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Lời tựa: Khởi động động lực tự thay đổi bản thân

Chúng ta là thế hệ may mắn, được sống trong giai đoạn phát triển vượt
bậc nhất của lịch sử nhân loại. Khoa học kỹ thuật tiến bộ, vật chất dồi dào, vạn
vật kết nối. Tuổi thọ dài hơn, trí tuệ cao hơn, của cải nhiều hơn, và những điều
này có thể được truyền lại cho thế hệ sau thông qua gen hoặc đầu tư. Nhưng dù
công nghệ có phát triển đến đâu, có một thứ không thể truyền đạt trực tiếp, đó là 
nhận thức.

Nhận thức, nói một cách dễ hiểu, chính là thái độ của chúng ta đối với 
con người và sự vật xung quanh, cũng như những quyết định và lựa chọn mà 
chúng ta thực hiện. Khi sinh ra, nhân sinh quan, thế giới quan, giá trị của mỗi 
người đều bắt đầu từ con số 0. Mọi thói quen, hành vi và tư duy cũng phải được 
phát triển từ trạng thái ban đầu của nhân tính. Bạn, tôi, cha mẹ chúng ta, con cái 
chúng ta đều như vậy, không ai có thể bỏ qua giai đoạn này. Nhiều người bắt đầu 
từ trạng thái hỗn loạn, theo đuổi sự đơn giản, thoải mái, dễ chịu và chắc chắn. 
Bản năng này chi phối họ, trở thành điểm khởi đầu sinh lý cho niềm vui, nỗi 
buồn, sự tức giận và nỗi sợ hãi. Nhưng hầu hết những người đang sa lầy trong 
đó lại biết rất ít về điều này.

Sự thiếu hiểu biết về bản thân khiến chúng ta như những kẻ "đang thức
mà như đang ngủ".

Rõ ràng, một người không thể vừa “thức” vừa “ngủ” cùng lúc. Nhưng
trước khi chỉ ra lỗi logic này, hãy cùng tôi xem xét quỹ đạo cuộc đời của chúng 
ta, có thể bạn sẽ đồng ý với quan điểm của tôi.

Nếu không có gì bất ngờ, hầu hết mọi người đều sẽ đi theo con đường
“học tập - làm việc - hôn nhân”. Khi còn trẻ, hầu như không ai nghĩ tương lai 
của mình có thể tệ hại như thế nào, tin rằng cuộc sống tốt đẹp sẽ tự nhiên đến.
Chúng ta, những người non trẻ và thiếu kinh nghiệm, cho rằng: dù chưa thể nói
rõ phải làm gì, nhưng chỉ cần đầy ắp lòng tin là đủ, dù sao thì tuổi trẻ bất khả
chiến bại mà!

Tuy nhiên, thực tế không phải lúc nào cũng như chúng ta tưởng tượng.
Sau nhiều năm đồng hành với sự tự tin tràn đầy, hầu hết mọi người phát hiện ra
rằng họ không trở nên đặc biệt, mà là dần dần tuân theo quy tắc xã hội và đối
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phó với những phiền não trong cuộc sống, bắt đầu đi theo dòng đời. Nên chơi điện 
thoại thì chơi điện thoại, nên chơi game thì chơi game; không có nhiều áp lực, 
cũng không có nhiều động lực; cảm thấy cuộc sống vẫn ổn, hy vọng vẫn còn trong 
tim, thỉnh thoảng vùng vẫy kêu gào một tiếng, sau đó tiếp tục lựa chọn lối sống 
thiển cận, chìm đắm trong sự thoải mái trước mắt. Họ hoàn toàn không biết gì về 
quy luật hoạt động của thế giới: không biết cấu tạo của vạn vật, không biết cách cố 
gắng, không biết mình thực sự muốn gì, có thể làm gì, cuối cùng sẽ trở thành 
người như thế nào...

Những người này mơ hồ đến một độ tuổi nhất định, bỗng nhiên nhận ra
mình không còn khả năng làm chủ thế giới này nữa: giấc mơ và thực tế có sự
chênh lệch lớn, áp lực từ cuộc sống và công việc đè nặng, và những người cùng
trang lứa xuất sắc đã đi xa hơn họ rất nhiều. Trong chốc lát, họ trở nên lo âu, nóng 
vội như mới tỉnh giấc: “Tại sao không biết sớm hơn về sự thật của thế giới này? 
Tại sao không tỉnh giấc đúng lúc trong những năm tháng tốt nhất?

Nhưng dù có dằn vặt trong nước mắt thế nào đi nữa, cũng dường như đã là 
quá muộn, vì cuộc sống là con đường một chiều, không thể bắt đầu lại. Cuối cùng, 
họ không còn cách nào khác ngoài việc đập vỡ cái tôi kiêu hãnh, chấp nhận một 
cuộc sống tầm thường trong sự bất lực và tiếc nuối.

