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GIỚI THIỆU

Cách tạo ra một  
bộ não can đảm

Không ai thích sợ hãi, nhưng sự thật là bản thân 
nỗi sợ không thực sự là vấn đề. Hormone 
adrenaline kích thích chúng ta hành động 

tức thời khi cảm thấy sợ hãi có thể cứu mạng chúng 
ta. Chúng ta trốn chạy (bỏ chạy), tự vệ bằng cách gây 
hấn (chiến đấu), hoặc giữ nguyên tư thế để đối thủ 
mất hứng tấn công chúng ta (đóng băng). Khi nguy 
hiểm qua đi và chúng ta sống sót, cơ thể sẽ tự động 
thư giãn và trở lại trạng thái bình tĩnh, tự tin.

Dẫu mục đích của nỗi sợ là cứu mạng chúng ta, 
nhưng nỗi sợ mãn tính có thể gây tổn hại nghiêm 
trọng đến chúng ta. Rơi vào bẫy sợ hãi ngày qua ngày 
có thể khiến chúng ta thu mình thành cái bóng nhỏ 
bé của chính bản thân. Bạn đã bao giờ cảm thấy như 
vậy chưa? Bạn không cô đơn đâu.



Khi lần đầu đến gặp tôi, các khách hàng thường 
bày tỏ rằng họ cảm thấy bất lực trước những sai lầm 
quen thuộc và những khuôn mẫu đau đớn thường 
thấy trong cuộc sống của họ. Một khi mắc kẹt, chúng 
ta cứ quẩn quanh trong một chu kỳ lo lắng. Những 
khuôn mẫu phản ứng thái quá tự hủy hoại bản thân 
của chúng ta có thể đập tan các mối quan hệ, sự nghiệp 
và sức khỏe của chúng ta. Tôi đã chứng kiến ​​nỗi sợ 
mãn tính cướp đi niềm vui và sức khỏe của hàng trăm 
khách hàng mà tôi đã làm việc cùng trong nhiều thập 
kỷ. Một số người đã trị liệu nhiều năm; số khác đã 
thử nhiều chương trình nhưng không giải quyết được 
vấn đề. Cho đến gần đây, người ta vẫn chưa rõ tại sao 
các phương pháp truyền thống lại không hiệu quả với 
tất cả mọi người.

Sau đó, đến một thời điểm mà tôi, với tư cách là 
một nhà trị liệu, đã rơi vào cái bẫy sợ hãi của chính 
mình. Tôi mắc kẹt trong nhiều năm. Điều đó khiến tôi 
bối rối! Rốt cuộc, tôi được cho là người nắm giữ câu 
trả lời cơ mà. Tôi nghĩ mình hiểu não bộ hoạt động 
như thế nào và biết cách vượt qua các chấn thương. 
Thời điểm tồi tệ này cũng cho tôi thấy mình đã bỏ 
lỡ điều gì đó quan trọng. Vì khách hàng và vì chính 
mình, tôi quyết tâm tìm ra điều đó.
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Suốt nhiều năm, tôi đã nghiên cứu mối quan 
hệ giữa các mô hình tự hủy hoại bản thân và hoạt 
động của não bộ. Nghiên cứu đã hé lộ một điều quan 
trọng: trong những ngày đầu sử dụng liệu pháp, các 
nhà trị liệu tin rằng sự thấu cảm là cách tốt nhất để 
mang lại thay đổi. Trên thực tế, điều này có nghĩa 
là các nhà trị liệu sẽ yêu cầu mọi người kể đi kể lại 
những câu chuyện đau thương nhất của họ cho đến 
khi hiểu rõ hơn về chúng.

Thế nhưng, nghiên cứu khoa học mới hơn về não 
bộ đã giải thích tại sao phương pháp này đôi khi gây 
hại nhiều hơn là có lợi. Thay vì giúp mọi người có 
được sự thấu cảm mang tính chuyển hóa, phương 
pháp này liên tục kích thích trung tâm sợ hãi trong 
não của họ mà không tăng cường lòng dũng cảm hoặc 
khả năng phục hồi của não. Khi mọi người đến với 
nỗi sợ hãi và chấn thương sâu sắc, họ thường rời đi 
với chấn thương tái phát thay vì chuyển đổi tích cực.

Tin tốt là những khám phá mới nhất về não người 
đã sửa chữa những tính toán sai lầm của loại liệu pháp 
này. Tốt hơn nữa, khoa học chứng minh rằng, với sự 
chủ ý và tính nhất quán, bạn có thể thay đổi não bộ 
của mình và thoát khỏi bế tắc. Bạn và tôi có thể tạo ra 
những bộ não dũng cảm, không còn bị lập trình sẵn 
để liên tục quay cuồng trong chu kỳ sợ hãi.
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Đây là tin tuyệt vời! Dẫu thế, tôi biết khám phá 
đó thôi là chưa đủ. Khách hàng của tôi đang rất chật 
vật và tôi biết những điểm trũng sâu đó gây choáng 
ngợp như thế nào. Tôi nhận thấy họ cần những bước 
đơn giản, dễ tiếp cận.

