đầu xuất hiện trên các talk show. Vào giữa
thập niên 1970, anh đã thăng tiến trở thành khách mời thường
xuyên trên chương trình The Tonight Show và Saturday Night
Live.

Cuối cùng, sau gần mười lăm năm làm việc, chàng trai trẻ trở
nên nổi tiếng. Anh thực hiện một tour lưu diễn sáu mươi thành
phố trong sáu mươi ba ngày. Rồi một tour bảy mươi hai thành
phố trong tám mươi ngày. Rồi sau đó là một tour tám mươi lăm
thành phố trong chín mươi ngày. Anh có 18.695 khán thính giả
tham dự một show ở Ohio. Một show ba ngày khác ở New York đã
bán hết 45.000 vé. Anh vọt lên đứng đầu trong thể loại mình đeo
đuổi và trở thành một trong những danh hài thành công nhất thời
của mình.

Tên anh là Steve Martin.

Câu chuyện của Martin cho thấy một góc nhìn tuyệt diệu về
những tố chất cần thiết để duy trì lâu dài một thói quen. Hài kịch
không dành cho người nhút nhát. Thật khó hình dung ra tình
huống nào có thể làm nhiều người kinh hãi cho bằng diễn hài một
mình trên sân khấu mà không một ai cười. Vậy mà Steve Martin



đã đối mặt với nỗi sợ này mỗi tuần trong suốt mười tám năm.
Theo lời ông viết, “10 năm học hỏi, 4 năm mài giũa, và 4 năm
thành công rực rỡ.”

Vì sao có một số người, như Martin, có thể kiên trì với thói quen
của mình - dù là tập viết những mẩu chuyện cười, vẽ truyện tranh
hay chơi đàn guitar - trong khi phần đông chúng ta vất vả duy trì
động lực? Làm thế nào để thiết kế các thói quen có thể giữ vững
lâu bền chứ không phải tàn lụi đi? Các nhà khoa học đã nghiên
cứu vấn đề này rất nhiều năm. Trong khi vẫn còn phải tìm hiểu
nhiều thứ, một trong số các phát hiện nhất quán cho thấy cách để
duy trì động lực và đạt tới mức độ khát vọng đỉnh cao là làm việc
trên các nhiệm vụ “có độ khó vừa đủ xoay xở”84.

Bộ não con người ưa thích thử thách, nhưng chỉ trong mức độ
khó tối ưu. Nếu bạn thích tennis và thử chơi một trận nghiêm túc
với một đứa bé bốn tuổi, rất nhanh bạn sẽ thấy chán. Nó quá dễ.
Bạn sẽ thắng từng điểm một. Ngược lại, nếu bạn đấu với một tay
vợt chuyên nghiệp như Roger Federer hay Serena Williams, bạn sẽ
nhanh nản bởi trận đấu quá khó.

Giờ hãy tưởng tượng bạn chơi với một đấu thủ ngang tầm.
Trong diễn biến trận đấu, bạn sẽ ăn vài điểm và thua vài điểm.
Bạn có cơ hội thắng, nhưng chỉ khi bạn thật sự cố gắng. Sức tập
trung của bạn gom lại, sao nhãng biến mất, và bạn thấy bản thân
đổ 100% sức lực vào trận đấu trước mắt. Đây là thử thách có độ
khó vừa đủ xoay xở, và nó chính là ví dụ về Quy tắc Goldilocks.

Quy tắc Goldilocks nói rằng chúng ta trải qua cảm giác có
động lực đỉnh điểm khi thực hiện các nhiệm vụ chỉ ở ngay phía



trên mức ngưỡng của năng lực hiện tại. Không quá khó. Không
quá dễ. Chỉ vừa đúng.

Sự nghiệp diễn hài của Martin là một ví dụ xuất sắc của Quy
tắc Goldilocks trong thực tế. Mỗi năm ông đều mở rộng tiết mục
hài kịch của mình - nhưng chỉ thêm khoảng một hai phút. Ông
luôn thêm chất liệu mới, nhưng ông cũng luôn giữ lại một số
chuyện cũ đảm bảo gây cười. Luôn có vừa đủ thắng lợi để giúp
ông có động lực và vừa đủ sai lầm để giúp ông luôn nỗ lực làm
việc.

Khi bạn khởi động một thói quen, quan trọng là giữ cho hành vi
càng dễ càng tốt, để bạn có thể duy trì ngay cả khi điều kiện xung
quanh không hoàn hảo. Ta đã thảo luận kỹ lưỡng ý tưởng này khi
nói về Nguyên tắc số 3 trong Thay đổi Hành vi.

Tuy nhiên, một khi thói quen đã hình thành, thì quan trọng là
tiếp tục tiến bộ từng bước nhỏ. Các cải thiện nhỏ này và các thách
thức mới sẽ giúp bạn gắn kết. Và nếu bạn rơi vào đúng Vùng
Goldilocks, bạn có để đạt được trạng thái vào guồng85.



Hình 15: Động lực cao nhất xuất hiện khi đối mặt với một thách thức có độ khó vừa đủ
xoay xở. Trong nghiên cứu tâm lý học, đây được gọi là Quy luật Yerkes-Dodson, mô tả

mức độ kích thích tối ưu là điểm giữa của sự nhàm chán và sự lo âu.

Trạng thái vào guồng là trải nghiệm “vào trạng thái” và toàn
bộ con người ta chìm ngập vào hoạt động. Các nhà khoa học đã
cố gắng thử định lượng cảm giác này. Họ phát hiện ra để đạt được
trạng thái vào guồng, một nhiệm vụ nên có độ khó tầm khoảng
4% cao hơn năng lực hiện tại của bạn. Trong thực tế chắc chắn sẽ
không dễ đo lường độ khó của một hành động theo cách này,
nhưng mà ý tưởng cốt lõi của Quy tắc Goldilocks vẫn còn giá trị:



Làm việc trên các nhiệm vụ có độ khó vừa đủ - nằm đâu đó trong
chu vi năng lực của mình - có vẻ mang tính quyết định đối với duy
trì động lực.

Cải thiện đòi hỏi một độ cân bằng tinh tế. Bạn cần phải thường
xuyên tìm kiếm thử thách thúc đẩy bạn tiến về giới hạn của mình,
đồng thời liên tục tiến bộ vừa đủ để giữ động lực. Hành vi cần được
giữ cho mới mẻ để có thể luôn hấp dẫn và thỏa mãn. Thiếu đi tính
đa dạng, chúng ta sẽ nhanh chán. Và cơn chán chính là kẻ thù số
một trên hành trình cải thiện bản thân.

CÁCH GIỮ TẬP TRUNG KHI BẠN BẮT ĐẦU CHÁN
MỤC TIÊU CỦA MÌNH

Sau khi sự nghiệp bóng chày của tôi kết thúc, tôi đi tìm môn thể
thao mới cho mình. Tôi tham gia một đội cử tạ, và ngày nọ có
một huấn luyện viên ưu tú ghé thăm phòng tập của chúng tôi.
Trong sự nghiệp lâu dài của mình, ông ấy đã làm việc với hàng
ngàn vận động viên, có cả vận động viên Olympic. Tôi giới thiệu
mình với ông và chúng tôi bắt đầu nói về quá trình cải thiện.

“Điểm khác biệt giữa các vận động viên giỏi nhất và những
người khác là gì?” Tôi hỏi. “Những người thật sự thành công đã
làm gì mà người khác không làm?”

Ông ấy đề cập đến các yếu tố mà có thể bạn đã nghĩ đến: yếu
tố di truyền, may mắn, tài năng. Nhưng rồi sau đó ông nói một
điều tôi không ngờ: “Ở khía cạnh nào đấy nó phụ thuộc vào việc
người ta có thể chịu đựng được sự nhàm chán của việc tập luyện



hằng ngày hay không, nâng lên hạ xuống một cục tạ ngày này
qua ngày khác.”

Câu trả lời của ông làm tôi bất ngờ bởi vì đó là cách nghĩ khác
biệt về đạo đức làm việc. Người ta hay nói muốn hoàn thành mục
tiêu thì phải làm cho bản thân “hào hứng”. Dù là kinh doanh hay
thể thao, bạn thường nghe những câu đại loại như, “Tất cả phụ
thuộc vào niềm đam mê.” Hay, “Bạn phải thật sự muốn nó.” Kết
quả là, nhiều người trong chúng ta suy sụp khi ta mất tập trung
hay mất động lực, bởi ta cho rằng người thành công có một
nguồn đam mê không đáy. Nhưng vị huấn luyện viên này bảo
rằng người thật sự thành công cũng cảm thấy thiếu động lực như
người khác vậy. Điểm khác biệt là họ vẫn tìm cách có mặt thực
hiện đều đặn bất chấp cảm giác nhàm chán.

Tinh thông một cái gì đó cũng đều đòi hỏi luyện tập. Nhưng khi
bạn luyện tập càng nhiều, thì nó càng trở nên đáng chán và trở
thành nếp thường. Ngay khi các lợi ích ban đầu đã đạt được và ta
đã biết được điều gì sắp tới, mối quan tâm của ta bắt đầu giảm đi.
Đôi khi nó còn xảy ra nhanh hơn. Bạn chỉ cần đúng giờ đến phòng
tập nhiều ngày liên tiếp, hay đúng hạn đăng một vài bài viết trên
blog, và rồi thế là có bỏ lỡ mất một ngày cũng không sao cả. Mọi
việc đang chạy tốt. Thật dễ hợp lý hóa cho một ngày nghỉ bởi bạn
đang trong trạng thái tốt đẹp.

Nguy cơ lớn nhất đối với thành công không phải là thất bại, mà
là sự nhàm chán. Chúng ta chán thói quen bởi vì nó không còn
làm ta hứng khởi nữa. Ta đoán được kết quả đầu ra. Và khi thói
quen của ta trở nên bình thường, chúng ta bắt đầu chệch khỏi quỹ
đạo tiến bộ, để tìm kiếm sự mới lạ. Có lẽ đây là lý do vì sao ta rơi



vào một vòng tròn bất tận, nhảy hết từ môn rèn luyện này qua
môn rèn luyện khác, từ chế độ ăn kiêng này sang chế độ ăn kiêng
kia, hết ý tưởng kinh doanh này tới ý tưởng kinh doanh nọ. Ngay
khi thấy động lực hơi hơi chìm xuống là ta bắt đầu tìm kiếm chiến
lược mới - thậm chí cả khi cái cũ vẫn còn hiệu quả. Như
Machiavelli viết, “Loài người khát khao mới lạ đến mức những kẻ
đang làm tốt cũng mơ cầu thay đổi nhiều như những kẻ đang làm
tệ.”

Hẳn đây là lý do vì sao các sản phẩm có khả năng tạo lập thói
quen đều là các sản phẩm cung cấp sự đổi mới liên tục. Phim khiêu
dâm cung cấp cảm giác mới lạ về tình dục. Thức ăn vặt cung cấp
cảm giác mới lạ về ẩm thực. Mỗi một trải nghiệm đều cung cấp
yếu tố bất ngờ liên tục.

Trong tâm lý học, đây được gọi là phần thưởng đa dạng86. Máy
xổ số là ví dụ phổ biến nhất trong đời thực. Thỉnh thoảng sẽ có
một tay bạc trúng giải độc đắc nhưng không thể dự đoán vào
khoảng thời gian nào. Nhịp độ của phần thưởng là khác nhau. Sự
đa dạng này dẫn tới một liều dopamine khổng lồ, tăng cường gợi
nhớ ký ức, và tăng tốc độ hình thành thói quen.

Phần thưởng đa dạng không tạo ra cơn thèm muốn - nghĩa là,
bạn không thể đem một phần thưởng mà người ta không hứng thú
ra đưa cho họ vào lúc này hay lúc khác, và hy vọng rằng họ sẽ đổi
ý - nhưng đó là cách hiệu quả để khuếch đại cơn thèm muốn mà
ta đã trải qua, bởi lẽ phần thưởng đa dạng giảm bớt sự nhàm
chán.

Điểm mốc khao khát ngọt ngào ấy xảy ra trong khoảng chia
50/50 giữa thành công và thất bại. Phân nửa thời gian bạn có



được cái bạn muốn. Phân nửa còn lại thì không. Bạn cần chỉ vừa
đủ “thắng lợi” để cảm thấy hài lòng và vừa đủ “thèm muốn” để
cảm thấy khao khát. Đây là một trong các lợi ích của việc làm
theo Quy tắc Goldilocks. Nếu bạn đã sẵn hứng thú với một thói
quen nào đó, thì làm việc trên các thử thách có độ khó vừa đủ
xoay xở là một cách tốt để giữ hứng thú ấy.

Dĩ nhiên, không phải tất cả thói quen đều có một thành tố phần
thưởng đa dạng, và bạn cũng sẽ không muốn thế đâu. Nếu Google
chỉ thỉnh thoảng mới cho ra kết quả tìm kiếm vừa ý, tôi chắc chắn
sẽ nhanh chóng chuyển sang bộ máy tìm kiếm khác. Nếu Uber chỉ
đón tôi phân nửa số lần đặt xe, tôi không tin mình sẽ tiếp tục sử
dụng dịch vụ đó nữa. Và nếu tôi đánh răng mỗi tối mà năm thì
mười họa mới thấy sạch miệng thì chắc tôi cũng thôi đánh răng.

Dù có phần thưởng đa dạng hay không thì chẳng có thói quen
nào sẽ gây hứng thú mãi mãi. Ở mặt nào đấy, tất cả mọi người
đều phải đối mặt với cùng một thách thức trên chặng đường cải
thiện bản thân: Bạn phải học cách yêu lấy sự nhàm chán.

Tất cả chúng ta đều có mục tiêu muốn đạt được và những ước
mơ muốn hoàn thành, nhưng bất kể bạn đang muốn tốt hơn trong
lĩnh vực nào, nếu bạn chỉ thực hiện nhiệm vụ khi thấy tiện hay có
hứng thì sẽ chẳng bao giờ bạn đủ kiên định để đạt được kết quả
đáng nể.

Tôi có thể đảm bảo nếu bạn đã xoay xở khởi đầu được một thói
quen và đã duy trì được nó một đoạn thời gian, thì chắc chắn sẽ
có lúc bạn cảm thấy muốn từ bỏ. Khi bạn bắt đầu một doanh
nghiệp, sẽ có ngày bạn chẳng muốn tới công ty. Khi bạn ở phòng
gym, rồi sẽ có set bài tập nào đấy bạn chẳng muốn hoàn thành.



Khi đến lúc phải viết, sẽ có ngày bạn chẳng muốn gõ chữ nào.
Bằng cách dấn bước khi những việc này trở nên quá phiền phức,
quá khổ sở hay quá mệt mỏi, đó chính là khác biệt giữa một người
chuyên nghiệp và một người nghiệp dư.

Người chuyên nghiệp bám sát thời gian biểu, người nghiệp dư
để cuộc sống chen vào. Người chuyên nghiệp biết điều gì quan
trọng với họ và nỗ lực thực hiện có chủ đích, người nghiệp dư để
những thứ cấp bách của đời sống kéo mình chệch hướng.