Một số ít người may mắn hơn, ở độ tuổi thích hợp đã "mở mắt ra". Họ thoát 
khỏi bẫy của sự phát triển, bắt đầu cố gắng nâng cao bản thân, chuẩn bị cho cuộc 
sống tươi đẹp phía trước. Họ từ từ bỏ lại đám đông phía sau, đi đầu trong số 
những người cùng trang lứa. Nhưng rất nhanh chóng họ gặp phải những trở ngại: 
muốn chăm chỉ nhưng luôn thua trước sự lười biếng; muốn cố gắng nhưng luôn 
rơi vào trạng thái kém hiệu quả; muốn tiến bộ nhưng luôn gặp phải lối mòn; đọc 
rất nhiều sách nhưng lại quên mất; bỏ ra rất nhiều nỗ lực nhưng lại vô ích. Họ 
càng cố gắng lại càng bối rối, càng nỗ lực lại càng mơ hồ.

Đây chính là hình ảnh của những người "đang tỉnh mà như đang ngủ", và
thực tế cũng là hình ảnh của tôi trước đây. Trong một thời gian dài, tôi giống như
một người chưa tỉnh giấc, không hiểu bản thân, không có chủ kiến trong cuộc
sống, không có lựa chọn trước số phận. Khi đó, mặc dù tôi rất tập trung vào công
việc chính của mình, nhưng thời gian rảnh rỗi gần như bị chiếm hết bởi những
việc không cần suy nghĩ: rảnh rỗi là đi gặp bạn bè, thường xuyên uống rượu say;
thường xuyên thức khuya, không bao giờ tự nguyện đọc sách hoặc tập thể dục;
cách giết thời gian là xem video hài, đọc tin tức lá cải, chơi trò chơi điện tử; nếu
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thực sự không có việc gì để làm, tôi sẽ quấn chăn ngủ một giấc thật dài... 
Vô thức, tôi cảm thấy cuộc sống nhẹ nhàng này sẽ tiếp tục mãi mãi.

Cho đến một ngày, vì một sự cố, hai người bạn thân cận bên tôi có sự thay
đổi lớn trong cuộc đời. Tôi không thể không tự hỏi bản thân, nếu những sự cố
này xảy ra với mình, nếu mọi thứ hiện tại bị "tước đoạt", thì tôi còn lại gì, biết gì,
và đã để lại điều gì trên thế giới này? Những câu hỏi này khiến tôi rùng mình, bởi
vì tôi đột nhiên nhận ra rằng mình gần như không biết gì cả! Kể từ đó, một loại lo
lắng chưa từng có đã xuất hiện, tôi nhận thức mạnh mẽ rằng mình không thể tiếp 
tục như vậy được nữa. Tôi muốn làm cho trí óc của mình trở nên minh mẫn,
không còn mơ hồ nữa; tôi muốn nắm vững nhiều kỹ năng hơn, không còn bị bối
rối khi gặp sự cố; tôi muốn chủ động tạo ra thành tựu, không còn bị động chịu
đựng hiện trạng...

Vào năm 2017, khi tôi 36 tuổi, tại một độ tuổi mà nhiều người cho rằng đã
không còn trẻ, tôi đã quyết định bắt đầu khám phá. Tôi phát hiện ra rằng việc có
việc làm hàng ngày không có nghĩa là đã tỉnh táo, và việc nỗ lực mỗi ngày cũng
không có nghĩa là đã thức tỉnh. Sự thức tỉnh thực sự là một khao khát phát xuất
từ nội tâm, dựa trên tầm nhìn xa, bảo trì kiên nhẫn, vận dụng sức mạnh của nhận 
thức và làm bạn với thời gian. Tôi nhận ra rằng sự khác biệt cơ bản giữa con
người với nhau là sự khác biệt về khả năng nhận thức, vì nhận thức ảnh hưởng
đến lựa chọn, và lựa chọn thay đổi số phận. Do đó, bản chất của sự phát triển
chính là làm cho nhận thức của não bộ trở nên minh mẫn hơn. Tôi bắt đầu tiếp
cận rộng rãi kiến thức từ khoa học thần kinh, khoa học nhận thức, tâm lý học,
khoa học hành vi, xã hội học... Từ đó, tôi đã nhìn thấy khả năng trưởng thành của 
bản thân, hiểu được mình muốn gì, hiểu rõ một phần quy luật và sự thật, biết 
được phương pháp và con đường để thực hiện ước mơ...