Để ứng phó, tôi đã tạo ra Quy trình Não bộ 
Can đảm (Courageous Brain Process – CBP) – một 
phương pháp gồm sáu bước giúp mọi người vượt qua 
những tác nhân kích thích cũ và gây dựng lòng dũng 
cảm mới. Sáu bước này hướng dẫn chúng ta cách thực 
sự tạo ra những đường dẫn thần kinh mới trong não 
giúp chúng ta có thể tránh được những lối mòn do 
các trải nghiệm đau thương trong quá khứ tạo ra. 
Chúng ta không còn mắc kẹt nữa!

Quá trình này giúp tôi vượt qua nhiều giai đoạn 
cuộc đời mà tôi đã không chắc mình có thể vượt qua. 
Tôi cũng chia sẻ quá trình này với vô số khách hàng, 
và họ cũng đã được trải nghiệm những kết quả thực 
sự thay đổi cuộc sống. Nếu bạn cảm thấy mắc kẹt 
trong nỗi sợ hãi lặp đi lặp lại và thất bại không thể 
tránh khỏi, tôi đảm bảo với bạn rằng CBP có thể giải 
thoát bạn. Những hành động lặp đi lặp lại và sự tập 
trung tinh thần của bạn sẽ thay đổi cuộc sống của bạn 
bằng cách thay đổi cách não bộ xử lý nỗi sợ hãi.
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Để tận dụng tối đa cuốn sách này, tôi khuyên bạn 
nên đọc trọn vẹn cả cuốn, vì mỗi chương đều dựa 
trên chương trước. Nếu gặp rắc rối với một nỗi sợ cụ 
thể, bạn nên chú ý nhiều hơn đến các vấn đề được 
mô tả trong chương về nỗi sợ đó.

Dẫu có nhiều nỗi sợ vây quanh chúng ta, nhưng 
tôi đã chọn ra sáu nỗi sợ phổ biến nhất ở khách hàng 
của mình: sợ cô đơn, sợ bị từ chối, sợ đối đầu, sợ bị 
phớt lờ, sợ thất bại và sợ điều chưa biết. Phương pháp 
giải quyết những nỗi sợ này cũng có thể dễ dàng điều 
chỉnh để giải quyết bất kỳ nỗi sợ nào khác mà bạn 
gặp phải.

Bạn có cơ hội để hình dung lại cuộc sống của 
mình. Với CBP, bạn sẽ được trao quyền đưa ra những 
lựa chọn khác nhau và xây dựng những con đường 
mới để hái quả ngọt trong các mối quan hệ, mục tiêu 
và cuộc sống cá nhân của mình.

Sau khi sử dụng quy trình được nêu trong cuốn 
sách này, bạn có thể:

• 	 Xác định nguyên nhân gốc rễ của nỗi sợ hiện 
tại của bạn

• 	 Xác định lý do và cách bạn bị kích thích 

• 	 Đánh giá khách quan cảm xúc của bạn thay vì 
để nó kiểm soát bạn
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• 	 Thoát khỏi những hành vi cũ, tự hủy hoại

• 	 Tìm hiểu các công cụ giúp bạn phản ứng lành 
mạnh

• 	 Thiết kế cuộc sống mà bạn muốn sống, được 
trang bị để đối mặt với những thách thức mới.

Hãy nắm tay tôi trong cuộc hành trình này, để 
tôi đưa bạn đến nơi có sức mạnh và sự tự do, để bạn 
không còn mắc kẹt trong nỗi sợ hãi kinh niên nữa.

Mục đích của nỗi sợ hãi lành mạnh
Mục đích của nỗi sợ hãi lành mạnh là giúp chúng ta 
thoát khỏi nguy hiểm càng nhanh càng tốt. Khi hệ 
thần kinh giao cảm bị kích thích vì cảm giác nguy 
hiểm, hơi thở của chúng ta trở nên nông và gấp gáp. 
Nhịp tim của chúng ta tăng lên, máu dồn đến các 
cơ quan và tay chân, thôi thúc chúng ta phản ứng 
nhanh chóng. Khi mối đe dọa đã được giải quyết, cơ 
thể chúng ta sẽ trở lại trạng thái bình tĩnh. Ở trạng 
thái thư giãn, hệ thần kinh phó giao cảm sẽ được kích 
thích. Nhịp tim của chúng ta chậm lại, máu dồn ra 
khỏi các cơ bắp để chuyển đến các cơ quan và chúng 
ta hít thở sâu hơn. Chúng ta bình tĩnh trở lại, và đây 
là nền tảng của tư duy phản biện, sự cảm thông, sức 
khỏe và niềm hạnh phúc. 
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BẪY SỢ HÃI SỐ 1

Bạn có sợ cô đơn không?