David Cain, một tác giả và là giáo viên dạy thiền, đã động viên
học viên của mình tránh làm một “người tập thiền tùy thời”.
Tương tự, bạn hẳn cũng không muốn mình là một vận động viên
tùy thời, một cây bút tùy thời, hay một người gì đó tùy thời đâu
nhỉ. Khi một thói quen thật sự quan trọng với bạn, bạn cần phải
sẵn lòng duy trì trong mọi tâm trạng. Những người chuyên nghiệp
hành động ngay cả khi tâm trạng không tốt. Họ có thể không tận
hưởng nó, nhưng họ cố gắng tìm cách để lặp đi lặp lại thói quen
ấy.

Có nhiều set bài tập tôi không muốn thực hiện chút nào, nhưng
tôi chưa bao giờ hối tiếc vì đã rèn luyện thân thể. Có nhiều bài viết
tôi chẳng hề muốn động đến, nhưng chưa bao giờ tôi phải hối tiếc
vì đã đăng bài đúng lịch. Có nhiều ngày tôi chỉ muốn nghỉ ngơi thư
giãn, nhưng tôi chưa bao giờ phải hối tiếc vì đã luôn có mặt và nỗ
lực làm gì đó quan trọng với mình.

Cách duy nhất để trở nên xuất sắc là không ngừng cảm thấy
kinh ngạc với việc làm đi làm lại cùng một việc. Bạn cần phải yêu
mến sự nhàm chán.



---Tóm tắt chương---

Quy tắc Goldilocks nói rằng loài người trải qua cảm giác có
động lực đỉnh điểm khi thực hiện các nhiệm vụ chỉ ở ngay phía
trên mức ngưỡng của năng lực hiện tại.

Nguy cơ lớn nhất đối với thành công không phải là thất bại,
mà là sự nhàm chán.

Khi thói quen trở thành lệ thường, chúng trở nên ít thú vị và ít
tạo cảm giác thỏa mãn hơn. Chúng ta bị chán.

Bất kỳ ai cũng có thể làm việc cật lực khi họ cảm thấy có động
lực. Chính khả năng tiếp tục kiên trì khi công việc không còn
hứng thú mới là điều tạo nên khác biệt.

Người chuyên nghiệp bám sát thời gian biểu, người nghiệp dư
để cuộc sống chen vào.



T

20

MẶT TRÁI CỦA THÓI QUEN TỐT

hói quen đặt nền tảng cho sự tinh thông. Trong môn cờ nói
chung, chỉ sau khi các nước đi cơ bản trở nên tự động thì

người chơi cờ mới có thể tập trung vào cấp độ tiếp theo của trò
chơi. Mỗi một mẩu thông tin được lưu vào bộ nhớ sẽ giải phóng
không gian dành chỗ cho tư duy đòi hỏi sự cố gắng. Điều này
đúng cho mọi nỗ lực. Khi bạn biết rành rẽ các bước đi đơn giản
đến mức có thể thực hiện mà không cần suy nghĩ, thì bạn mới có
chỗ để tập trung chú ý vào những chi tiết phức tạp hơn. Theo cách
này, thói quen là xương sống cho bất kỳ hành trình vươn tới sự ưu
tú nào.

Tuy vậy, lợi ích của thói quen đi kèm với một cái giá. Đầu tiên,
mỗi một sự lặp đi lặp lại đều sẽ phát triển tính thông thạo, tốc độ
và kỹ năng. Nhưng rồi khi thói quen trở nên tự động, bạn sẽ trở
nên kém mẫn cảm với phản hồi. Bạn rơi vào vòng lặp vô thức. Sai
sót trôi đi dễ dàng hơn nhiều. Khi bạn có thể làm “đủ tốt” trong
chế độ lái tự động, thì bạn ngừng suy nghĩ đến việc làm sao để làm
tốt hơn.

Mặt tốt của thói quen là ta có thể làm nhiều thứ không cần suy
nghĩ. Mặt trái của thói quen là bạn trở nên quen thuộc với cách
thức thực hiện việc gì đó đến mức bạn thôi không còn chú ý đến
những sai sót nhỏ. Bạn mặc định rằng mình đang làm tốt hơn bởi
vì mình đang tích lũy kinh nghiệm. Trong thực tế, bạn thuần túy



chỉ đang củng cố thói quen hiện tại của mình - không phải đang
cải thiện chúng. Một số nghiên cứu đã và đang chỉ ra rằng khi một
kỹ năng đã được tinh thông, theo thời gian thường sẽ xuất hiện
một sự đi xuống trong thành tích.

Thường thì sa sút nhỏ này không đáng lo ngại. Bạn không cần
cả một hệ thống để liên tục cải thiện chất lượng đánh răng, hay
thắt dây giày, hay pha một tách trà sáng. Với các thói quen như
thế, vừa đủ tốt thường là đã đủ. Càng bớt sức lực bỏ vào các lựa
chọn vụn vặt thì bạn càng có thể dành năng lượng cho những thứ
thực sự quan trọng.

Tuy vậy, nếu bạn muốn tối đa hóa tiềm năng của mình và vươn
tới tầm thành tích ưu tú, bạn cần một phương pháp tinh tế hơn.
Bạn không thể mù quáng lặp đi lặp lại cùng một thứ và mong
rằng mình sẽ vượt trội. Thói quen là cần thiết, nhưng không đủ để
tinh thông. Cái bạn cần là một sự kết hợp giữa thói quen tự động
và luyện tập có chủ đích.

Thói quen + Luyện tập có chủ đích = Tinh thông

Để trở nên vĩ đại, một số kỹ năng nhất định cần trở nên tự
động. Vận động viên bóng rổ phải đủ khả năng dẫn bóng mà
không cần suy nghĩ trước khi họ có thể chuyển sang thuần thục
lên rổ với tay không thuận của mình. Bác sĩ phẫu thuật cần phải
lặp đi lặp lại thao tác rạch đường mổ đầu tiên đủ nhiều lần cho
đến khi có thể nhắm mắt mà vẫn làm được, để họ có thể tập trung
vào hàng trăm biến số khác có thể xảy đến trong ca mổ. Thế
nhưng khi một thói quen đã được nhuần nhuyễn, bạn phải quay



lại giai đoạn công việc đòi hỏi nỗ lực và bắt đầu xây dựng thói
quen tiếp theo.

Sự tinh thông là quá trình thu hẹp sức tập trung vào một thành
tố nhỏ xíu của thành công, lặp đi lặp lại nó cho đến khi bạn nhập
nội được kỹ năng ấy, và sử dụng thói quen mới này làm nền tảng
để vươn tới ranh giới phát triển của mình. Các nhiệm vụ cũ trở nên
dễ dàng hơn vào lần hai, nhưng nhìn chung nó không dễ hơn được
nữa bởi lúc này bạn đang đổ hết tinh lực vào thử thách tiếp theo.
Mỗi thói quen sẽ mở ra một tầng thành tích mới. Đó là một chu kỳ
vô tận.

Mặc dù thói quen có uy lực mạnh mẽ, nhưng cái bạn cần là làm
sao bản thân giữ tỉnh táo về thành tích của mình theo thời gian,
để bạn có thể tiếp tục điều chỉnh và cải thiện. Ngay đúng vào lúc
bạn bắt đầu cảm thấy như mình đã thông thạo một kỹ năng -
ngay khi có cảm giác như mọi chuyện đang được tự động hóa và
bạn cảm thấy dễ chịu - thì bạn cần phải tránh bị rơi vào cái bẫy
tự mãn.

Giải pháp? Đặt ra một hệ thống phản tư và tự đánh giá87.



Hình 16: Quá trình tinh thông một điều gì đó đòi hỏi bạn tiến bộ dần dần theo từng lớp,
hết một lớp lại đến một lớp khác, mỗi thói quen được xây trên cái trước đó cho đến khi

chạm tới một cấp độ thành tích mới và một loạt thói quen mới được nhập nội hóa.



CÁCH ĐÁNH GIÁ THÓI QUEN CỦA MÌNH VÀ
ĐIỀU CHỈNH

Vào năm 1986, đội Los Angeles Lakers sở hữu một trong những
đội hình cầu thủ bóng rổ tài năng nhất từng tập hợp, nhưng họ
hiếm khi được nhớ đến theo cách đó. Đội bóng bắt đầu mùa giải
NBA năm 1985 - 1986 với kỷ lục 29-5 đáng kinh ngạc. “Các học giả
nói rằng chúng tôi có lẽ là đội bóng giỏi nhất trong lịch sử bóng
rổ”, huấn luyện viên trưởng Pat Riley phát biểu sau mùa giải.
Ngạc nhiên là, đội Lakers rơi vào loạt trận play-off88 của mùa
1986 và hứng một trận thua cuối mùa giải trong Vòng Chung kết
Western Conference. “Đội hình tốt nhất trong lịch sử bóng rổ”
thậm chí còn không được thi đấu tranh chức vô địch NBA.

Sau cú sốc đó, Riley quá mệt mỏi với những chỉ trích đại loại
như cầu thủ của ông đã từng xuất sắc thế nào và ông đã hứa hẹn
ra sao. Ông không muốn thấy những ánh hào quang rực rỡ để rồi
theo sau đó là phong độ sa sút. Ông muốn đội Lakers phải phát
huy hết tiềm năng của mình, hằng đêm. Vào mùa hè năm 1986,
ông lên một kế hoạch làm đúng như vậy, một hệ thống ông gọi là
chương trình Nỗ Lực Tốt Nhất Trong Sự Nghiệp - Career Best
Effort hay CBE.

“Khi cầu thủ vừa gia nhập Lakers”, Riley giải thích, “chúng tôi
theo dõi các số liệu thống kê trong bóng rổ của họ ngược về những
năm trung học. Tôi gọi đó là Thu Thập Số Liệu - Taking Their
Number. Chúng tôi tìm kiếm chỉ số chính xác mà một cầu thủ có
thể chơi, sau đó huấn luyện anh ấy theo kế hoạch của đội, dựa



trên ý niệm anh sẽ duy trì được phong độ và cải thiện hơn mức
trung bình của mình.”

Sau khi quyết định mức độ thành tích cơ sở của một cầu thủ,
Riley sẽ thêm vào một bước then chốt. Ông yêu cầu mỗi vận động
viên “cải thiện kết quả của mình ít nhất 1% trong suốt mùa giải.
Nếu họ thành công, thì đó chính là CBE, hay Nỗ Lực Tốt Nhất
Trong Sự Nghiệp”. Tương tự với đội đua xe đạp Anh, ta đã bàn
trong Chương 1, đội Lakers tìm kiếm thành tích đỉnh cao bằng
cách tiến bộ từng chút mỗi ngày.

Riley cẩn thận chỉ ra rằng CBE không chỉ là về số điểm hay con
số thống kê, mà nó là về sự “nỗ lực tốt nhất về mặt tinh thần, tâm
trí lẫn thể lực”. Cầu thủ nhận điểm tín nhiệm khi “thu hút một đối
thủ chạy về phía mình dù biết là có thể mình sẽ bị phạm lỗi, nhoài
người cứu bóng, hỗ trợ đồng đội khi đối thủ mà anh phải chắn cản
đã vượt qua anh, và các hành động “anh hùng thầm lặng” khác.

Để minh họa, hãy xem như Magic Johnson - cầu thủ ngôi sao
vào lúc bấy giờ - ghi được 11 điểm, 8 pha bắt bóng bật bảng89, 12
pha hỗ trợ, 2 cú cướp bóng, và 5 lần mất bóng trong một trận
đấu. Magic còn có điểm tín nhiệm cho hành động “anh hùng thầm
lặng” bằng việc nhoài người cứu bóng. Cuối cùng, anh đã chơi
tổng cộng 33 phút trong trận đấu giả định này.

Số dương (11 + 8 + 12 + 2 + 1) tổng cộng là 34. Sau đó, ta trừ đi
5 lần mất bóng (34 - 5) còn 29. Cuối cùng, ta chia 29 cho 33 phút
chơi.

29/33 = 0,879



Chỉ số CBE của Magic ở đây là 879. Con số này được tính toán
cho mọi trận đấu mà một cầu thủ chơi, và là con số CBE trung
bình mà cầu thủ được yêu cầu cải thiện 1% trong suốt mùa giải.
Riley so sánh chỉ số CBE của mỗi cầu thủ không chỉ với thành tích
quá khứ của họ mà còn với các cầu thủ khác trong liên đoàn. Như
Riley giải thích, “Chúng tôi xếp hạng thành viên của đội bên cạnh
các đấu thủ chơi cùng vị trí và có định nghĩa vai trò tương tự
trong cả liên đoàn.”

Phóng viên thể thao Jackie MacMullan viết, “Riley công bố
những cầu thủ hàng đầu trong liên đoàn mỗi tuần bằng chữ in
đậm trên bảng đen và so sánh họ với các cầu thủ khác tương ứng
trong danh sách. Những cầu thủ ổn định, đáng tin cậy thường sẽ
đạt mức điểm tầm 600, trong khi các cầu thủ ưu tú đạt được ít
nhất 800. Magic Johnson, người đã thực hiện được 138 cú triple-
double90 trong toàn sự nghiệp của mình, thường đạt được trên
1.000 điểm.”

Đội Lakers cũng nhấn mạnh tiến bộ theo năm bằng các so sánh
với dữ liệu CBE trong lịch sử. Riley nói, “Chúng tôi đặt tháng 11
năm 1986 cạnh tháng 11 năm 1985, và cho cầu thủ thấy họ đã
làm được tốt hơn hay tệ hơn so với cùng thời điểm của mùa trước.
Sau đó chúng tôi cho họ thấy số liệu thành tích của họ của tháng
12 năm 1986 được đặt cạnh số liệu của tháng 11.”

Đội Lakers công bố CBE vào tháng 10 năm 1986. Tám tháng
sau, họ là nhà vô địch NBA. Năm tiếp theo, Riley dẫn dắt đội mình
giành được một danh hiệu khác, đội Lakers trở thành đội đầu tiên
trong 20 năm giành chức vô địch hai năm liên tiếp. Sau đó, ông
nói, “Duy trì nỗ lực là điều quan trọng nhất trong mọi tổ chức.



Cách để thành công là học được phương thức làm mọi thứ cho
đúng, rồi sau đó làm y như vậy các lần sau.”

Chương trình CBE là ví dụ hoàn hảo cho sức mạnh của sự phản
tư và tự đánh giá. Đội Lakers vốn sẵn tài năng. CBE chỉ giúp họ
phát huy được hết tiềm năng họ có, và đảm bảo thói quen của họ
cải tiến thay vì thoái lùi.

Phản tư và tự đánh giá tạo điều kiện cho mọi thói quen tiến bộ
trong thời gian dài hạn, bởi nó giúp bạn ý thức được về sai lầm
của mình và giúp bạn xem xét các con đường cải thiện khả dĩ.
Không có phản tư, chúng ta sẽ viện cớ đổ lỗi, tự hợp lý hóa hành
vi, và đánh lừa bản thân. Chúng ta không có quy trình giúp ta so
sánh với ngày hôm qua và quyết định xem mình đang thể hiện tốt
hơn hay tệ đi.