Từ hỗn loạn đến cảnh tỉnh, từ mơ hồ đến rõ ràng, tôi từ từ giải mã được bí
mật của " thức tỉnh mong muốn" và " thức tỉnh phương pháp". Tôi biết cách khơi
dậy và duy trì động lực tự nâng cao bản thân, cách biến sự kiên trì cay đắng
thành sự thúc đẩy nhận thức khoa học. Khi tôi chia sẻ những suy nghĩ và phương
pháp luận này lên mạng, nó đã gây được tiếng vang với nhiều độc giả: Họ ngạc
nhiên trước sự lột xác của tôi trong thời gian ngắn, và chủ động gửi phản hồi cho
tôi, nói rằng bài viết của tôi dễ hiểu, khiến họ như được khai sáng, từ đó có thêm
sức mạnh, nhìn thấy hy vọng. Đồng thời, họ cũng liên tục đặt ra những câu hỏi
về sự trưởng thành, hy vọng tôi có thể giúp giải đáp. Từ những câu hỏi này, tôi
thấy được vô số người khao khát trưởng thành, nên tôi quyết định vừa tự trưởng
thành, vừa giúp đỡ người khác.
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Vào ngày cuối cùng của tháng 5 năm 2022, tôi đã mở một mục hỏi đáp trên 
kênh cá nhân của mình có tên là "Clear Mind", và từ đó tôi đã thêm danh hiệu 
chuyên viên tư vấn trưởng thành. Mặc dù đó là công việc ngoài giờ, nhưng tôi 
cũng có nhiều cơ hội tiếp xúc với các "mẫu vấn đề" (nhiều trường hợp thực tế
trong cuốn sách này chính là từ những câu hỏi này). Sau khi giải quyết vô số khó
khăn trong sự phát triển, tôi nhận ra rằng lý thuyết mà mình khám phá ra có thể
giải quyết được hầu hết các vấn đề và phiền muộn của mọi người. Dù là giải thích 
các khái niệm cơ bản như cấu trúc não, tiềm thức, siêu nhận thức, luyện tập có chủ 
đích, hay là chiến lược sử dụng các kỹ năng cụ thể như khả năng tự kiểm soát, tập 
trung, hành động, học tập, cảm xúc (bao gồm cả việc hình thành thói quen thiết 
yếu như dậy sớm, thiền, đọc sách, viết lách, tập thể dục), tôi đều có những nguyên 
lý tương đối độc đáo để trình bày và các phương pháp cụ thể để cung cấp. Những 
tích lũy này đã vẽ nên bức tranh cơ bản của cuốn sách này.

Nhưng khi bạn thực sự hiểu rõ hình dạng của cuốn sách này, bạn sẽ nhận ra 
rằng thực hành và thay đổi mới thực sự là trọng tâm, do đó, phần lớn thời gian 
bạn cần xem nó như một cuốn sách công cụ, thường xuyên xem lại, suy ngẫm và 
thực hành cho đến khi bạn thực sự thay đổi, chứ không phải đọc qua loa, thỏa mãn 
"cơn nghiện não". Tất nhiên, bạn có thể quan tâm đến một chủ đề nào đó trong 
sách, sau khi cầm sách lên, bạn có thể trực tiếp nhảy đến chương liên quan, làm 
như vậy cũng không sao. Nhưng nếu có đủ thời gian, tôi khuyên bạn tốt nhất nên 
đọc từ đầu, bởi vì một số khái niệm cơ bản sẽ dần dần hiện ra như xếp hình, và 
một số thông tin nền tảng ở phần đầu có thể sẽ ảnh hưởng đến sự hiểu biết của bạn 
về phần sau.

Tôi tin rằng cuốn sách này phù hợp cho tất cả những ai muốn phát triển, bất 
kể bạn làm công việc gì, ở độ tuổi nào, đang đảm nhận vai trò gì, nó đều có thể 
mang lại cho bạn những hiểu biết sâu sắc. Đặc biệt là đối với những người thiếu 
kiên nhẫn, vội vàng muốn thành công, lo lắng quá mức, thiếu mục tiêu trong cuộc 
sống, sống một cách mơ hồ, muốn cải thiện nhưng chỉ biết dựa vào ý chí để cố 
gắng, muốn nắm bắt phương pháp học tập, cải thiện thành tích học tập, muốn hiểu 
các quy luật phát triển cơ bản, chủ động tạo thành tựu... Nếu bạn nằm trong số đó, 
cuốn sách này chắc chắn sẽ làm bạn sáng mắt và thay đổi cách nhìn nhận mọi thứ. 
Ngoài ra, tôi cũng hy vọng các bạn trẻ, đặc biệt là những sinh viên chưa bước chân 
vào xã hội, có thể đọc cuốn sách này, bởi vì bạn đang ở giai đoạn khởi đầu, và nếu 
có thể tỉnh táo nhờ cuốn sách này, bạn có thể tránh được nhiều sai lầm trong cuộc 
sống, đi trước đồng trang lứa một bước thậm chí nhiều bước, điều này giống như 
đã giảm bớt được sự tiêu hao của cuộc đời vậy!
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Phần 1: Quan sát nội tâm –

thoát khỏi lo lắng

Chương 1: Não bộ: Nguồn gốc của mọi vấn đề

Mục 1: Não bộ: Tái nhận thức về chính mình

Tôi đoán rằng nhiều người không thực sự hiểu rõ về bản thân, thậm chí
không bao giờ hiểu được, đó là lý do tại sao họ luôn bối rối về vô số vấn đề của
mình. "Bản thân" mà tôi muốn nói ở đây, cụ thể là phần não bộ, bởi vì không có
não bộ, chúng ta chẳng là gì cả; có não bộ, nhưng không hiểu về nó, chúng ta
chỉ sống dựa vào cảm giác mơ hồ, và cuộc sống như thế thường không phải là
thứ chúng ta mong muốn.