Một khi nhận ra mình đang cảm thấy thế nào, một 
khi nhận ra mình có thể cảm nhận sâu sắc, yêu 

thương đến tận cùng và hân hoan tột độ, chúng ta sẽ 
buộc mọi khía cạnh trong cuộc sống của mình tạo ra 

niềm hân hoan như vậy. 

 – Audre Lorde

Đó là một buổi chiều thứ Sáu bình thường – 
ngày nghỉ làm của tôi – một nhà trị liệu. Tôi 
đang làm việc ngoài vườn, tận hưởng thời 

gian cho bản thân. Trời nắng nên tôi đội một chiếc 
mũ rơm rộng vành để tránh nắng. Tôi đào luống đất 
trước mặt để trồng hoa diên vĩ.

Khi gần xong, tôi nghe thấy tiếng chuông điện 
thoại. Vội vã vào trong, tôi nhận ra giọng nói của 
Anna, chị chồng tôi. “Nancy, em và Gary có đặt mua 



đồ nội thất mới không?” Tôi có thể dễ dàng hình 
dung ra nếp nhăn giữa đôi mắt màu lục sẫm của chị 
ấy, nó luôn xuất hiện khi chị ấy bối rối.

“Không, bọn em không đặt mua. Sao thế?”

“À, một cửa hàng đồ nội thất trong thị trấn đã 
gọi hỏi chị có đặt mua một số mặt hàng không. Họ 
đã mất thông tin về khách hàng nhưng vì chị với 
Gary cùng họ, nên bằng cách nào đó họ đã liên lạc 
với chị.”

Tôi bối rối. “Họ nói khách hàng là ai?”

“Một anh chàng nào đó tên Barry.”

“Ồ, bọn em không đặt gì cả,” tôi nói, hất tóc ra 
khỏi mắt.

“Em có thể gọi điện cho họ để xác nhận không?” 
chị ấy đề nghị.

Tôi đồng ý và quay số của họ. Tôi cho họ biết 
chúng tôi không đặt hàng và quay trở lại với việc 
trồng hoa diên vĩ.

Tôi đã gặp Gary hồi học cao học. Anh ấy là một 
giáo sư đẹp trai, chững chạc, và tôi ngay lập tức cảm 
thấy an toàn và được chấp nhận. Ai cũng sẽ dễ cảm 
mến, tin tưởng vào tình cảm và sự tận tụy của anh ấy. 
Chúng tôi kết hôn bốn năm sau đó, rồi nhận nuôi 
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hai bé gái – một từ Honduras và một từ Guatemala. 
Đó là khoảng thời gian vui vẻ trong cuộc đời tôi, tận 
hưởng một gia đình hạnh phúc. Hoặc ít nhất là tôi 
nghĩ vậy.

Khi đào đất, tôi chợt nhận ra họ có thể nhầm 
Gary, chồng tôi, thành “Barry”. Tại sao anh ấy lại 
mua đồ nội thất mà không nói với tôi? Rồi tôi chợt 
nhận ra điều đó rõ hơn ban ngày, nếu Gary mua đồ 
nội thất, thì đó là để sống ở một nơi nào đó khác 
ngoài nơi tôi và hai cô con gái đang ở. Tôi cố ngăn 
tâm trí mình nhanh chóng ghép các mảnh ghép lại 
với nhau, nhưng mọi thứ lại dễ dàng ăn khớp đến 
không ngờ. Người chồng chung sống với tôi 20 năm 
qua đang ngoại tình.

Gary thường về muộn (“Cuộc họp kéo dài”). 
Tủ quần áo của anh ấy gần như trống rỗng (“Anh để 
chúng trong cốp xe để tiện đến phòng tập hơn”). Khi 
anh đi công tác ở châu Âu, tôi không thể liên lạc được 
với anh ấy (“Căn hộ chỗ anh ở không có điện thoại”). 
Danh sách ngày càng dài, nhưng tôi vẫn nhắm chặt 
mắt và khép chặt trái tim. Thế nhưng, vào ngày hôm 
đó, khi đang ở ngoài vườn, tôi không thể trốn tránh 
nó nữa: Gary hẳn phải có một nơi khác trong thị trấn 
– một tổ ấm tình yêu mà anh ấy đang trang hoàng 
cho tình nhân của mình.
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