Những người thi đấu hay biểu diễn trong mọi lĩnh vực đều có
cho mình nhiều dạng thức tự suy ngẫm và đánh giá, và quá trình
này không nhất thiết phải phức tạp. Vận động viên điền kinh người
Kenya Eliud Kipchoge là một trong những vận động viên
marathon vĩ đại nhất mọi thời, cũng là người giành huy chương
vàng Olympic. Mỗi buổi tập anh đều ghi chú lại các đánh giá về
buổi luyện tập trong ngày, tìm kiếm các phần có thể cải thiện.
Tương tự, huy chương vàng bơi lội Katie Ledecky ghi lại tình trạng
sức khỏe của mình theo thang từ 1 đến 10, và kèm thêm ghi chú về
chế độ dinh dưỡng cũng như chất lượng giấc ngủ của mình. Cô còn
ghi lại thành tích thời gian của các vận động viên khác. Cuối mỗi
tuần, huấn luyện viên của cô sẽ xem lại ghi chú của cô và bổ sung
suy nghĩ của ông.



Không chỉ với vận động viên. Khi danh hài Chris Rock chuẩn bị
chất liệu mới cho buổi diễn, trước đó anh sẽ biểu diễn trong các
hộp đêm nhỏ hàng chục lần và thử nghiệm các mẩu chuyện. Anh
sẽ đem lên sân khấu một tập giấy ghi chú và viết lại những mảng
miếng gây cười và chỗ nào cần điều chỉnh. Những dòng đắt giá
còn sót lại sẽ hình thành xương sống cho show trình diễn mới của
anh.

Tôi biết một số nhà điều hành và đầu tư thường đem theo bên
mình một cuốn “nhật ký quyết định”, trong đó họ ghi chú lại các
quyết định quan trọng mà họ đưa ra mỗi tuần, vì sao quyết định
như vậy, và họ kỳ vọng kết quả như thế nào. Họ đánh giá lại các
quyết định này vào cuối mỗi tháng hay mỗi năm để xem họ đã
làm đúng ở đâu và sai lầm ở chỗ nào.91

Cải thiện không phải chỉ là câu chuyện về việc học thói quen
mới, nó còn là chuyện tinh chỉnh thói quen. Phản tư và tự đánh giá
đảm bảo bạn đã dành thời gian cho đúng việc và thực hiện chỉnh
sửa khi cần - như Pat Riley điều chỉnh nỗ lực của các cầu thủ trên
cơ sở hằng đêm. Bạn không nên giữ mãi một thói quen khi nó đã
vô dụng.

Cá nhân tôi sử dụng hai hình thức phản tư và tự đánh giá chủ
yếu. Tháng 12 mỗi năm, tôi thực hiện một Đánh giá Hằng năm,
trong đó tôi suy ngẫm về năm vừa qua. Tôi đối chiếu thói quen
trong năm bằng cách đếm xem mình đã viết được bao nhiêu bài,
đã đến bao nhiêu buổi rèn luyện thân thể, đã thăm thú bao nhiêu
nơi, v.v...92 Sau đó, tôi suy ngẫm về tiến bộ (hay thiếu sót) của
mình bằng cách trả lời ba câu hỏi:

1. Năm nay mình đã làm tốt điều gì?

ố ề



2. Năm nay mình chưa làm tốt điều gì?

3. Mình đã học được gì?

Sáu tháng sau, khi mùa hè đến, tôi sẽ viết một Báo cáo Trung
thực. Như mọi người, tôi cũng phạm sai lầm. Báo cáo Trung thực
sẽ giúp tôi nhận ra mình đã sai ở đâu và động viên tôi trở lại lộ
trình. Tôi dùng nó như một cơ hội nhìn lại các giá trị cốt lõi và
xem xem mình có đang sống với các giá trị này hay không. Đây là
lúc tôi suy ngẫm về căn tính của mình và làm thế nào để tiếp tục
nỗ lực trở thành kiểu người mình muốn trở thành.93

Báo cáo Trung thực hằng năm sẽ trả lời ba câu hỏi:

1. Giá trị cốt lõi đang thúc đẩy cuộc sống và công việc của mình
hiện nay là gì?

2. Mình có đang sống và làm việc trung thực ngay lúc này không?

3. Mình có thể đặt ra tiêu chuẩn cao hơn cho tương lai như thế
nào?

Hai bản báo cáo này không tốn nhiều thời gian lắm - chỉ vài giờ
mỗi năm - nhưng chúng là các thời điểm tinh chỉnh vô cùng trọng
yếu. Chúng ngăn chặn các lơ là dần dần khi tôi không để tâm.
Chúng là lời nhắc nhở hằng năm giúp tôi trở thành loại người
mình mong muốn. Chúng chỉ ra cho tôi thấy khi nào mình cần
nâng cấp thói quen của mình và chấp nhận các thách thức mới,
cũng như khi nào mình cần tập trung sức lực của mình lại và tập
trung vào các nền tảng trước.

Phản tư còn có thể cho ta cảm giác toàn cảnh. Thói quen hằng
ngày có tác dụng lớn theo cách nó cộng gộp, thế nhưng lo lắng
quá nhiều về các lựa chọn thường nhật thì tựa như đang gí mặt
mình vào gương mà quan sát. Bạn có thể thấy mọi chi tiết nhỏ



nhặt và đánh mất bức tranh lớn hơn. Như thế thì quá nhiều phản
hồi. Ngược lại, không bao giờ đánh giá thói quen cũng giống như
không bao giờ soi gương. Bạn không nhận thức được các sơ sót có
thể sửa chữa được dễ dàng - một đốm dơ trên áo, hay một mẩu
thức ăn dính vào răng. Như vậy thì quá ít phản hồi. Phản tư và tự
đánh giá định kỳ thì giống như khi bạn soi gương từ khoảng cách
của một cuộc trò chuyện. Bạn thấy được các thay đổi quan trọng
cần phải thực hiện mà không đánh mất cái nhìn toàn cảnh. Bạn
nên nhìn cả rặng núi, đừng quá bận tâm với từng đỉnh núi hay
thung lũng.

Sau rốt, phản tư và tự đánh giá cho bạn một cơ hội lý tưởng để
nhìn lại một trong những khía cạnh quan trọng nhất của thay đổi
hành vi: Căn tính.

PHÁ BỎ NIỀM TIN ĐANG KIỀM CHÂN BẠN

Lúc ban đầu, lặp đi lặp lại một thói quen là vô cùng cần thiết
cho việc tích lũy bằng chứng cho căn tính mong muốn. Tuy vậy,
khi bạn đã gắn bó với căn tính mới này rồi, các niềm tin ấy có thể
níu chân bạn tiến triển lên tầm cao hơn. Khi chống lại bạn, căn
tính sẽ tạo ra một “niềm kiêu hãnh” khuyến khích bạn phớt lờ các
điểm yếu và ngăn bạn thực sự tiến lên. Đây là một trong các mặt
trái của việc xây dựng thói quen.

Một ý niệm càng thiêng liêng với ta bao nhiêu - nghĩa là, nó
càng gắn chặt vào căn tính của ta bao nhiêu - thì ta bảo vệ nó
trước công kích càng mạnh mẽ. Bạn sẽ thấy điều này trong mọi



ngành nghề. Người giáo viên từ chối các phương pháp dạy học tân
tiến và bám chặt vào giáo án đã qua kiểm chứng của mình. Nhà
quản lý cựu chiến binh kiên quyết làm mọi thứ “theo cách của
mình”. Viên bác sĩ phủ quyết các ý kiến của người đồng sự trẻ hơn.
Ban nhạc ra mắt được một album tạo được tiếng vang lớn và rồi
đi vào lối mòn. Chúng ta càng bám chặt vào một căn tính, thì nó
càng vững chắc đến mức rất khó cho ta vượt qua.

Có một giải pháp là tránh để cho bất kỳ khía cạnh nào trong
căn tính trở thành phần áp đảo con người bạn. Theo lời nhà đầu
tư Paul Graham, “Giữ căn tính của bạn nhỏ thôi.” Bạn càng để cho
một niềm tin định hình mình nhiều bao nhiêu thì bạn càng ít có
khả năng thích nghi khi cuộc sống biến thiên quanh bạn. Nếu bạn
dồn mọi thứ bạn có vào vị trí hậu vệ dẫn bóng, hay vào một đối
tác ở công ty, hay bất cứ điều gì, thì khi điều đó mất đi, bạn sẽ sụp
đổ. Nếu bạn là người ăn chay rồi sau đó mắc phải một vấn đề về
sức khỏe buộc bạn phải thay đổi chế độ ăn của mình, bạn sẽ gặp
khủng hoảng căn tính. Khi bạn bám quá chặt vào một căn tính,
bạn trở nên dễ vỡ. Mất một thứ và bạn đánh mất cả bản thân
mình.

Trong phần lớn khoảng thời gian thanh thiếu niên, trở thành
một vận động viên là một phần chính yếu trong căn tính của tôi.
Khi sự nghiệp bóng chày kết thúc, tôi đã phải vất vả đi tìm lại bản
thân. Khi bạn dành toàn bộ cuộc sống của mình để định nghĩa
mình theo một cách, thì lúc nó không còn nữa, bạn là ai lúc này?

Các cựu chiến binh và các doanh nhân về hưu cho thấy các
cảm giác tương tự. Khi căn tính của bạn gói gọn trong một niềm
tin như “Tôi là một người lính vĩ đại”, thì khi không còn tại ngũ,



chuyện gì sẽ xảy ra? Với nhiều chủ doanh nghiệp, căn tính của họ
sẽ đâu đó đại ý như “Tôi là một CEO” hay “Tôi là nhà sáng lập”.
Nếu bạn dành từng phút giây trong đời sống khi thức của mình
cho công ty, vậy bạn sẽ thấy thế nào sau khi bán nó đi?

Chìa khóa làm dịu bớt sự mất mát căn tính là tái định nghĩa
bản thân theo cách giữ lại các khía cạnh quan trọng của căn tính
ngay cả khi vai trò nào đó của bạn thay đổi.

“Tôi là một vận động viên” trở thành “Tôi là kiểu người có tinh
thần kiên cường và thích các thử thách về thể chất”.

“Tôi là một người lính vĩ đại” trở thành “Tôi là kiểu người kỷ
luật, đáng tin cậy và làm việc đội nhóm tốt”.

“Tôi là một CEO” trở thành “Tôi là kiểu người xây dựng và kiến
tạo”.

Khi được lựa chọn hiệu quả, một căn tính có thể linh hoạt thay
vì dễ gãy vỡ. Như nước lượn quanh một trở vật, căn tính của bạn
sẽ hợp tác với hoàn cảnh thay đổi thay vì chống lại chúng.

Đoạn trích sau đây từ Đạo đức kinh bao hàm hoàn hảo ý tưởng
trên:

Người sinh ra thì mềm yếu,

Chết đi thì cứng chắc.

Cây cỏ sinh ra thì mềm dẻo,

Chết đi thì khô giòn.

Cho nên tính cứng nhắc thiếu linh hoạt

Đồng hành cùng cái chết.



Tính mềm dẻo linh hoạt

Đồng hành cùng sự sống.

Cứng chắc sẽ gãy.

Còn mềm dẻo sẽ thắng thế.

- Lão Tử

Thói quen cho ta rất nhiều lợi ích, nhưng mặt trái là chúng có
thể trói buộc ta vào mô thức suy nghĩ và hành động cũ ngay cả
khi thế giới đang biến chuyển xung quanh. Không có gì là tồn tại
mãi mãi. Cuộc sống thay đổi không ngừng, cho nên bạn cần phải
định kỳ kiểm tra xem các thói quen và niềm tin cũ có còn đang
phục vụ cho lợi ích của mình hay không.

Thiếu sự tự nhận thức là độc dược, mà phản tư và tự đánh giá
chính là thuốc giải.

---Tóm tắt chương---

Mặt tốt của thói quen là ta có thể làm nhiều thứ không cần suy
nghĩ. Mặt trái là ta thôi không còn chú ý đến những sai sót
nhỏ.

Thói quen + Luyện tập có chủ đích = Tinh thông.

Phản tư và tự đánh giá là một quy trình giúp bạn luôn ý thức
về thành tích của mình theo thời gian.

Chúng ta càng bám chặt vào một căn tính, thì nó càng vững
chắc đến mức rất khó cho ta vượt qua.



C

KẾT LUẬN

Bí quyết tạo ra kết quả bền vững

ó một câu chuyện ngụ ngôn cổ Hy Lạp được biết đến với tên
gọi Nghịch lý Sorites94, nói về tác động của một hành động

nhỏ nếu nó được lặp đi lặp lại đủ nhiều. Công thức của nghịch lý
này như sau: Một đồng có làm cho một người giàu không? Nếu
bạn đưa cho một người một chồng mười đồng, bạn không thể nói
rằng người đó đã giàu được. Nhưng nếu cứ thêm một đồng? Rồi lại
một đồng? Rồi lại một đồng? Đến một lúc nào đó, bạn phải công
nhận là không ai có thể giàu có nếu không có một đồng quyết
định nào đó làm cho họ trở nên giàu có.

Ta có thể nói điều tương tự với thói quen nguyên tử. Một thay
đổi tí hon có thể biến đổi cuộc đời bạn không? Hẳn là khó đồng ý
với điều đó. Nhưng nếu bạn thay đổi thêm một chút? Một chút
nữa? Rồi thêm một chút nữa? Đến một lúc nào đó, bạn phải công
nhận rằng cuộc sống của mình đã chuyển biến nhờ vào một thay
đổi nhỏ.

Chén thánh của thay đổi thói quen không nằm ở 1% cải thiện,
mà ở hàng ngàn cải thiện như vậy. Chính là tầng tầng lớp lớp thói
quen nguyên tử chồng chất lên nhau, mỗi một cái đều là đơn vị
nền tảng của toàn hệ thống.

Lúc mới đầu, một cải thiện nhỏ trông có vẻ như chẳng có ý
nghĩa gì bởi nó bị quét sạch bởi sức nặng của hệ thống. Giống như



một đồng không làm bạn giàu có, một thay đổi tích cực như tập
thiền một phút hay đọc một trang sách mỗi ngày khó có khả năng
tạo ra một khác biệt đáng chú ý.

Nhưng mà dần dần, khi bạn tiếp tục chồng thêm một lớp lại
một lớp thay đổi nhỏ như vậy, cán cân cuộc đời bắt đầu dịch
chuyển. Mỗi cải thiện nhỏ giống như bỏ thêm một hạt cát vào
phía bên tích cực của chiếc cân, chậm rãi nghiêng về phía có lợi
cho bạn. Cuối cùng, nếu bạn gắn bó với nó, bạn sẽ chạm đến điểm
bùng phát. Đột nhiên, duy trì thói quen tốt trở nên dễ hơn rất
nhiều. Sức nặng của hệ thống thay vì chống lại bạn thì đang phục
vụ cho bạn.