Bắt đầu từ não bộ, chúng ta sẽ “tiến hóa” một lần nữa.

Bộ não ba tầng

Con người có thể trở thành sinh vật cao cấp nhất trên hành tinh này hoàn
toàn nhờ vào bộ não thông minh của mình. Trong mắt mọi người, nó cực kỳ
phức tạp và được coi là hoàn hảo; khoa học kỹ thuật cho đến nay vẫn chưa thể
khám phá hết bí mật của nó. Tuy nhiên, sự thật đã chứng minh rằng nó không
hoàn hảo, thậm chí còn đầy rẫy vấn đề, những vấn đề này cũng chính là nguồn
gốc khiến chúng ta cảm thấy bất lực và đau khổ. Để hiểu điều này, trước hết
chúng ta cần tìm hiểu về quá trình tiến hóa của não bộ.

Ban đầu, trên Trái Đất không hề có sự sống. Nhưng cách đây hàng tỷ
năm, trong đại dương cổ đại đã xuất hiện những "bản sao", dưới sức mạnh của
tiến hóa, chúng dần dần trở thành sinh vật đơn bào, sau đó tiến hóa thành động
vật, thực vật và vi sinh vật, v.v., và sau đó, nhánh động vật tiến hóa thành các
loài cá nguyên thủy, phủ kín đại dương.
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Khoảng 360 triệu năm trước, chúng bắt đầu tiến đến các vùng đất, và Trái Đất
bước vào kỷ nguyên của loài bò sát. Để thích nghi với cuộc sống trên cạn, loài bò
sát đã tiến hóa ra "não bản năng" đầu tiên. Não bản năng có cấu trúc đơn giản, 
chỉ bao gồm một mô-đun phản xạ nguyên thủy, cho phép loài bò sát phản ứng 
bản năng với môi trường, chẳng hạn như chiến đấu hoặc chạy trốn khi gặp nguy 
hiểm, săn mồi khi gặp con mồi, hoặc theo đuổi bạn tình khi gặp đối tượng 
thích hợp. Loài bò sát không có cảm xúc hay lý trí, và tính chất thay đổi nhiệt 
độ theo môi trường cũng khiến chúng không thể hoạt động trong môi trường 
lạnh, nhưng nhờ phản ứng bản năng đơn giản này, chúng không chỉ tồn tại mà 
một số loài còn sống sót đến ngày nay, như cá sấu, thằn lằn, rắn, v.v. Do đó, 
nhiều học giả gọi não bản năng là não nguyên thủy, não cơ bản, não cá sấu, não 
thằn lằn, hoặc đơn giản là não bò sát.

Khoảng 200 triệu năm trước, động vật có vú bắt đầu xuất hiện. Để thích nghi tốt
hơn với môi trường, chúng không chỉ duy trì nhiệt độ cơ thể ổn định mà còn phát
triển cảm xúc. Với sự hỗ trợ của cảm xúc, động vật có vú có thể theo đuổi lợi ích
và tránh hại trong môi trường khắc nghiệt, từ đó nâng cao khả năng sống sót, ví dụ
như cảm xúc sợ hãi giúp tránh xa nguy hiểm, cảm xúc phấn khích giúp tập trung
vào săn mồi, cảm xúc vui vẻ tăng cường sự gắn bó giữa các cá thể, cảm xúc buồn
bã có thể thu hút sự chăm sóc của kẻ đồng cảm, v.v. Đây cũng là lý do tại sao
chúng ta thích coi mèo hoặc chó là thú cưng, bởi vì những động vật này rất dễ tạo
sự tương tác cảm xúc với chúng ta, biết cách làm hài lòng và chăm sóc chúng ta.
Tương ứng, não của động vật có vú cũng phát triển ra một khu vực cảm xúc độc
đáo (hệ thống limbic), được các nhà khoa học não bộ gọi là "não cảm xúc". Trong
số các động vật có vú, khỉ thường được con người sử dụng làm đối tượng quan sát
và nghiên cứu, do đó, não cảm xúc thường được gọi là não khỉ  - não thú.