Qua hành trình của quyển sách này, chúng ta đã cùng nhau
xem xét rất nhiều câu chuyện về những người có thành tích hàng
đầu. Chúng ta đã nghe về những vận động viên đạt huy chương
vàng Olympic, những nghệ sĩ đoạt giải, những nhà lãnh đạo
doanh nghiệp, những bác sĩ cứu sống người khác, và các danh hài
đã áp dụng khoa học của thói quen nhỏ để tinh thông chuyên
môn, và vươn lên đứng đầu trong lĩnh vực của mình. Mỗi một cá
nhân, đội ngũ, công ty đã đối mặt với những hoàn cảnh khác
nhau, nhưng cuối cùng đã phát triển theo cùng một cách: Qua con
đường cam kết với những cải thiện nhỏ bé bền bỉ và vững chắc.

Thành công không phải là mục tiêu cần đạt tới hay một lằn
ranh cần vượt qua. Nó là một hệ thống cho ta tiến bộ, một quá
trình tinh chỉnh không ngừng. Trong Chương 1 tôi đã nói thế này,
“Nếu bạn gặp khó khăn trong việc thay đổi thói quen của mình thì
vấn đề không phải ở bạn. Vấn đề nằm ở hệ thống bạn đang có.
Thói quen xấu cứ tái diễn hết lần này đến lần khác không phải do



bạn không muốn thay đổi, mà vì bạn có một hệ thống thay đổi
chưa chính xác.”

Khi quyển sách này đi đến hồi kết thúc, tôi hy vọng điều ngược
lại sẽ đúng. Với Bốn Nguyên tắc Thay đổi Hành vi, bạn có một bộ
công cụ và chiến lược để xây dựng hệ thống tốt hơn và định hình
các thói quen tốt hơn. Đôi khi thật khó để ghi nhớ một thói quen,
và cái bạn cần là khiến nó rõ ràng. Lúc khác thì bạn thấy không
muốn bắt đầu, vậy bạn cần khiến nó hấp dẫn. Trong trường hợp
khác, có thể bạn thấy một thói quen quá khó, vậy thì bạn cần
khiến nó dễ dàng. Và thỉnh thoảng, khi bạn không muốn duy trì
nó, hãy khiến nó tạo cảm giác thỏa mãn.

Bạn nên đẩy các thói quen tốt về phía bên trái trong phổ trên, bằng cách làm cho chúng
rõ ràng, hấp dẫn, dễ dàng và tạo cảm giác thỏa mãn. Đồng thời, bạn nên đẩy các thói

quen xấu về phía bên phải bằng cách làm cho chúng không còn rõ ràng, không còn hấp
dẫn, không còn dễ dàng và không còn tạo cảm giác thỏa mãn.

Đây là quá trình không ngừng nghỉ. Không có vạch đích. Không
có giải pháp vĩnh viễn. Bất cứ khi nào bạn tìm kiếm cải thiện, bạn



có thể xoay quanh Bốn Nguyên tắc Thay đổi Hành vi cho đến khi
tìm thấy nút cổ chai tiếp theo. Khiến nó rõ ràng. Khiến nó hấp
dẫn. Khiến nó dễ dàng. Khiến nó tạo cảm giác thỏa mãn. Xoay
quanh xoay quanh. Luôn luôn tìm cách để tốt hơn 1%.

Bí quyết đạt được kết quả bền vững là không bao giờ ngừng cải
tiến. Cái bạn xây nên sẽ có kết quả đáng kể nếu bạn không dừng
lại. Công ty bạn lập ra sẽ đáng kể nếu bạn không ngừng làm việc.
Sự rèn luyện cơ thể sẽ đáng kể nếu bạn không ngừng luyện tập.
Kiến thức bạn thu nạp sẽ đáng kể nếu bạn không ngừng học hỏi.
Tài sản bạn tích lũy sẽ đáng kể nếu bạn không ngừng tiết kiệm.
Tình bạn mà bạn xây dựng trong đời sẽ đáng kể nếu bạn không
ngừng quan tâm. Thói quen nhỏ không chỉ cộng thêm. Chúng cộng
gộp.

Đó là sức mạnh của thói quen nguyên tử. Thay đổi tí hon. Hiệu
quả bất ngờ.



PHỤ LỤC



C

Đọc gì tiếp theo?

ảm ơn bạn rất nhiều vì đã bỏ thời gian đọc quyển sách này.
Tôi rất vui sướng khi được chia sẻ thành quả này với bạn.

Nếu bạn muốn đọc thêm, cho phép tôi đưa ra một gợi ý.

Nếu bạn yêu thích Atomic Habits, hẳn bạn cũng sẽ thích các bài
viết khác của tôi. Các bài viết này được gửi miễn phí thông qua
bản tin hằng tuần của tôi. Người đăng ký còn có thể là người đầu
tiên đọc thông tin về các quyển sách và dự án mới của tôi. Cuối
cùng, ngoài các tác phẩm của mình, hằng năm tôi đều gửi đến
bạn những quyển sách tôi ưa thích từ các tác giả khác với chủ đề
đa dạng.

Bạn có thể đăng ký tại: atomichabits.com/newsletter



T

Các bài học nhỏ cho cuộc sống từ bốn nguyên tắc

rong quyển sách, tôi đã giới thiệu mô hình bốn bước cho
hành vi loài người: tín hiệu, cơn thèm muốn, phản hồi, phần

thưởng. Mô hình này không chỉ dạy ta cách tạo ra thói quen mới
mà còn tiết lộ một số hiểu biết thú vị về hành vi con người.

Trong phần này, tôi sẽ tổng hợp vài bài học (và một số hiểu
biết thông thường) được mô hình này xác nhận. Mục đích của các
ví dụ này là để làm rõ tính hữu ích và áp dụng rộng rãi của mô
hình này khi mô tả hành vi con người. Một khi đã nắm vững, bạn
sẽ thấy ví dụ của nó ở khắp nơi.

Ý thức đến trước khao khát. Một cơn thèm muốn được tạo ra
khi bạn gắn cho tín hiệu một ý nghĩa. Não bạn tạo ra một cảm
xúc hay cảm giác để mô tả tình huống hiện tại, và điều đó có
nghĩa là một cơn thèm muốn chỉ xuất hiện sau khi bạn chú ý đến
một cơ hội.

Hạnh phúc chẳng qua là sự vắng mặt của khao khát. Khi bạn
quan sát một tín hiệu, nhưng không có mong muốn thay đổi tình
hình của mình, thì bạn đang hài lòng với hoàn cảnh hiện tại. Hạnh
phúc không phải là chuyện đạt được khoái lạc (niềm vui hay sự
thỏa mãn), mà là khi ham muốn không hiện diện. Hạnh phúc đến
khi bạn không có thôi thúc muốn cảm thấy khác đi. Hạnh phúc là



trạng thái bạn đạt tới khi không còn khao khát thay đổi hiện
trạng của mình.

Tuy nhiên, hạnh phúc chỉ là thoáng qua bởi lẽ một khao khát
mới luôn xuất hiện. Như Caed Budris nói, “Hạnh phúc là khoảng
không gian ở giữa sau khi một khát khao được hoàn thành và
trước khi một khát khao mới hình thành.” Tương tự, chịu đựng
khổ đau là khoảng không gian giữa thèm muốn thay đổi và đạt
được nó.

Ý tưởng về khoái lạc là cái ta đeo đuổi. Chúng ta đuổi theo hình
bóng của khoái lạc mà bản thân tạo ra trong đầu. Vào thời điểm
hành động, ta không biết khi đạt được trạng thái thì cảm giác thế
nào (cũng không biết liệu nó có khiến ta hài lòng không). Cảm
giác thỏa mãn chỉ đến sau đó. Đây chính là hàm ý của nhà thần
kinh học người Áo Victor Frankl khi ông nói rằng hạnh phúc không
phải là mục tiêu đeo đuổi, nó là kết quả đến sau quá trình. Khao
khát là mục tiêu đeo đuổi. Khoái lạc là kết quả nảy sinh từ hành
động.

Bình yên có được khi bạn không biến quan sát thành vấn đề.
Bước đầu tiên trong mọi hành vi luôn là quan sát. Bạn chú ý đến
tín hiệu, một mẩu thông tin, một sự kiện. Nếu bạn không khát
khao hành động trên mọi quan sát mình có, thì bạn sẽ bình yên.

Cơn thèm muốn chính là câu chuyện về khát khao sửa chữa
mọi thứ của bạn. Quan sát mà không thèm muốn là sự nhận ra
rằng bạn không cần phải sửa bất kỳ điều gì cả. Ham muốn của
bạn không chạy lung tung. Bạn không thèm muốn một sự thay đổi
trạng thái. Tâm trí bạn không tạo ra vấn đề để bạn giải quyết. Chỉ
đơn giản là bạn quan sát và hiện hữu.



Với một chữ vì sao đủ lớn, bạn có thể vượt qua mọi chữ bằng
cách nào. Friedrich Nietzsche, triết gia và là nhà thơ người Đức đã
từng viết một câu nổi tiếng, “Người có một lý do để sống thì có thể
chịu đựng bất kỳ chuyện gì.” Câu nói này ẩn chứa một sự thật
quan trọng về hành vi con người. Nếu động lực và ham muốn của
bạn đủ lớn (nghĩa là, vì sao bạn hành động), bạn sẽ hành động
ngay cả khi gặp khó khăn. Khao khát to lớn có thể bơm sức mạnh
cho hành động to lớn - ngay cả khi lực cản quá mạnh.

Có óc hiếu kì thì tốt hơn óc thông minh. Có động lực và sự tò mò
có giá trị hơn là thông minh bởi nó thôi thúc hành động. Thông
minh tự nó sẽ không bao giờ cho ra kết quả bởi thông minh không
giúp bạn hành động. Chính nhờ khao khát, chứ không phải trí
thông minh, khởi phát hành động. Như Naval Ravikant nói, “Bí
quyết là làm gì đó khơi gợi ham muốn trước tiên.”

Cảm xúc thúc đẩy hành vi. Ở mức độ nào đó thì mỗi một quyết
định đều là quyết định về cảm xúc. Bất kể lý do logic đằng sau
hành động ấy là gì đi nữa thì bạn chỉ bị thu hút về phía hành động
bởi cảm xúc. Thực tế cho thấy những người bị thương tổn các
vùng cảm xúc của não có thể liệt kê rất nhiều lý do để hành động
nhưng vẫn không thực sự hành động bởi lẽ họ không có phần cảm
xúc thúc đẩy họ. Đây là lý do cơn thèm muốn xuất hiện trước
phản hồi. Cảm giác đến trước, sau đó mới đến hành vi.

Chúng ta chỉ suy nghĩ logic và hợp lý sau khi đã cảm tính. Chế
độ chính của bộ não là cảm giác; chế độ thứ cấp là tư duy. Phản
hồi đầu tiên của ta - phần nhanh nhạy và phi ý thức của não -
được tối ưu hóa cho cảm giác và dự cảm. Phản hồi thứ hai - phần
ý thức và chậm hơn - là phần thực hiện nhiệm vụ “tư duy”.



Các nhà tâm lý học gọi đây là Hệ 1 (cảm giác và phán đoán
nhanh) và Hệ 2 (phân tích lý tính). Cảm giác đi trước (Hệ 1); tư
duy lý tính chỉ xen vào sau đó (Hệ 2). Sự vận hành này diễn ra
suôn sẻ nếu hai hệ này hoạt động nhịp nhàng với nhau, nhưng nó
sẽ dẫn đến sự bất hợp lý và tư duy cảm tính nếu hai hệ không còn
đồng bộ.

Phản ứng của bạn có khuynh hướng đi theo cảm xúc. Suy nghĩ
và hành động của ta bắt nguồn từ cái mà ta thấy hấp dẫn, không
nhất thiết là cái hợp lý. Hai người khác nhau có thể chú ý đến
cùng một khối dữ kiện nhưng phản ứng khác nhau bởi vì họ xử lý
các thông tin này bằng các bộ lọc cảm xúc khác nhau đặc trưng
của từng người. Đây là một trong những lý do vì sao bị hút về
phía cảm xúc thì thường xảy ra hơn là bị hút về phía lý do. Nếu
một chủ đề nào đó làm một người xúc động, họ sẽ hiếm khi còn để
ý đến dữ liệu. Điều này lý giải vì sao cảm xúc có thể đe dọa đến
quyết định khôn ngoan.

Nói một cách khác - phần đông người ta tin rằng phản ứng lý
tính là có lợi nhất - phản ứng thỏa mãn mong muốn của họ. Tiếp
cận một tình huống từ vị trí trung hòa hơn về mặt cảm xúc có thể
giúp bạn phản hồi trên cơ sở dữ liệu thay vì cảm tính.

Tình trạng khổ sở thôi thúc sự tiến bộ. Tất cả khổ sở trên đời
đều là nguồn cơn cho khao khát thay đổi hiện trạng. Đây cũng
chính là nguồn cơn cho mọi tiến bộ. Khát khao thay đổi hiện trạng
sẽ cho bạn sức mạnh để hành động. Chính mong muốn có nhiều
thêm thôi thúc con người tìm kiếm cải thiện, phát triển công nghệ
mới, và vươn lên tầm mức cao hơn. Với cơn thèm muốn, chúng ta



không còn hài lòng mà bị thôi thúc. Không có thèm muốn, chúng
ta hài lòng nhưng lại thiếu tham vọng.

Hành động của bạn tiết lộ bạn muốn có gì đó đến mức nào. Nếu
bạn liên tục nói điều gì đó là ưu tiên nhất của mình nhưng lại
không bao giờ hành động cho nó, thì bạn không thực sự muốn nó
đâu. Đã đến lúc thẳng thắn với chính mình. Hành động của bạn
tiết lộ động cơ thực sự bên trong.

Phần thưởng nằm ở phía bên kia của hy sinh. Phản hồi (bỏ ra
năng lượng) luôn luôn đi trước phần thưởng (tập hợp các nguồn
lực). Cơn “hưng phấn của người chạy” chỉ đến sau một cuộc chạy
cật lực. Phần thưởng chỉ đến sau khi bỏ ra năng lượng.

Tự kiểm soát bản thân không phải là việc dễ dàng bởi nó không
tạo cảm giác thỏa mãn. Phần thưởng là một kết quả đầu ra thỏa
mãn được cơn thèm muốn của bạn. Điều này làm cho việc tự kiểm
soát bản thân trở nên không hiệu quả bởi lẽ ức chế khao khát
thường không giải quyết được vấn đề. Chống lại cám dỗ không
thỏa mãn cơn khát của bạn, chỉ là phớt lờ nó đi. Nó cho cơn thèm
muốn không gian để trôi qua. Tự kiểm soát đòi hỏi bạn phải giải
tỏa cơn thèm muốn thay vì thỏa mãn nó.

Kỳ vọng của ta quyết định mức độ thỏa mãn của ta. Khoảng
cách giữa cơn thèm muốn và phần thưởng quyết định mức độ
thỏa mãn sau khi ta hành động. Nếu độ chênh giữa kỳ vọng và kết
quả là tích cực (kinh ngạc và vui sướng), thì nhiều khả năng ta sẽ
lặp lại một hành vi trong tương lai. Nếu là tiêu cực (thất vọng và
bực bội) thì ít khả năng ta sẽ lặp lại.