Cho đến khoảng 2,5 triệu năm trước, loài người (Homo) mới bắt đầu nổi lên từ
động vật có vú, và não của chúng trong khu vực trán đã tiến hóa ra "vỏ não mới".
Vỏ não mới này chỉ thực sự hình thành từ khoảng 70.000 đến 200.000 năm trước,
trở thành một vùng não không gì sánh kịp, cho phép chúng ta tạo ra ngôn ngữ,
sáng tạo nghệ thuật, phát triển khoa học kỹ thuật, xây dựng nền văn minh và từ đó
chiếm ưu thế sinh tồn tuyệt đối trên hành tinh này. Con người say mê lý trí độc đáo
của mình, vì vậy họ gọi vùng não mới này là "não lý trí", mặc dù cũng có người
thích gọi nó là não hợp lý hoặc não suy nghĩ (xem Hình 1-1).
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[Hình 1-1: Bộ não 3 tầng của con người]

Chắc hẳn bạn đã biết câu chuyện trong "Truyện cổ Grimm" về "Người nông dân 
và con rắn", câu chuyện kể về một người nông dân vào một ngày đông giá rét phát 
hiện một con rắn đông cứng bên vệ đường. Anh ta thấy thương xót, đã bỏ con rắn 
vào trong lòng áo, sưởi ấm nó bằng hơi ấm từ cơ thể mình. Khi con rắn tỉnh lại, nó 
không những không biết ơn người nông dân mà còn cắn anh ta một cái. Người 
nông dân trước khi chết đã hối hận nói rằng: "Tôi thương xót kẻ ác, tôi xứng đáng 
chết, tôi xứng đáng bị trừng phạt." Thực tế, nếu người nông dân này biết một chút 
về kiến thức về não bộ, anh ta sẽ không mắc sai lầm nghiêm trọng như vậy. Rắn là 
một loài bò sát máu lạnh và không có não cảm xúc phát triển, nó không biết đến 
lòng biết ơn, chỉ dựa vào bản năng để hành động, gặp nguy hiểm là chiến đấu 
hoặc bỏ chạy; và người nông dân ngốc nghếch lại cho rằng rắn giống như loài 
người có tâm địa tốt xấu, biết ơn và báo đáp, kết quả là tự đưa mình đến cái chết.
Điều này cho thấy loài người và các loài động vật khác trên thế giới này đã khác 
biệt rõ rệt, trong não của chúng ta, từ trong ra ngoài, ít nhất có ba tầng não: não 
bản năng cổ xưa, não cảm xúc tương đối cổ điển và não lý trí rất trẻ.

Nhưng hầu hết mọi người không biết điều này, chỉ cảm thấy rằng thế giới này tất 
cả các loài động vật đều chỉ có một bộ não, và loài người chỉ thông minh hơn 
chúng một chút. Sự nhận thức sai lầm này khiến chúng ta giống như người nông 
dân cứu rắn, thường xuyên làm những việc ngu ngốc.

Sự khác biệt giữa cao và thấp, cuộc đấu tranh cho quyền lực
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Rõ ràng, não của chúng ta không phải được thiết kế sẵn, mà là được "xếp
chồng" từ các mô-đun khác nhau, giống như một chiếc máy tính được lắp ráp từ
các bộ phận: bo mạch chủ cũ, card đồ họa cũ, nhưng bộ xử lý trung tâm lại mới,
vì vậy khi chúng làm việc cùng nhau chắc chắn sẽ có nhiều vấn đề về khả năng
tương thích.

Điều đáng mừng là, não lý trí cao cấp là đặc điểm độc đáo của loài người,
nó cho phép chúng ta có tầm nhìn xa, giỏi cân nhắc, có thể dựa vào tương lai để
đạt được sự thỏa mãn trì hoãn. Từ góc độ này, não bản năng và não cảm xúc quả
thực là thấp kém hơn. Tuy nhiên, nếu vì thế mà chúng ta tự mãn thì quả là mừng
sớm, vì dù não lý trí có cao cấp đến đâu, nó cũng yếu thế hơn rất nhiều so với
não bản năng và não cảm xúc. Dưới đây là ít nhất bốn lý do tại sao não lý trí lại
yếu thế.

• Thứ nhất, Từ góc độ lịch sử hình thành, não bản năng đã tồn tại gần 360 
triệu năm, não cảm xúc có gần 200 triệu năm lịch sử, trong khi não lý trí chỉ mới 
xuất hiện chưa đầy 2,5 triệu năm. Nếu so sánh, não bản năng giống như một cụ 
già 100 tuổi, não cảm xúc như một người trung niên 55 tuổi, còn não lý trí thì 
giống như một đứa trẻ chưa đầy một tuổi. Có thể hình dung, dù đứa trẻ này có 
thông minh đến đâu, khi đứng trước hai người lớn, nó cũng sẽ có vẻ yếu thế 
(xem Hình 1-2).

[Hình 1-2: So sánh tuổi tác của ba tầng não bộ]

• Thứ hai, ba tầng não phát triển và trưởng thành ở các thời điểm khác nhau. 
Não bản năng đã khá hoàn thiện ngay từ thời kỳ sơ sinh, não cảm xúc cần đến 
đầu tuổi dậy thì mới gần hoàn thiện, còn não
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lý trí thì phải đến đầu tuổi trưởng thành mới phát triển cơ bản. Nếu không cần con số 
chính xác, chúng ta có thể tạm coi chúng lần lượt phát triển đến độ trưởng thành vào 
khoảng 2 tuổi, 12 tuổi, 22 tuổi, tính ra mỗi giai đoạn chênh lệch nhau khoảng 10 năm, 
vì vậy trong 20 năm đầu đời, chúng ta luôn thể hiện sự non nớt, chưa trưởng thành về 
mặt tâm lý.