Ví dụ, nếu bạn mong đợi có 10 đô-la và có được 100 đô-la, bạn
sẽ cảm thấy tuyệt vời. Nếu bạn mong đợi có 100 đô-la và chỉ có



được 10 đô-la, bạn sẽ thất vọng. Kỳ vọng của bạn sẽ biến đổi sự
thỏa mãn của bạn. Một trải nghiệm trung bình theo sau một kỳ
vọng cao sẽ gây nên thất vọng. Một trải nghiệm trung bình theo
sau một kỳ vọng thấp sẽ tạo nên vui sướng. Khi thích và muốn
xấp xỉ nhau, bạn sẽ hài lòng.

Thỏa mãn = Thích - Muốn

Đây là sự thông tuệ đằng sau câu trích nổi tiếng của Seneca,
“Nghèo không phải là có quá ít, mà là muốn nhiều hơn nữa.” Nếu
cái bạn muốn vượt quá cái bạn thích, bạn sẽ luôn luôn không hài
lòng. Bạn sẽ mãi chú trọng vấn đề hơn là giải pháp.

Hạnh phúc có tính tương đối. Khi tôi lần đầu tiên chia sẻ công
khai các bài viết của mình, tôi mất ba tháng mới có một ngàn
người đăng ký. Lúc chạm cột mốc ấy tôi đã kể cho ba mẹ và bạn
gái của mình. Chúng tôi đã ăn mừng. Tôi rất hào hứng và cảm
thấy có động lực. Ít năm sau tôi có được một ngàn người đăng ký
mỗi ngày. Vậy mà tôi chẳng nghĩ đến chuyện kể với ai. Cảm giác
thật bình thường. Tôi đang đạt được thành quả nhanh hơn lúc
trước đến chín mươi lần nhưng lại cảm giác được ít niềm vui hơn
trước. Mãi đến vài ngày sau tôi mới nhận ra thật vô nghĩa khi
mình không ăn mừng một điều mà mới cách đây vài năm đã từng
là một giấc mơ viển vông.

Nỗi đau thất bại tỷ lệ thuận với mức độ kỳ vọng. Khi có khát
vọng lớn, thật đau đớn nếu ta không thích kết quả đầu ra. Không
đạt được cái mình muốn đau lòng hơn là không đạt được cái mình



không nghĩ đến nhiều vào lúc đầu. Bởi vậy mà người ta hay nói,
“Tôi không muốn hy vọng nhiều.”

Cảm giác xuất hiện cả trước và sau hành vi. Trước khi hành
động, có một cảm giác là động lực cho bạn - cơn thèm muốn. Sau
khi hành động, có một cảm giác khiến bạn lặp lại hành vi ấy trong
tương lai - phần thưởng.

Tín hiệu > Thèm muốn (cảm giác) > Phản hồi > Phần thưởng (cảm
giác)

Ta cảm thấy thế nào sẽ ảnh hưởng ta hành động ra sao, và ta
hành động ra sao cũng ảnh hưởng trở lại đến ta cảm thấy thế
nào.

Khao khát sẽ khởi phát. Khoái lạc sẽ duy trì. Muốn và thích là
hai động cơ của hành vi. Nếu nó không gây ra thèm muốn, thì bạn
không có lý do để thực thi. Khao khát và thèm muốn là yếu tố
khởi phát hành vi. Nhưng nếu nó không vui thích, bạn sẽ không có
lý do lặp lại. Khoái lạc và thỏa mãn là yếu tố giúp duy trì bền
vững một hành vi. Cảm giác có động lực giúp bạn nhấc chân lên
hành động. Cảm giác thành tựu giúp bạn lặp lại hành vi.

Hy vọng giảm xuống theo trải nghiệm và được thay thế bằng
sự chấp nhận. Lần đầu tiên một cơ hội nảy sinh, sẽ xuất hiện hy
vọng về việc có thể xảy ra. Kỳ vọng của bạn (cơn thèm muốn)
được đặt trên hứa hẹn thuần túy. Lần thứ hai xảy ra, kỳ vọng của
bạn đặt nền tảng trên thực tế. Bạn bắt đầu hiểu cách vận hành
của quá trình, và hy vọng của bạn dần dần đổi lấy một dự đoán
chính xác hơn cộng với sự chấp nhận kết quả có thể xảy ra.



Đây là lý do vì sao chúng ta không ngừng chộp lấy các kế
hoạch giảm cân hay làm giàu nhanh mới nhất. Kế hoạch mới cho
ta hy vọng bởi ta chưa có bất kỳ trải nghiệm nào cho mong đợi
của mình. Chiến lược mới dường như hấp dẫn hơn cái cũ bởi chúng
có hy vọng không giới hạn. Như Aristotle nói, “Tuổi trẻ rất dễ bị
lừa phỉnh bởi vì rất nhanh có hy vọng.”95 Có lẽ nên sửa lại như
sau, “Tuổi trẻ rất dễ bị lừa phỉnh bởi vì chỉ biết hy vọng.” Không có
trải nghiệm nào để đặt nền móng cho kỳ vọng. Vào lúc ban đầu,
hy vọng là toàn bộ những gì bạn có.



Q

Áp dụng vào doanh nghiệp

ua nhiều năm, tôi bắt đầu nói chuyện tại các công ty
Fortune 500 lẫn các công ty khởi nghiệp về cách áp dụng

khoa học của thói quen nhỏ vào việc vận hành doanh nghiệp hiệu
quả hơn, cũng như sản xuất các sản phẩm chất lượng hơn. Tôi đã
tổng hợp nhiều chiến lược thực tế vào một chương ngắn phụ thêm.
Tôi nghĩ bạn sẽ thấy đây là phần bổ sung cực kỳ hiệu quả bên
cạnh các ý tưởng chính trong Atomic Habits.

Bạn có thể tải chương này tại: atomichabits.com/business



M

Áp dụng vào việc dạy con

ột trong các câu hỏi phổ biến nhất tôi hay nhận từ độc giả,
đại ý là: “Làm sao để tôi khiến bọn trẻ làm điều này?”

Ý tưởng trong Atomic Habits có chủ định áp dụng rộng rãi cho
hành vi loài người (thanh thiếu niên cũng là con người), vì thế bạn
có thể sử dụng nhiều chiến lược hữu ích trong nội dung của sách.
Việc làm cha làm mẹ có những khó khăn đặc trưng riêng của nó.
Trong một chương bổ sung, tôi đã thêm vào một hướng dẫn ngắn
về cách ứng dụng các ý tưởng này cho riêng việc dạy con.

Bạn có thể tải chương này tại: atomichabits.com/parenting



T

Lời tri ân

ôi đã cậy nhờ nhiều người trong quá trình viết quyển sách
này. Trên hết, tôi muốn cảm ơn vợ tôi, Kristy, người không

thể thiếu được trong suốt quá trình này. Cô ấy đảm nhiệm mọi vai
trò trong việc viết sách: là vợ, là bạn, người hâm mộ, nhà phê
bình, biên tập viên, người nghiên cứu, nhà trị liệu. Không khoa
trương tí nào nếu nói rằng quyển sách đã không như thế này nếu
không có vợ tôi. Thậm chí có thể còn không có mặt trên đời. Như
mọi thứ trong cuộc sống, chúng tôi luôn làm cùng nhau.

Thứ đến, tôi biết ơn gia đình tôi, không chỉ vì sự hỗ trợ và động
viên về quyển sách mà còn vì đã luôn tin tưởng tôi trong bất kể dự
án đang chạy nào của tôi. Tôi nhận được lợi ích to lớn từ nhiều
năm hỗ trợ của ba mẹ, ông bà và anh chị em mình. Đặc biệt, tôi
muốn nói với ba mẹ rằng tôi yêu họ. Cảm giác thật sự rất đặc biệt
khi biết ba mẹ là người hâm mộ cuồng nhiệt nhất của mình.

Tiếp theo là trợ lý của tôi, Lyndsey Nuckols. Vào thời điểm này,
công việc của cô thách thức mọi mô tả thông thường bởi cô đã bị
yêu cầu làm gần như hết thảy mọi việc mà một người có thể hình
dung cho một công ty khởi nghiệp nhỏ. Ơn trời, kỹ năng và tài
năng của cô mạnh mẽ hơn phong cách quản lý đáng ngờ của tôi.
Nhiều phần của quyển sách này thuộc về cô ấy cũng nhiều như
của tôi. Tôi thật lòng biết ơn hỗ trợ của cô.

Nói về nội dung và quá trình viết, tôi có một danh sách cảm ơn
thật dài. Để bắt đầu, xin cảm ơn vài người mà từ họ tôi đã học
được rất nhiều, đến mức sẽ là tội lớn nếu không tri ân từng người



một. Leo Babauta, Charles Duhigg, Nir Eyal, và BJ Fogg có ảnh
hưởng mạnh lên suy ngẫm của tôi về thói quen theo cách vô cùng
ý nghĩa. Có thể thấy lác đác bóng dáng công trình và ý tưởng của
họ xuyên suốt quyển sách này. Nếu bạn thích quyển sách, tôi
khuyến khích bạn đọc thêm các tác phẩm của họ.

Trong nhiều giai đoạn bản thảo, tôi đã nhận được ích lợi từ
hướng dẫn của nhiều biên tập viên tinh tế. Cảm ơn Peter Guzzardi
đã đi cùng tôi qua các bước khởi thảo ban đầu gian nan, và những
cú đá đít khi tôi rất cần. Tôi cảm ơn Blake Atwood và Robin
Dellabough vì đã biến các bản thảo dài dòng luộm thuộm đầu tiên
thành một quyển sách súc tích và có thể đọc được. Và tôi cảm ơn
Anne Barngrover vì năng lực cho thêm chất thơ và tính tinh tế vào
văn phong của tôi.

Tôi cũng muốn cảm ơn nhiều người đã đọc các phiên bản ban
đầu của sách, gồm có Bruce Ammons, Darcey Ansell, Tim Ballard,
Vishal Bhardwaj, Charlotte Blank, Jerome Burt, Sim Campbell, Al
Carlos, Nicky Case, Julie Chang, Jason Collins, Debra Croy, Roger
Dooley, Tiago Forte, Matt Gartland, Andrew Gierer, Randy Giffen,
Jon Giganti, Adam Gilbert, Stephan Guyenet, Jeremy Hendon, Jane
Horvath, Joakim Jansson, Josh Kaufman, Anne Kavanagh, Chris
Klaus, Zeke Lopez, Cady Macon, Cyd Madsen, Kiera McGrath, Amy
Mitchell, Anna Moise, Stacey Morris, Tara-Nicholle Nelson, Taylor
Pearson, Max Shank, Trey Shelton, Jason Shen, Jacob Zangelidis,
và Ari Zelmanow. Quyển sách đã được lợi thật nhiều từ góp ý của
họ.

Xin gửi lời tri ân đến đội ngũ ở nhà xuất bản Avery and Penguin
Random House, những người đã mang quyển sách này đến đời



thực. Tôi nợ một lời cảm ơn đặc biệt đến người xuất bản của tôi,
Megan Newman, vì sự nhẫn nại không ngừng khi tôi liên tục kéo
dài hạn nộp. Cô ấy cho tôi không gian để viết nên một quyển sách
khiến tôi tự hào và bảo vệ ý tưởng của tôi từng chút một. Gửi lời
cảm tạ đến Nina, người đã chỉnh sửa văn phong cho tôi trong khi
vẫn bảo tồn được thông điệp gốc của tôi. Gửi đến Lindsay, Farin,
Casey, và cả đội PRH đã lan tỏa thông điệp của quyển sách này
đến nhiều người hơn tôi có thể tự mình chạm tới. Đến Pete
Garceau, đã thiết kế cho tôi một bìa sách tuyệt vời.

Và một lời cảm ơn gửi đến người đại diện của tôi, Lisa DiMona,
vì các hướng dẫn và sự hiểu biết chi tiết từng bước trong quá trình
xuất bản.

Đến bạn bè và người thân đã hỏi “Quyển sách thế nào rồi?”, và
động viên tôi khi nhận được câu trả lời bất đắc dĩ “Rất chậm
chạp” - cảm ơn mọi người. Tác giả nào cũng có những thời khắc
tăm tối trong quá trình viết sách, và một lời tử tế là đã đủ để ta
tiếp tục có mặt vào ngày hôm sau.

Chắc hẳn tôi đã bỏ sót ai đó, nhưng mà tôi vẫn liên tục cập
nhật danh sách những người đã có ảnh hưởng đáng kể lên suy
ngẫm của tôi ở trang jamesclear.com/thanks.

Và cuối cùng, xin gửi lời cảm ơn đến bạn. Cuộc sống thật ngắn
ngủi, vậy mà bạn đã chia sẻ thời gian quý báu của mình với tôi
bằng cách đọc quyển sách này. Cảm ơn bạn.

– Tháng 5 năm 2018



T

Ghi chú

rong phần này, tôi đính kèm một danh sách chi tiết các ghi
chú, tham khảo và trích dẫn (theo thứ tự trang sách) của

mỗi chương. Tôi tin phần đông bạn đọc sẽ cảm thấy danh sách
này khá đầy đủ. Tuy vậy, tôi nhận ra các báo cáo khoa học liên
tục thay đổi và phần tham khảo trong sách này cần được cập
nhật. Thêm nữa, tôi chắc chắn thể nào cũng có nhầm lẫn - hoặc
đã trích ý của sai người, hoặc đã thiếu sót trong việc trích dẫn ai
đó. (Nếu bạn phát hiện thấy điều này, vui lòng gửi email cho tôi
vào địa chỉ james@jamesclear.com để tôi có thể điều chỉnh ngay
lập tức.)

Ngoài phần ghi chú bên dưới, bạn có thể đọc thêm bản đầy đủ
được cập nhật các cước chú và điều chỉnh tại
atomichabits.com/endnotes.
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thành công đã hình thành.” Xem thêm Charles M. Morin et al.,
“Psychological and Behavioral Treatment of Insomnia: Update of
the Recent Evidence (1998 - 2004)”, Sleep 29, no. 11 (2006),
doi:10.1093/sleep/29.11.1398; và Gregory Ciotti, “The Best Way to
Change Your Habits? Control Your Environment”, Sparring Mind,
https://www.sparringmind.com/changing-habits.

122 | Thói quen có thể dễ dàng được cải biến bởi môi trường mới:
S. Thompson, J. Michaelson, S. Abdallah, V. Johnson, D. Morris, K.
Riley, và A. Simms, 'Moments of Change' as Opportunities for
Influencing Behaviour: A Report to the Department for
Environment, Food and Rural Affairs (London: Defra, 2011),
http://randd.defra.gov.uk/Document.aspx?Document-Moments
of Change EV0506 Final Report Nov2011(2).pdf.

123 | Khi bạn bước ra khỏi môi trường thông lệ: Nhiều nghiên cứu
đã chỉ ra rằng bạn dễ thay đổi hành vi của mình hơn khi môi
trường của bạn thay đổi. Ví dụ, học sinh thay đổi thói quen xem
tivi khi chuyển trường. Wendy Wood và David T. Neal, “Healthy
through Habit: Interventions for Initiating and Maintaining Health
Behavior Change”, Behavioral Science and Policy 2, no. 1 (2016),
doi:10.1353/bsp.2016.0008; W. Wood, L. Tam, and M. G. Witt,
“Changing Circumstances, Disrupting Habits”, Journal of
Personality and Social Psychology 88, no. 6 (2005),
doi:10.1037/0022-3514.88.6.918.