• Thứ ba, não bộ của chúng ta có khoảng 86 tỷ tế bào thần kinh, trong đó não bản 
năng và não cảm xúc chiếm gần 80%, vì vậy chúng kiểm soát não bộ mạnh hơn. Đồng 
thời, chúng ở gần tim hơn, một khi xảy ra tình trạng khẩn cấp, chúng có thể được ưu 
tiên cung cấp máu, đó cũng là lý do tại sao khi chúng ta cực kỳ căng thẳng, chúng ta 
thường cảm thấy đầu óc trống rỗng, đó là do não lý trí ở ngoài cùng bị thiếu máu.

• Thứ tư, mặc dù não bản năng và não cảm xúc có vẻ kém cỏi, nhưng chúng lại phụ 
trách tiềm thức và hệ thống sinh lý, luôn kiểm soát thị giác, thính giác, xúc giác… 
điều chỉnh hô hấp, nhịp tim, huyết áp… Vì vậy, tốc độ vận hành của chúng cực kỳ 
nhanh, ít nhất là 11.000.000 lần/giây, ngang ngửa với tốc độ vận hành của máy tính cá 
nhân nhanh nhất thế giới hiện nay; Còn tốc độ vận hành nhanh nhất của não lý trí chỉ 
là 40 lần/giây, so với đó thì thực sự quá yếu, hơn nữa, não lý trí tiêu tốn rất nhiều năng 
lượng khi vận hành. Nếu đây là lần đầu tiên bạn nghe nói về những điều này, bạn chắc 
chắn sẽ cảm thấy ngạc nhiên.

Các dấu hiệu cho thấy sức mạnh kiểm soát của não lý trí đối với não rất yếu, do đó 
hầu hết các quyết định mà chúng ta đưa ra trong cuộc sống thường bắt nguồn từ bản 
năng và cảm xúc, chứ không phải lý trí. Tất nhiên, bất kể là yếu tố nào ảnh hưởng đến 
quyết định của chúng ta, mục đích ban đầu luôn là để chúng ta được tốt hơn, chỉ là các 
quyết định do não bản năng và não cảm xúc đưa ra thường không phù hợp với xã hội 
hiện đại, bởi vì chúng cho rằng mình vẫn đang sống trong xã hội nguyên thủy.

Điều này cũng dễ hiểu, bởi vì hàng triệu năm qua tổ tiên của chúng ta luôn sống trong 
môi trường tự nhiên nguy hiểm, thiếu thốn, với cuộc sống "săn bắn và hái lượm", đối 
với họ, điều quan trọng nhất là sinh tồn. Để sinh tồn, họ phải dựa vào sức mạnh của 
bản năng và cảm xúc để nhanh chóng phản ứng với nguy
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hiểm, hưởng thụ thức ăn ngay lập tức, và có ham muốn mạnh mẽ đối với sự thoải 
mái, để không bị ăn thịt hoặc chết đói.

Tương tự, để sinh tồn, người nguyên thủy cũng cần tiết kiệm năng lượng càng 
nhiều càng tốt, coi việc suy nghĩ hay tập luyện, những hoạt động tiêu hao năng lượng 
cao, là mối đe dọa đối với sự sống còn, sẽ bị não bản năng từ chối, trong khi các hoạt 
động giải trí không cần suy nghĩ thì được não bản năng và não cảm xúc hoan 
nghênh, bởi vì trong xã hội nguyên thủy, nếu không tiết kiệm năng lượng và tận 
hưởng cuộc sống ngay lập tức, có lẽ ngày mai họ đã bị thú dữ ăn thịt.

Rõ ràng, gen của não bản năng và não cảm xúc luôn được áp lực sinh tồn hình 
thành, do đó bản tính của chúng trở thành ngắn hạn và thỏa mãn ngay lập tức. Và vì 
chúng điều khiển các quyết định của não, những đặc điểm này cũng trở thành bản 
chất mặc định của con người.

Tuy nhiên, sự phát triển xã hội bắt đầu tăng tốc. Khoảng 10.000 năm trước, 
loài người bắt đầu bước vào xã hội nông nghiệp; khoảng 300 năm trước, chúng ta 
bước vào xã hội công nghiệp; khoảng 50 năm trước, loài người tiến vào xã hội thông 
tin. Sự thay đổi này đối với não bản năng và não cảm xúc cổ xưa là như một sự kiện 
xảy ra trong nháy mắt, chúng không kịp phản ứng. Bỗng nhiên, chúng không còn 
phải lo lắng về sự sinh tồn cơ bản nữa, sự thoải mái và giải trí lại dễ dàng tiếp cận, 
điều này khiến chúng không biết phải làm gì. Dù ngày nay chúng ta có thể mặc vest, 
ngồi trong tòa nhà được xây dựng bằng bê tông cốt thép để làm việc, nhưng bản chất 
chúng ta vẫn là “người nguyên thủy”, luôn sẵn sàng chiến đấu, chạy trốn hoặc tận 
hưởng niềm vui ngay tức thì vì lý do sinh tồn.

Bàn tay của sự tiến hóa chưa kịp hoàn toàn biến đổi chúng ta, những đặc tính 
có lợi cho sự sống sót trong xã hội cổ đại này, trong xã hội hiện đại lại trở thành trở 
ngại, thậm chí có thể nói, hầu hết các vấn đề phát triển mà chúng ta gặp phải hiện 
nay đều có thể quy về bản chất thiển cận và thỏa mãn tức thì, nhưng trong xã hội 
hiện đại, sử dụng thuật ngữ trốn tránh và vội vàng có lẽ là phù hợp hơn để mô tả 
chúng.

• Trốn tránh: chỉ làm những việc đơn giản và thoải mái, thích quay quanh 
khu vực trung tâm, ở trong vùng thoải mái để tránh đối mặt với thách thức thực sự;
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• Vội vàng: muốn thấy kết quả ngay lập tức, thiếu kiên nhẫn với những việc không 
thể nhanh chóng thấy kết quả, rất dễ bỏ cuộc.

Vì vậy, mọi thứ đều đã rõ ràng. Chúng ta không thành công không phải vì thiếu ước 
muốn hay ý chí không đủ kiên cường, mà vì bản chất mặc định quá mạnh mẽ. Ví dụ, 
chúng ta biết rằng thực phẩm có hàm lượng đường cao, năng lượng cao không nên 
ăn nhiều, nhưng dường như luôn có ai đó thì thầm bảo bạn ăn thêm một miếng nữa; 
chúng ta biết rằng nghiện điện thoại không tốt, nhưng tay và mắt lại không thể rời 
khỏi nó... Mỗi khi não lý trí đối đầu với não bản năng và não cảm xúc, kẻ thua cuộc 
luôn là não lý trí, thậm chí đôi khi nó còn chưa kịp phản ứng, cơ thể đã bị "bắt cóc" 
bởi bản năng và mong muốn.

Để hiểu rõ hơn điều này, chúng ta có thể coi não bộ như một công ty. Não bản năng 
và não cảm xúc là nhân viên trong công ty, một người có kinh nghiệm lâu năm và 
một người khỏe mạnh đang độ tuổi sung sức, nhưng cả hai đều không có nhiều học 
vấn hay lòng nhiệt huyết, chỉ quan tâm đến sự thoải mái và dễ chịu ngay tức khắc, 
trong khi não lý trí là người quản lý của công ty, người có tầm nhìn xa và đứng ở vị 
trí cao, nhưng vì quá trẻ nên thiếu uy tín, quyết định của anh ta thường bị hai nhân 
viên già kỳ thị. Cấu trúc não này khiến chúng ta thường xuyên rơi vào tình trạng 
"biết rõ nhưng vẫn không làm được; rất muốn nhưng vẫn không đạt được", ví dụ:

• Biết đọc sách là quan trọng, nhưng lại lôi điện thoại ra;

• Biết chạy bộ tốt cho sức khỏe, nhưng chỉ chạy được hai ngày rồi thôi;
• Biết phải ưu tiên việc quan trọng, nhưng cả ngày chỉ quanh quẩn với những chuyện 
vặt vãnh...

Không những thế, một khi các nhân viên già nắm quyền trong công ty, họ còn 
thường ép buộc người quản lý phải lý giải cho những lựa chọn tồi tệ của họ - Ai bảo 
anh thông minh như vậy, vậy anh hãy nói xem tại sao tôi làm như vậy là đúng đi! Và 
người quản lý yếu ớt cũng đành phải phục tùng.
• Lúc này cũng chẳng đọc được mấy trang sách, thôi chơi game thư giãn một chút 
vậy.

• Không ăn no thì lấy đâu ra sức để giảm cân?
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• Hôm nay chơi trước đã, ngày mai nhất định học bù gấp đôi, bù lại thời gian đã lãng 
phí hôm nay...

Như vậy, công ty mới có vẻ hài hòa, mọi người mới không cảm thấy ngại ngùng khi ở 
cùng nhau. Thực tế, não lý trí hiếm khi có chủ kiến riêng, phần lớn thời gian chúng ta 
nghĩ mình đang suy nghĩ, nhưng thực chất là đang hợp lý hóa hành vi và ham muốn 
của bản thân, đây chính là lý do tại sao con người được gọi là "sinh vật tự giải thích".