123 | Bạn không cần phải chống lại các tín hiệu môi trường cũ: Có
lẽ đây là lý do vì sao 36% số thay đổi hành vi thành công lại liên
quan tới việc chuyển đến một nơi ở mới. Melissa Guerrero-Witt,
Wendy Wood, và Leona Tam, “Changing Circumstances, Disrupting
Habits”, PsycEXTRA Dataset 88, no.6 (2005),
doi:10.1037/e529412014-144.
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127 | Nghiên cứu tiếp nối sau đó đã tiết lộ con số 35% quân nhân
đang phục vụ: Lee N. Robins et al., “Vietnam Veterans Three Years
after Vietnam: How Our Study Changed Our View of Heroin”,
American Journal on Addictions 19, no. 3 (2010),
doi:10.1111/j.1521-0391.2010.00046.x.

127 | Việc thành lập một đơn vị là Văn phòng Hành động Đặc biệt
về Phòng chống Lạm dụng Ma túy: “Excerpts from President's
Message on Drug Abuse Control”, New York Times, 18 tháng 6,
1971, https://www.nytimes.com/1971/06/18/archives/excerpts-
from-presidents-message-on-drug-abuse-control.html.

128 | Chín trên mười quân nhân từng dùng heroin ở Việt Nam: Lee
N. Robins, Darlene H. Davis, và David N. Nurco, “How Permanent
Was Vietnam Drug Addiction?” American Journal of Public Health
64, no. 12 (suppl.) (1974), doi:10.2105/ajph.64.12_suppl.38.

129 | 90% người nghiện heroin tái nghiện: Bobby P. Smyth et al.,
“Lapse and Relapse following Inpatient Treatment of Opiate
Dependence”, Irish Medical Journal 103, no. 6 (tháng 6, 2010).



129 | “Những người “khuôn phép” này giỏi hơn trong việc kiến
thiết cuộc sống của mình”: Wilhelm Hofmann et al., “Everyday
Temptations: An Experience Sampling Study on How People
Control Their Desires”, PsycEXTRA Dataset 102, no. 6 (2012),
doi:10.1037/e634112013-146.

129 | Thực hành tự kiềm chế hẳn nhiên sẽ dễ dàng khi bạn không
cần phải kiềm chế quá thường xuyên: “Mô hình kiểm soát bản
thân nguyên mẫu của chúng ta luôn có hai mặt đối lập tranh đấu.
. . Chúng ta có xu hướng nghĩ rằng người có ý chí mạnh mẽ là
người có khả năng chiến đấu hiệu quả trong trận chiến này. Thực
ra thì người thật sử giỏi tự chủ là người chưa bao giờ đặt mình
vào trận chiến này ngay từ đầu.” Xem thêm Brian Resnick, “The
Myth of Self-Control”, Vox, 24 tháng 11, 2016, https://
www.vox.com/science-and-health/2016/11/3/13486940/ self-
control-psychology-myth.

130 | Một thói quen khi đã được mã hóa vào tâm trí thì sẽ sẵn
sàng bật ra: Wendy Wood và Dennis Rünger, “Psychology of
Habit”, Annual Review of Psychology 67, no. 1 (2016),
doi:10.1146/annurev-psych-122414-033417.

130 | Tín hiệu đã được nhập nội hóa: “The Biology of Motivation
and Habits: Why We Drop the Ball”, Therapist Uncensored, 20:00,
http://www.therapistuncensored.com/ biology-of-motivation-
habits, truy cập 8 tháng 6, 2018.

130 | Làm cho người béo phì cảm thấy xấu hổ bằng các buổi giảng
giải về giảm cân: Sarah E. Jackson, Rebecca J. Beeken, và Jane
Wardle, “Perceived Weight Discrimination and Changes in Weight,



Waist Circumference, and Weight Status”, Obesity, 2014,
doi:10.1002/oby.20891.

130 | Chìa các bức hình phổi nám đen ra trước mắt những người
hút thuốc: Kelly McGonigal, The Upside of Stress: Why Stress Is
Good for You, and How to Get Good at It (New York: Avery, 2016),
xv.

131 | Cho người nghiện xem một bức ảnh về cocaine trong 33%
giây: Fran Smith, “How Science Is Unlocking the Secrets of
Addiction”, National Geographic, tháng 9, 2017,
https://www.nationalgeographic.com/magazine/2017/09/the-
addicted-brain.
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138 | Niko Tinbergen đã thực hiện một chuỗi thực nghiệm:
Nikolaas Tinbergen, The Herring Gull's World (London: Collins,
1953); “Nikolaas Tinbergen”, New World encyclopedia, http://
www.newworldencyclopedia.org/entry/Nikolaas_Tinbergen,
chỉnh sửa lần cuối 30 tháng 9, 2016.

139 | Con ngỗng mẹ sẽ kéo bất kỳ vật thể tròn tròn nào xung
quanh: James L. Gould, Ethology: The Mechanisms and Evolution
of Behavior (New York: Norton, 1982), 36 - 41.

140 | Ngành công nghiệp thực phẩm hiện đại đang sống nhờ việc
lợi dụng các bản năng thời đồ đá: Steven Witherly, Why Humans
Like Junk Food (New York: IUniverse, 2007).



141 | Gần như có mọi thực phẩm trong túi: “Tweaking Tastes and
Creating Cravings”, 60 Minutes, 27 tháng 11, 2011. https://www.
youtube.com/watch?v=a7Wh3uqlyTc.

141 | Món khoai tây chiên là một sự kết hợp của bộ đôi đầy uy lực:
Steven Witherly, Why Humans Like Junk Food (New York:
IUniverse, 2007).

142 | Các chiến lược như vậy cho phép các nhà khoa học thực
phẩm tìm ra “điểm sung sướng” cho mỗi sản phẩm: Michael Moss,
Salt, Sugar, Fat: How the Food Giants Hooked Us (London: Allen,
2014).

142 | “Nói về kích thích ham muốn bản thân thì chúng ta quá
rành.”: Câu trích này xuất hiện đầu tiên trong bài của Stephan
Guyenet, “Why Are Some People 'Carboholics'?”, 26 tháng 7, 2017,
http://www.stephanguyenet.com/why-are-some-people-
carboholics. Bản cải biên được tác giả cho phép bằng email vào
tháng 4, 2018.

144 | Tầm quan trọng của dopamine: “Tầm quan trọng của
dopamine được phát hiện tình cờ. Năm 1954, James Olds và Peter
Milner, hai nhà thần kinh học tại Đại học McGill, quyết định cấy
một điện cực vào sâu trong trung tâm bộ não của chuột. Vị trí
chính xác của điện cực có tính may rủi rất lớn; vào lúc đó, bản đồ
tâm trí vẫn còn là một bí ẩn. Nhưng Olds và Milner đã may mắn.
Họ đặt đầu kim điện cực chính xác vào ngay bên cạnh vùng
nucleus accumbens (NAcc), một khu vực trong não tạo ra cảm
giác khoái lạc. Bất cứ khi nào bạn ăn một mẩu bánh sô-cô-la, hay
nghe một bản nhạc ưa thích, hay được xem đội yêu mến thắng
giải Thế giới, thì chính là vùng NAcc này của bạn giúp bạn cảm



thấy vui sướng. Nhưng Olds và Milner còn nhanh chóng phát hiện
ra quá nhiều khoái lạc có thể gây tử vong. Họ đặt điện cực vào
nhiều vùng não của loài gặm nhấm này và cho chạy một dòng
điện nhỏ vào mỗi đầu dây, làm cho NAccs liên tục kích thích. Các
nhà khoa học chú ý thấy chuột bắt đầu mất hứng thú với mọi thứ.
Chúng ngừng ăn uống. Tất cả hành vi giao lưu tán tỉnh cũng dừng.
Lũ chuột chỉ còn chuồi vào góc lồng, sững sờ bởi cơn sung sướng
của bản thân. Chỉ trong vài ngày tất cả chuột đều chết, vì khát.
Xem thêm Jonah Lehrer, How We Decide (Boston: Houghton
Mifflin Harcourt, 2009).

144 | Quá trình thần kinh đằng sau cơn thèm muốn và dục vọng:
James Olds và Peter Milner, “Positive Reinforcement Produced by
Electrical Stimulation of Septal Area and Other Regions of Rat
Brain”, Journal of Comparative and Physiological Psychology 47,
no. 6 (1954), doi:10.1037/h0058775.

144 | Mấy con chuột mất hết ý chí sinh tồn: Qun-Yong Zhou và
Richard D. Palmiter, “Dopamine-Deficient Mice Are Severely
Hypoactive, Adipsic, and Aphagic”, Cell 83, no. 7 (1995),
doi:10.1016/0092-8674(95)90145-0.

145 | Không còn thèm muốn, hành động cũng dừng: Kent C.
Berridge, Isabel L. Venier, và Terry E. Robinson, “Taste Reactivity
Analysis of 6-Hydroxydopamine-Induced Aphagia: Implications
for Arousal and Anhedonia Hypotheses of Dopamine Function”,
Behavioral Neuroscience 103, no. 1 (1989), doi:10.1037//0735-
7044.103.1.36.

145 | Lũ chuột bắt đầu hình thành một cơn thèm muốn rất mạnh:
Ross A. Mcdevitt et al., “Serotonergic versus Nonserotonergic



Dorsal Raphe Projection Neurons: Differential Participation in
Reward Circuitry”, Cell Reports 8, no. 6 (2014), doi:10.1016/j.
celrep.2014.08.037.

145 | Một người chơi xổ số trung bình: Natasha Dow Schüll,
Addiction by Design: Machine Gambling in Las Vegas (Princeton,
NJ: Princeton University Press, 2014), 55.

145 | Thói quen là một vòng lặp phản hồi thúc đẩy bởi dopamine:
Tôi nghe về dopamine-driven feedback loop lần đầu tiên từ
Chamath Palihapitiya. Xem thêm “Chamath Palihapitiya, Founder
and CEO Social Capital, on Money as an Instrument of Change”,
Stanford Graduate School of Business, 13 tháng 11, 2017,
https://www.youtube.com/watch?v=PMotykwOSIk.

145 | Dopamine . . . đóng vai trò trung tâm trong nhiều quá trình
thần kinh: Các nhà nghiên cứu sau đó phát hiện endorphins và
opioids chịu trách nhiệm cho phản ứng vui sướng. Xem thêm V. S.
Chakravarthy, Denny Joseph, và Raju S. Bapi, “What Do the Basal
Ganglia Do? A Modeling Perspective”, Biological Cybernetics 103,
no. 3 (2010), doi:10.1007/s00422-010-0401-y.

145 | Dopamine được tiết ra không chỉ khi bạn đang kinh qua
khoái lạc: Wolfram Schultz, “Neuronal Reward and Decision
Signals: From Theories to Data”, Physiological Reviews 95, no. 3
(2015), doi:10.1152/physrev.00023.2014, fig. 8; Fran Smith, “How
Science Is Unlocking the Secrets of Addiction”, National
Geographic, tháng 9, 2017, https://www.nationalgeographic.
com/magazine/2017/09/the-addicted-brain.

146 | Bất kỳ khi nào dopamine dâng lên, động lực hành động cũng
tăng theo: Dopamine thôi thúc bạn tìm kiếm, khám phá, và hành



động: “Được bơm năng lượng bởi Dopamine, hệ thống TÌM KIẾM
nằm ở trung tâm hệ viền này, tăng lên từ vùng ventral tegmental
area (VTA), khuyến khích sự tìm kiếm, khai phá, điều tra, óc tò
mò, hứng thú và mong đợi. Dopamine tiết ra mỗi lần chuột (hay
người) lục soát môi trường của chúng. . . Tôi có thể nhìn vào con
vật và cho bạn biết khi nào tôi kích thích hệ TÌM KIẾM của chúng,
bởi vì chúng ngay lập tức đi ngửi ngửi và lục lọi.” Xem thêm Karin
Badt, “Depressed? Your 'SEEKING' System Might Not Be Working: A
Conversation with Neuroscientist Jaak Panksepp”, Huffington
Post, 6 tháng 12, 2017, http://www.huffingtonpost.com/karin-
badt/ depressed-your-seeking-sy_b_3616967.html.

146 | Trung tâm phần thưởng khởi phát trong não: Wolfram
Schultz, “Multiple Reward Signals in the Brain”, Nature Reviews
Neuroscience 1, no. 3 (2000), doi:10.1038/35044563.

146 | 100% vùng nucleus accumbens được kích hoạt khi cơn thèm
muốn xảy ra: Kent Berridge, hội thoại với tác giả, 8 tháng 3, 2017.

148 | Byrne cải biến chiếc xe đạp tập thể dục của mình: Hackster
Staff, “Netflix and Cycle!”, Hackster, 12 tháng 7, 2017, https://
blog.hackster.io/netflix-and-cycle-1734d0179deb.

148 | “Đã tiêu diệt béo phì mà cơn ghiền Netflix đã tạo ra”:
“Cycflix: Exercise Powered Entertainment”, Roboro, 8 tháng 7,
2017, https://www.youtube.com/watch?v=-nc0irLB-iY.

149 | “Chúng tôi nhận thấy tối thứ Năm là một cơ hội lớn với tỷ
suất người xem”: Jeanine Poggi, “Shonda Rhimes Looks Beyond
ABC's Nighttime Soaps”, AdAge, 16 tháng 5, 2016,



http://adage.com/article/special-report-tv-upfront/shonda-
rhimes-abc-soaps/303996.

150 | “Hành vi có khả năng xảy ra cao hơn sẽ củng cố hành vi có
khả năng xảy ra thấp hơn”: Jon E. Roeckelein, Dictionary of
Theories, Laws, and Concepts in Psychology (Westport, CT:
Greenwood Press, 1998), 384.
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154 | “Thiên tài không phải do sinh ra, mà do giáo dục và rèn
luyện”: Harold Lundstrom, “Father of 3 Prodigies Says Chess
Genius Can Be Taught”, Deseret News, 25 tháng 12, 1992,
https://www.deseretnews.com/article/266378/FATHER-OF- 3-
PRODIGIES-SAYS-CHESS-GENIUS-CAN-BE- TAUGHT.html?pg=all.

158 | Chúng ta mô phỏng các thói quen của ba nhóm: Peter J.
Richerson và Robert Boyd, Not by Genes Alone: How Culture
Transformed Human Evolution (Chicago: University of Chicago
Press, 2006).

159 | “Nguy cơ một người mắc béo phì tăng lên đến 57%”:
Nicholas A. Christakis và James H. Fowler, “The Spread of Obesity
in a Large Social Network over 32 Years”, New England Journal of
Medicine 357, no. 4 (2007), doi:10.1056/nejmsa066082. J. A.
Stockman, “The Spread of Obesity in a Large Social Network over
32 Years”, Yearbook of Pediatrics 2009 (2009),
doi:10.1016/s0084-3954(08)79134-6.



159 | Nếu một trong hai người của một cặp đôi giảm cân: Amy A.
Gorin et al., “Randomized Controlled Trial Examining the Ripple
Effect of a Nationally Available Weight Management Program on
Untreated Spouses”, Obesity 26, no. 3 (2018),
doi:10.1002/oby.22098.

160 | Trên tổng số mười người trong lớp, bốn người trở thành phi
hành gia: Mike Massimino, “Finding the Difference Between
‘Improbable and 'Impossible'”, phỏng vấn bởi James Altucher, The
James Altucher Show, tháng 1, 2017, https://jamesaltucher.
com/2017/01/mike-massimino-i-am-not-good-enough.

160 | IQ của bạn thân bạn khi mười một hay mười hai tuổi càng
cao bao nhiêu: Ryan Meldrum, Nicholas Kavish, và Brian Boutwell,
“On the Longitudinal Association Between Peer and Adolescent
Intelligence: Can Our Friends Make Us Smarter?” PsyArXiv, 10
tháng 2, 2018, doi:10.17605/OSEIO/TVJ9Z.

162 | Solomon Asch đã tiến hành một chuỗi thực nghiệm: Harold
Steere Guetzkow, Groups, Leadership and Men: Research in Human
Relations (Pittsburgh, PA: Carnegie Press, 1951), 177 - 190.

163 | Vào lúc kết thúc cuộc thí nghiệm, gần 75% đối tượng tham
gia: Các nghiên cứu theo sau đó cho thấy chỉ cần một diễn viên
trong nhóm không đồng ý với cả nhóm, thì đối tượng nghiên cứu
rất nhiều khả năng sẽ phát biểu quan điểm thật của mình rằng
các đường thẳng có chiều dài không bằng nhau. Khi bạn có một ý
kiến khác với bộ lạc, bạn sẽ dễ giữ vững lập trường hơn rất nhiều
nếu bạn có một đồng minh. Khi bạn cần sức mạnh để chống lại
quy chuẩn xã hội, hãy tìm một người đồng lòng với bạn. Để đọc
thêm, xin xem E. Asch, “Opinions and Social Pressure”, Scientific



American 193, no. 5 (1955), doi:10.1038/scientificamerican1155–
31; và William N. Morris và Robert S. Miller, “The Effects of
Consensus-Breaking and Consensus-Preempting Partners on
Reduction of Conformity”, Journal of Experimental Social
Psychology 11, no. 3 (1975), doi:10.1016/s0022-1031(75)80023-0.
Gần 75% đối tượng đưa ra lựa chọn sai lầm ít nhất một lần. Tuy
nhiên, nếu xét trên tổng số phản hồi trong suốt thực nghiệm, thì
có khoảng hai phần ba là trả lời chính xác. Dù thế nào thì luận
điểm vẫn đứng vững: Áp lực nhóm có tác động thay đổi rất lớn
đến khả năng ra quyết định chính xác của ta.

164 | Con tinh tinh học được một cách hiệu quả: Lydia V. Luncz,
Giulia Sirianni, Roger Mundry, và Christophe Boesch. “Costly
culture: Differences in nut-cracking efficiency between wild
chimpanzee groups.” Animal Behaviour 137 (2018): 63-73.
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170 | Tôi sẽ không nói: “Vì tôi cần thức ăn để tồn tại.”: Tôi đọc
thấy một ví dụ tương tự từ tài khoản Twitter, simpolism
(@simpolism), “Let's extend this metaphor. If society is a human
body, then the state is the brain. Humans are unaware of their
motives. If asked 'why do you eat?' you might say 'bc food tastes
good' and not 'bc I need food to survive'. What might a state's
food be? (hint: are pills food?)”, Twitter, 7 tháng 5, 2018, https://
twitter.com/simpolism/status/993632142700826624.



175 | Khi cảm giác và cảm xúc gặp trục trặc: Antoine Bechara et
al., “Insensitivity to Future Consequences following Damage to
Human Prefrontal Cortex”, Cognition 50, no. 1-3 (1994),
doi:10.1016/0010-0277(94)90018-3.

175 | Như nhà khoa học thần kinh Antonio Damasio lý giải: “When
Emotions Make Better Decisions-Antonio Damasio”, 11 tháng 8,
2009. https://www.youtube.com/watch?v=1wup_K2WN01.

176 | Bạn không cần “phải”. Bạn “sẽ”: Tôi nợ vị huấn luyện viên thể
lực ở đại học của mình, Mark Watts, người đã chia sẻ lần đầu tiên
ý tưởng đơn giản về cách nghĩ này với tôi.

176 | “Tôi không thấy bị giam cầm bởi xe lăn của mình”: Redhead
Banshee, “What Is Something Someone Said That Forever Changed
Your Way of Thinking”, Reddit, 22 tháng 10, 2014,
https://www.reddit.com/r/AskReddit/comments/2jzn0j/what_
is_something someone_said_that_forever/clgm4s2.

177 | “Đến giờ rèn sức bền và tốc độ rồi”: Winged Adventurer,
“Instead of Thinking 'Go Run in the Morning,' Think 'Go Build
Endurance and Get Fast.' Make Your Habit a Benefit, Not a Task”,
Reddit, 19 tháng 1, 2017, https://www.reddit.com/r/
selfimprovement/comments/50vrqf/instead_of_thinking_go_
run_in_the_morning_think/?st=izmz9pks&sh=059312db.

178 | “Mình đang hào hứng và sẽ có một liều adrenaline đủ mạnh
để tập trung?”: Alison Wood Brooks, “Get Excited: Reappraising
Pre-Performance Anxiety as Excitement with Minimal Cues”,
PsycEXTRA Dataset, tháng 6, 2014, doi:10.1037/e578192014– 321;
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conducted a number of studies (that) show that people perform
better when they decide to interpret their fast heartbeat and
breathing as 'a resource that aids performance.”

178 | Ed Latimore, vận động viên đấm bốc và cũng là một tác giả:
Ed Latimore (@EdLatimore), “Odd realization: My focus and
concentration goes up just by putting my headphones (on) while
writing. I don't even have to play any music”, Twitter, 7 tháng 5,
2018, https://twitter.com/EdLatimore/
status/993496493171662849.

CHƯƠNG 11

187 | Vào khúc cuối, họ không có gì để chứng minh nỗ lực của
mình: Câu chuyện này nằm ở trang 29 của quyển Art & Fear, tác
giả David Bayles và Ted Orland. Trong một email với Orland vào
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Maguire, “Acquiring 'the Knowledge' of London's Layout Drives
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192 | Thói quen hình thành dựa trên tần suất thực hiện, không
phải theo thời gian: Hermann Ebbinghaus là người đầu tiên mô tả
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Tôi nợ Shane Parrish vì đã khơi gợi suy ngẫm cho tôi về chủ đề
này bằng bài viết vì sao “tránh né sự ngu xuẩn thì dễ hơn là tìm
kiếm sự thông thái”. Shane Parrish, “Avoiding Stupidity Is Easier
Than Seeking Brilliance”, Farnam Street, June 2014,
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Lancet 366, no. 9481 (2005), doi:10.1016/S0140- 6736(05)66912-
7.

238 | “Hơn 95% các hộ gia đình”: Anna Bowen, Mubina
Agboatwalla, Tracy Ayers, Timothy Tobery, Maria Tariq, và
Stephen P. Luby. “Sustained improvements in handwashing
indicators more than 5 years after a cluster-randomised,
community-based trial of handwashing promotion in Karachi,
Pakistan”, Tropical Medicine & International Health 18, no. 3
(2013): 259–267.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4626884/.

239 | Kẹo cao su đã được thương mại hóa suốt những năm 1800:
Mary Bellis, “How We Have Bubble Gum Today”, ThoughtCo, 16
tháng 10, 2017, https://www.thoughtco.com/history-of-bubble-
and-chewing-gum-1991856.

239 | Wrigley đã cách mạng hóa ngành công nghiệp: Jennifer P.
Mathews, Chicle: The Chewing Gum of the Americas, from the
Ancient Maya to William Wrigley (Tucson: University of Arizona
Press, 2009), 44 - 46.

239 | Wrigley trở thành công ty sản xuất kẹo cao su lớn nhất thế
giới: “William Wrigley, Jr.”, Encyclopædia Britannica, https://
www.britannica.com/biography/William-Wrigley-Jr, truy cập 8
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330 | “Hạnh phúc là khoảng không gian ở giữa”: Caed (@
caedbudris), “Happiness is the space between desire being fulfilled
and a new desire forming”, Twitter, 10 tháng 11, 2017,
https://twitter.com/caedbudris/status/929042389930594304.

330 | Hạnh phúc không phải là mục tiêu đeo đuổi, nó là kết quả
đến sau quá trình: Câu trích dẫn nguyên vẹn của Frankl: “Đừng
nhắm đến thành công. Bạn càng nhắm tới thành công và biến nó
thành mục tiêu, bạn càng dễ đánh mất. Thành công, cũng như
hạnh phúc vậy, không phải là mục tiêu đeo đuổi, nó là kết quả
đến sau quá trình, và nó chỉ đạt được như một hiệu ứng phụ từ sự
tận tâm mà một người dồn cho một sự nghiệp còn to lớn hơn bản
thân người ấy, hoặc như một sản phẩm phụ khi một người phụng
vụ người khác còn hơn cả bản thân mình.” Xem thêm Viktor E.
Frankl, Mans Search for Meaning: An Introduction to Logotherapy
(Boston: Beacon Press, 1962).



330 | “Người có một lý do để sống thì có thể chịu đựng bất kỳ
chuyện gì”: Friedrich Nietzsche và Oscar Levy, The Twilight of the
Idols (Edinburgh: Foulis, 1909).

332 | Cảm giác đến trước (Hệ 1): Daniel Kahneman, Thinking, Fast
and Slow (New York: Farrar, Straus and Giroux, 2015).

333 | Bị hút về phía cảm xúc thì thường xảy ra hơn là bị hút về
phía lý do: “If you wish to persuade, appeal to interest, rather
than reason” (Benjamin Franklin).

334 | Thỏa mãn = Thích - Muốn: Cái này tương đồng với Quy tắc
thứ năm của David Meister trong kinh doanh dịch vụ: Thỏa mãn =
Cảm nhận - Kỳ vọng.

334 | “Nghèo không phải là có quá ít, mà là muốn nhiều hơn nữa”:
Lucius Annaeus Seneca và Anna Lydia Motto, Moral Epistles
(Chico, CA: Scholars Press, 1985).

336 | Như Aristotle nói: Vẫn còn tranh cãi xung quanh việc đây có
phải do Aristotle nói hay không. Trích dẫn này được gắn với ông
hàng thế kỷ, nhưng tôi chưa tìm thấy nguồn chính thống nào cho
nó.
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(1) Hệ thống trường trung học phổ thông ở Mỹ chia thành bốn
cấp lớp từ lớp 9 đến 12. Năm hai trường trung học ở đây biểu thị
cấp lớp 10 với độ tuổi của học sinh vào khoảng 15-16 tuổi. (Chú
thích của người dịch - ND)

(2) Medically induced coma: còn gọi là gây mê nhân tạo, được
thực hiện bởi các bác sĩ ở bệnh viện, nhằm bảo vệ não của bệnh
nhân khỏi tình trạng sưng phồng sau chấn thương. (ND)

(3) Innings (lượt đấu): mỗi một trận bóng chày được chia thành
nhiều lượt đấu, thông thường sẽ là 9 lượt đấu chính thức, và các
lượt đấu phụ nếu hai đội hòa nhau. (ND)

(4) All-conference team (đội hình ngôi sao) là đội hình được lựa
chọn từ các cầu thủ xuất sắc nhất ở những vị trí khác nhau của
các đội bóng khác nhau. (ND)

(5) Academic All-America là một chương trình ghi nhận thành
tích của các vận động viên sinh viên ở các trường học. Chương
trình lựa chọn một đội hình thể thao danh dự từ những vận động
viên sinh viên xuất sắc nhất của một mùa giải và xếp vào một đội
hình ngôi sao được gọi tên là Academic All-America Team. (ND)

(6) Bạn đọc quan tâm có thể xem thêm tại trang
habitsacademy.com. (Chú thích của tác giả - TG)

(7) Cue, craving, response, reward.

(8) Stimulus, response, reward.

(9) Cue, routine, reward.

(10) Four Laws of Behavior Change.



(11) Atomic Habits.

(12) Great Britain (Đại Anh, đảo Anh) bao gồm England (nước
Anh), Scotland và Wales. (BT)

(13) Performance director.

(14) The aggregation of marginal gains.

(15) Electrically heated overshorts.

(16) Vào thời điểm quyển sách này được in (bản gốc năm 2018 -
ND), đã có thêm tin tức mới về đội British Cycling được đăng tải.
Bạn có thể đọc thêm về suy nghĩ của tôi tại trang
atomichabits.com/cycling. (TG)

(17) Tôi rất rất phấn khích và đã thực sự ngồi tính thử.
Washington, D.C., cách thành phố New York tầm 225 dặm
(~362km). Giả thiết rằng bạn đang bay trên một chiếc 747 hoặc
Airbus A380, điều chỉnh hướng bay chỉ 3,5 độ khi bạn rời khỏi Los
Angeles nhiều khả năng làm cho mũi máy bay dịch chuyển
khoảng từ 7,2 đến 7,6 feet, hoặc từ 86 đến 92 inches (~2,2 -
2,3m). Một điều chỉnh rất nhỏ trong phương hướng có thể dẫn tới
một thay đổi đáng kể ở điểm đến. (TG)

(18) 25 độ F gần bằng -4 độ C. (ND)

(19) 32 độ F = 0 độ C. (ND)

(20) Plateau of Latent Potential.