Phát triển chính là quá trình vượt qua bản tính
Con người, sinh ra vốn hỗn độn. Lý do căn bản là vì khi mới sinh ra, não lý trí của 
chúng ta quá yếu ớt, không đủ sức thoát khỏi sự áp bức và kiểm soát của não bản năng 
và não cảm xúc. Sự thức tỉnh và trưởng thành chính là quá trình làm cho não lý trí trở 
nên mạnh mẽ hơn để vượt qua bản năng. Ai chủ động trong việc này, người đó sẽ 
chiếm ưu thế sinh tồn lớn hơn trong xã hội hiện đại, bởi vì những người có não lý trí 
phát triển sẽ:

• Dựa vào tầm nhìn dài hạn, chủ động bước ra khỏi vùng thoải mái;

• Kiềm chế bản thân vì những rủi ro tiềm ẩn, thỏa mãn chậm trễ vì những lợi ích có thể 
có được;

• Giữ kiên nhẫn, kiên trì làm những việc "vô ích" không thể nhìn thấy kết quả trong 
thời gian ngắn;

• Kháng cự cám dỗ, đưa ra những lựa chọn khác với những người khác khi đối mặt với 
sự thoải mái và giải trí...

Người bình thường chỉ có thể dựa vào bản tính và cảm giác để phát triển một cách man 
rợ, việc có thể bước lên con đường chủ động thức tỉnh và trưởng thành khoa học hay 
không hoàn toàn phụ thuộc vào may mắn. Tin tốt là, bây giờ bạn đã biết bí mật này; tin 
tốt hơn là, miễn là bạn tuân theo phương pháp khoa học và luyện tập liên tục, bạn có 
thể khiến não lý trí của mình nhanh chóng trở nên mạnh mẽ hơn, bởi vì não bộ cũng 
giống như cơ bắp, tuân theo nguyên tắc "dùng thì tiến, bỏ thì thoái". Nếu chúng ta quen 
hành động theo cảm tính, không suy nghĩ, thì tư duy cảm tính sẽ chiếm ưu thế; còn nếu 
quen suy nghĩ thường xuyên, thường xuyên tự vấn, thì tư duy lý tính sẽ chiếm ưu thế.
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Lý do tại sao thói quen khó thay đổi là vì nó tự củng cố - càng dùng càng
mạnh, càng mạnh càng dùng. Muốn thoát khỏi những thói quen sẵn có, cách tốt
nhất không phải là dựa vào sự tự chủ, mà là dựa vào kiến thức, bởi vì đơn thuần
dựa vào sự tự chủ là một việc rất đau khổ, nhưng kiến thức có thể cho phép
chúng ta dễ dàng có được nhận thức và lựa chọn mới. Còn về cách thay đổi cụ
thể như thế nào, tôi sẽ trình bày chi tiết ở phần sau.

Cần lưu ý rằng, việc làm cho não lý trí trở nên mạnh mẽ hơn không có
nghĩa là xóa bỏ não bản năng và não cảm xúc, trên thực tế cũng không thể xóa
bỏ, ba tầng não là một thể thống nhất, thiếu một là không được. Nhìn từ một góc độ 
khác, cũng không cần thiết phải xóa bỏ, bởi vì khả năng tính toán mạnh mẽ của 
não bản năng và khả năng hành động mạnh mẽ của não cảm xúc đều là những 
nguồn lực quý giá không thể thiếu, chỉ cần hiểu sâu, dẫn dắt từng bước, là có thể sử 
dụng được, thậm chí những sức mạnh này còn là chìa khóa thành công của chúng 
ta.

Tương tự, việc làm cho não lý trí trở nên mạnh mẽ hơn cũng không phải là để 
đối đầu hoặc thay thế não bản năng và não cảm xúc, bởi vì dùng sức mạnh để đối 
đầu không khác gì dùng điểm yếu của bên này để thách thức điểm mạnh của bên 
kia, chắc chắn là không có lối thoát. Rất nhiều người trong quá trình trưởng thành 
cảm thấy cực kỳ đau khổ, đó là vì họ luôn dùng ý chí để đối đầu với bản năng và 
cảm xúc, cuối cùng khiến bản thân kiệt quệ, nhưng hiệu quả lại rất thấp.

Để tránh sai lầm này, chúng ta phải luôn nhớ rằng: Não lý trí không trực
tiếp làm việc, làm việc là chuyện của não bản năng và não cảm xúc, bởi vì chúng có 
"sức lực" lớn; ông trời ban cho não lý trí trí tuệ, là để nó thúc đẩy bản năng và cảm 
xúc, chứ không phải trực tiếp thay thế chúng.

Giống như vị giám đốc trong não bộ của chúng ta, nhiệm vụ của anh ta
không phải là sa thải hai nhân viên này, cũng không phải đối đầu với nhân viên
kia, càng không phải đích thân ra trận, ôm đồm mọi việc, mà là học hỏi kiến
thức, nâng cao nhận thức, vận dụng chiến lược, vừa tôn trọng, bao dung vừa
khéo léo thúc đẩy hai nhân viên kỳ cựu kia, thông qua nhiều cách để họ vui vẻ
hoàn thành công việc, cuối cùng khiến "công ty" não bộ này đoàn kết hòa thuận,
ngày càng phát triển.
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