(21) Super Bowl là trận chung kết tranh ngôi vô địch bóng bầu
dục thường niên của Liên đoàn Bóng bầu dục Quốc gia của Mỹ
(NFL - National Football League). (ND)



(22) “Yo-yo” effect (hiệu ứng yo-yo): chỉ vòng lặp giảm cân -
tăng cân khi một người ăn kiêng quá mức khiến cho cơ thể tăng
cân trở lại nhanh chóng. (ND)

(23) Các thuật ngữ unconscious (vô thức), nonconscious (phi ý
thức), và subconscious (tiềm thức) đều được dùng để mô tả sự
vắng mặt của nhận thức hoặc suy nghĩ. Ngay cả trong giới học
thuật thì các từ này cũng thường được dùng thay thế cho nhau
mà không gây ra tranh cãi nào (dù một lần). Tôi sẽ dùng
nonconscious (phi ý thức) vì từ này đủ rộng để bao hàm các quá
trình tâm trí mà ta không bao giờ truy cập được bằng ý thức và
cả các khoảnh khắc chỉ đơn giản là ta đang không tập trung vào
sự việc chung quanh. Nonconscious (phi ý thức) mô tả về bất cứ sự
thể nào mà bạn đang không nghĩ đến bằng ý thức. (TG)

(24) Unlearning (quên-đi-những-gì-đã-học); quá trình có chủ
đích loại bỏ những gì đã học được, đặc biệt là những điều sai hoặc
không tốt. (ND)

(25) Hiển nhiên, có một số khía cạnh trong căn tính của ta có
khuynh hướng không đổi theo thời gian - ví dụ như định dạng của
ai đó là cao hay thấp. Nhưng ngay cả với những tính chất hay đặc
điểm cố định như vậy, cái cách bạn nhìn chúng là tích cực hay
tiêu cực cũng được quyết định bằng các kinh nghiệm bạn có trong
đời. (TG)

(26) Loại bánh truyền thống của Mexico, thường có nhiều loại
nhân khác nhau. (ND)

(27) Độc giả quyển The Power of Habit của tác giả Charles
Duhigg sẽ thấy quen với các thuật ngữ này. Duhigg đã viết một



quyển sách xuất sắc về thói quen, ý định của tôi là tiếp tục phần
việc ở nơi ông ấy đã dừng lại bằng cách tổng hợp các giai đoạn
này thành bốn nguyên tắc đơn giản giúp bạn ứng dụng vào việc
xây dựng thói quen tốt hơn trong đời sống và công việc. (TG)

(28) Xin được vinh danh đặc biệt Charles Duhigg và Nir Eyal vì
tầm ảnh hưởng của họ lên đồ hình này. Sơ đồ thể hiện vòng lặp
thói quen này là sự kết hợp từ các mô tả trình bày trong quyển
sách The Power of Habit của Duhigg, và hình thiết kế từ quyển
Hooked của Eyal. (TG)

(29) Khi tôi đến Nhật Bản, tôi nhận thấy chiến lược này đã cứu
mạng một phụ nữ. Đứa con trai nhỏ của cô bước vào trong tàu
cao tốc Shinkansen, một hệ thống đường sắt nổi tiếng của Nhật
Bản có thể đạt đến tốc độ hơn hai trăm dặm một giờ (~322km/h),
vào lúc cửa tàu đang đóng lại. Cô bị kẹt lại bên ngoài và cố chen
cánh tay vào cửa tàu để chụp lấy thằng bé. Với cánh tay người
phụ nữ mắc kẹt trên cửa, đoàn tàu chuẩn bị khởi hành, nhưng
ngay lúc tàu sắp chạy thì nhân viên phụ trách kiểm tra an toàn
thực hiện thủ tục Pointing-and-Calling trên dưới sân ga. Trong
không đến năm giây, người này phát hiện ra người phụ nữ và
xoay xở ngăn tàu chạy. Cửa mở ra, người phụ nữ giờ đây đầm đìa
nước mắt chạy tới đứa con nhỏ, và một phút sau đoàn tàu rời đi
an toàn. (TG)

(30) Incidents of incorrectly berthed subways.

(31) Bạn đọc quan tâm có thể xem thêm một Bảng điểm Thói
quen mẫu ở trang atomichabits.com/scorecard. (TG)

(32) Ngoài món tiền trả cho thư viện, Catherine Đại đế còn yêu
cầu Diderot bảo quản những quyển sách bà cần, và trả lương



hằng năm cho ông như người thủ thư của bà. (TG)

(33) Tiny Habits program - BJ Fogg.

(34) Fogg gọi chiến lược này là “công thức Thói quen Tí hon”,
nhưng tôi sẽ gọi nó là công thức chồng lớp thói quen trong quyển
sách này. (TG)

(35) Nếu bạn cần thêm ví dụ và hướng dẫn, bạn có thể tải
xuống mẫu Chồng lớp Thói quen ở trang
atomichabits.com/habitstacking. (TG)

(36) Primary care physician: bác sĩ khám chẩn đầu tiên trước
khi bệnh nhân đến gặp bác sĩ chuyên khoa. (ND)

(37) End caps: những kệ hàng xếp ngay đầu lối đi trong cửa
hàng hay siêu thị. (ND)

(38) Special Action Office of Drug Abuse Prevention.

(39) Cue-induced wanting.

(40) Dopamine không phải là hóa chất duy nhất ảnh hưởng
đến thói quen. Mỗi một thói quen đều có liên quan đến nhiều vùng
não và hóa chất thần kinh khác nhau. Người nào cho rằng “thói
quen chỉ là câu chuyện về dopamine” đang bỏ qua nhiều phần
trọng yếu của quá trình. Dopamine chỉ là một trong những cầu
thủ quan trọng của cuộc chơi hình thành thói quen. Tuy vậy, tôi
sẽ chỉ nói riêng về chu trình dopamine trong chương này, bởi vì nó
mở ra cửa ngõ dẫn tới nền tảng sinh học của dục vọng, cơn thèm
muốn và động lực đằng sau mọi thói quen. (TG)

(41) American Broadcasting Company.



(42) Burpee là bài tập thể dục vận động toàn thân gồm các
bước: đứng thẳng - ngôi xổm - hít đất - ngồi xổm dậy - nhảy bật
người. Bài tập được đặt theo tên người đã sáng tạo nên - nhà sinh
lý học người Mỹ Royal H. Burpee. (ND)

(43) Tôi thấy rất vui vì đã có thể trích dẫn câu này trong Game
of Thrones vào quyển sách của mình. (TG)

(44) Massachusetts Institute of Technology.

(45) President and Partner titles.

(46) Một bài tập luyện cơ bắp nâng cao của động tác hít xà.
(ND)

(47) Tạm dịch: Phương pháp cai thuốc dễ dàng từ Allen Carr.
(ND)

(48) Bánh taco là món bánh kẹp truyền thống của Mexico, vỏ
làm từ bột ngô và có nhiều loại nhân khác nhau. (ND)

(49) Đây chỉ là một phần danh sách các động cơ nằm sâu bên
dưới. Tôi có viết một bản hoàn chỉnh hơn và có nhiều ví dụ làm
sao để ứng dụng các động cơ này vào doanh nghiệp, tại trang
atomichabits.com/business. (TG)

(50) Chất dẫn truyền thần kinh tiết ra đồng thời khi bạn gặp sợ
hãi, tức giận hoặc hứng thú. (ND)

(51) Câu chuyện tương tự được kể trong quyển sách Art and
Fear của David Bayles và Ted Orland. Câu chuyện này được phóng
tác với sự cho phép của tác giả. Vui lòng xem giải thích đầy đủ
trong phần ghi chú cuối sách. (TG)



(52) Being in motion and taking action.

(53) Long-term potentiation.

(54) Inferior parietal lobule.

(55) Hippocampus.

(56) Đây là nguyên tắc nền móng của vật lý, được biết đến với
tên gọi Nguyên lý Tác động Tối thiểu. Nó phát biểu rằng đường
thẳng nối hai điểm bất kỳ luôn là con đường ít tốn năng lượng
nhất. Nguyên tắc đơn giản này làm nền tảng cho các quy luật của
vũ trụ. Từ một ý tưởng này, bạn có thể mô tả các quy luật vận
động và tính tương đối. (TG)

(57) Cụm thêm vào bằng cách bớt ra cũng được các đội nhóm
và doanh nghiệp sử dụng để mô tả việc loại bớt người ra khỏi đội
nhằm làm toàn đội mạnh hơn. (TG)

(58) Cognitive load: trong tâm lý học nhận thức, đây là từ chỉ
sức lực tiêu hao cho trí nhớ ngắn hạn khi con người tiếp nhận và
xử lý thông tin. (ND)

(59) Genius Grant.

(60) Công bằng mà nói, phiên bản này nghe cũng là một buổi
tối tuyệt vời. (TG)

(61) Tôi đã thiết kế một quyển nhật ký thói quen đặc biệt dành
cho việc viết lách. Nó có phần “Một dòng mỗi ngày” để bạn viết
một dòng đơn giản về sự việc trong ngày. Bạn có thể đọc thêm tại
atomichabits.com/journal. (TG)

(62) Thật trớ trêu là câu chuyện này giống với quá trình tôi
viết quyển sách này đến mức vẫn còn in mãi trong đầu tôi. Mặc dù



nhà xuất bản của tôi dễ tính hơn rất rất nhiều, và tủ đồ của tôi
vẫn còn đó, nhưng mà tôi thực sự đã cảm thấy bản thân phải nhốt
mình trong nhà thì mới hoàn thành được bản thảo. (TG)

(63) Còn được gọi là “hiệp ước Ulysses” hay “hợp đồng Ulysses”.
Được đặt theo tên Ulysses, nhân vật anh hùng trong trường thiên
The Odyssey, người đã bảo thủy thủ trói mình vào cột buồm để
khi chàng nghe thấy bài ca của các nàng Siren (mỹ nhân ngư),
chàng không thể bẻ bánh lái về phía họ và đâm vào đá. Ulysses
nhận ra lợi ích của việc khóa lại hành động tương lai lúc tâm trí
mình còn đang hoạt động tốt, thay vì đợi đến khi dục vọng đẩy
mình vào khoảnh khắc quyết định. (TG)

(64) Ritty's Incorruptible Cashier.

(65) National Cash Register Company.

(66) Immediate-return environment.

(67) Delayed-return environment.

(68) Sự chuyển hóa thành môi trường trì-hoãn-phản-hồi có lẽ
bắt đầu trong khoảng thời gian xuất hiện nông nghiệp mười ngàn
năm trước khi nông dân bắt đầu trồng cây cùng mong đợi đến
mùa thu hoạch vài tháng sau đó. Tuy nhiên, chỉ mới vài thế kỷ
gần đây thì cuộc sống của chúng ta mới lấp đầy toàn những lựa
chọn trì-hoãn-phản-hồi: kế hoạch sự nghiệp, kế hoạch nghỉ hưu,
kế hoạch du lịch, và mọi thứ khác chiếm chỗ trên lịch của chúng
ta. (TG)

(69) Sự bất định thời gian (time inconsistency) còn gọi là sự trừ
hao ngoa dụ. (TG)



(70) Điều này cũng ảnh hưởng đến việc đưa ra quyết định của
chúng ta. Bộ não đánh giá quá cao các nguy cơ từ bất cứ thứ gì
trông có vẻ như là một mối hiểm họa ngay trực tiếp nhưng gần
như không xảy ra thực sự: máy bay của bạn rơi sau một vài chấn
động nhỏ, một tên trộm lẻn vào khi bạn đang ở nhà một mình,
một kẻ khủng bố đánh bom chiếc xe buýt mà bạn đang ở trên đó.
Trong khi đó, nó xem nhẹ những gì được cho là những mối hại xa
xôi nhưng lại nhiều khả năng xảy ra: chất béo tích tụ đều đặn từ
việc ăn thức ăn không dinh dưỡng, sự giảm sút cơ bắp từ việc ngồi
văn phòng, núi đồ chất đống khủng khiếp khi bạn không dọn
phòng. (TG)

(71) Bạn đọc quan tâm có thể xem một biểu mẫu theo dấu thói
quen tại trang atomichabits.com/tracker. (TG)

(72) Nonscale victories.

(73) Harvard Negotiation Project.

(74) Accountability partner.

(75) Bạn có thể xem bản Hợp đồng Thói quen của chính Bryan
Harris và tải một mẫu trống ở trang atomichabits.com/contract.
(TG)

(76) Inseam: đường may quần ở phía đùi trong, tính từ đũng
quần đến mắt cá chân trong. (ND)

(77) Biological determinism.

(78) The “Big Five”.

(79) Nếu bạn hứng thú với một bài trắc nghiệm tính cách, bạn
có thể vào liên kết này để đến những bài kiểm tra đáng tin cậy



nhất: atomichabits.com/personality. (TG)

(80) Nếu đó là Harry Potter, thì tôi là đồng minh của bạn. (TG)

(81) Explore/ exploit trade-off.

(82) Split testing.

(83) Biomechanics.

(84) “Just manageable difficulty”.

(85) Tôi có một giả thuyết ưa thích về những điều xảy ra khi
chúng ta đạt được trạng thái vào guồng. Ý này chưa được kiểm
chứng, chỉ là suy đoán của tôi. Các nhà tâm lý học thường cho
rằng bộ não vận hành ở hai hệ thống: Hệ 1 và Hệ 2. Hệ 1 thì nhanh
và bản năng. Nói chung, các quá trình mà bạn có thể thực thi rất
nhanh (như thói quen) thì được kiểm soát bởi Hệ 1. Trong khi đó,
Hệ 2 kiểm soát các quá trình tư duy đòi hỏi nỗ lực và chậm hơn -
như tính toán lời giải cho một bài toán khó. Xét tới trạng thái vào
guồng, tôi thích hình dung rằng Hệ 1 và Hệ 2 nằm trên hai đầu đối
nhau của phổ tư duy. Một quá trình nhận thức càng tự động hóa
bao nhiêu thì nó càng thiên về phía Hệ 2 bấy nhiêu. Tôi tin rằng
trạng thái vào guồng nằm chính xác trên đường biên mong manh
giữa Hệ 1 và Hệ 2. Bạn đang vận dụng toàn bộ kiến thức ẩn tàng
tự động có liên quan đến nhiệm vụ của mình, đồng thời cũng cật
lực giải quyết một thử thách vượt quá khả năng. Cả hai hệ thống
não đều dự phần vào hoạt động. Cả phần não ý thức và phi ý thức
đều hoạt động đồng bộ một cách hoàn hảo. (TG)

(86) Khám phá về phần thưởng đa dạng xảy ra một cách tình
cờ. Một ngày nọ trong phòng thí nghiệm, nhà tâm lý học nổi tiếng
B. F. Skinner bị cạn viên thức ăn nén trong một thí nghiệm, và làm



thêm sẽ mất nhiều thời gian bởi vì ông phải tự tay nén thức ăn
trong máy. Tình huống này khiến ông “tự hỏi vì sao phải củng cố
mỗi một lần gạt cần”. Ông quyết định là chỉ cung cấp thức ăn cho
chuột cách quãng không liên tục, và thật ngạc nhiên, điều chỉnh
đa dạng việc cho thức ăn như vậy không làm giảm đi hành vi, mà
còn củng cố hành vi trong thực tế. (TG)

(87) Reflection and review.

(88) Play-off là trận đấu quyết định tranh một suất cuối cùng
vào vòng tiếp theo của một giải đấu thể thao, cho biết đội bóng
nào sẽ được đi tiếp và đội bóng nào sẽ phải ở lại. Nguồn:
Wikipedia. (ND)

(89) Rebound.

(90) Triple-double là thành tích dành cho các cá nhân thực hiện
được 3 chỉ số trên 10 trong số 5 lĩnh vực của bóng rổ là ghi điểm,
assist (hỗ trợ), rebound (bắt bóng bật bảng), block (cản bóng) và
steal (cướp bóng). Nguồn: http://webthethao.vn. (ND)

(91) Tôi có tạo một biểu mẫu nhật ký quyết định cho các độc
giả quan tâm. Nó là một phần của nhật ký thói quen ở trang
atomichabits.com/journal. (TG)

(92) Bạn có thể xem Đánh giá Hằng năm các năm trước của tôi
tại jamesclear.com/ annual-review. (TG)

(93) Bạn có thể xem Báo cáo Trung thực các năm trước của tôi
tại jamesclear.com/integrity. (TG)

(94) Sorites phái sinh từ một từ Hy Lạp - sorós - có nghĩa là
đồng hay chồng. (ND)



(95) Youth is easily deceived because it is quick to hope. -
Aristotle.
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