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LỜI  T Ự A



uá�trình�ghi�chép�của�tôi�không�bắt�đầu�với�mục�tiêu�
viết�một�cuốn�sách.

Trong�hơn�15�năm,�tôi�chỉ�ghi�chép�và�quan�sát.�
Ban�đầu�là�những�ghi�nhận�rời�rạc�về�việc�đọc,�suy�nghĩ,�đầu�tư�
và�trải�nghiệm�cá�nhân.�Không�có�cấu�trúc�tổng�thể,�cũng�không�
có�chủ�đích�xây�dựng�một�hệ�thống.�Chỉ�là�thực�hành�và�quan�sát.

Theo�thời�gian,�những�ghi�chép�được�tích�lũy�thêm�liên�tục.�
Các�mô�hình�dần�dần�xuất�hiện.�Những�sai�lệch�trong�nhận�thức�
dần�lộ�rõ.�Những�điều�từng�được�tin�là�chắc�chắn�được�điều�chỉnh�
hoặc�thay�thế.�Các�giai�đoạn�phát�triển�hình�thành�–�không�phải�
được�thiết�kế�trước�mà�do�chính�trải�nghiệm�tạo�ra.

Con�đường�đó�không�hề�thẳng.

Đã�có�lúc�tôi�theo�đuổi�tối�ưu�hóa:�thời�gian,�hiệu�suất,�kết�
quả.�Đã�có�lúc�tôi�tìm�kiếm�sự�bình�an�nội�tại�như�một�đích�đến.�
Mỗi�hướng�đi�đều�có�giá�trị,�nhưng�cũng�bộc�lộ�giới�hạn.�Tối�ưu�
hóa�có�thể�dẫn�đến�cứng�nhắc.�Bình�an,�nếu�đứng�một�mình,�có�
thể�trở�thành�một�dạng�né�tránh.

Từ�những�va�chạm�đó,�một�hướng�đi�khác�dần�hình�thành.

Tôi�gọi�đó�là�kiến�tạo,�không�phải�tối�ưu�hay�buông�bỏ,�mà�
là�xây�dựng�một�hệ�thống�bên�trong�có�khả�năng�tự�vận�hành,�
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tự�điều�chỉnh�và�tự�sinh�ra�nguyên�lý�mới.�Một�hệ�thống�có�thể�
hấp�thụ�trải�nghiệm,�chuyển�hóa�nó�và�tiếp�tục�phát�triển�theo�
thời�gian.

Khi�nhìn�lại�toàn�bộ�quá�trình,�tôi�nhận�ra�những�gì�mình�
trải�qua�không�phải�là�ngẫu�nhiên.�Có�những�tầng�bậc�lặp�lại.�Có�
những�quy�luật�xuyên�suốt.�Quan�trọng�hơn,�chúng�không�chỉ�
mang�tính�cá�nhân,�chúng�có�thể�được�mô�tả�và�tái�tạo�thông�qua�
thực�hành.

Cuốn�sách�này�là�nỗ�lực�để�ghi�lại�hệ�thống�đó.

Nó�không�đưa�ra�một�công�thức�chung,�cũng�không�hứa�hẹn�
con�đường�nhanh�chóng.�Nó�chỉ�mô�tả�một�cách�trung�thực�cách�
một�hệ�tư�duy�được�hình�thành,�phát�triển�và�tự�tái�cấu�trúc.

Giá�trị�của�cuốn�sách�này�không�nằm�ở�việc�đọc,�mà�ở�việc�
mỗi�người�tự�xây�dựng�hệ�thống�của�riêng�mình.

Tôi�không�kỳ�vọng�bạn�thuộc�lòng�tất�cả�những�gì�được�viết�
trong�cuốn�sách�này.�Điều�tôi�mong�là�bạn�bắt�đầu�quan�sát�lại�
chính�mình�một�cách�rõ�ràng�hơn,�nhận�ra�những�mô�hình�đang�
vận�hành�bên�trong,�và�dần�dần�kiến�tạo�một�hệ�thống�phù�hợp�
với�chính�bạn.

Tôi�hy�vọng�nó�có�thể�trở�thành�một�người�bạn�đồng�hành�
trên�hành� trình�phát� triển� của� bạn� –� không�phải� vì� nó� chứa�
mọi�câu�trả�lời,�mà�vì�nó�có�thể�thay�đổi�cách�bạn�đặt�câu�hỏi�
về�chính�mình.

Một�số�phần�trong�cuốn�sách�này�có�thể�cần�được�đọc�chậm�
rãi,�nhiều�lần�để�thấu�hiểu.�Ở�những�thời�điểm�khác�nhau,�bạn�có�
thể�chỉ�thấy�những�phần�khác�nhau�thực�sự�có�giá�trị�với�mình.�
Điều�đó�hoàn�toàn�bình�thường.�Hãy�tạm�dừng.�Ưu�tiên�cho�trải�
nghiệm,�hành�động�và�quan�sát�trong�thực�tế�đời�sống.�Ở�giai�
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đoạn�sau,�bạn�có�thể�quay�lại,�những�phần�khác�của�cuốn�sách�sẽ�
tự�nhiên�mở�ra�và�trở�nên�phù�hợp�với�bạn.�

Chúc�bạn�giữ�được�sự�tỉnh�táo�khi�quan�sát,�sự�kiên�nhẫn�khi�
xây�dựng,�và�sự�linh�hoạt�để�điều�chỉnh�khi�cần�thiết.�Sau�nữa,�
chúc�bạn�có�thể�tạo�ra�cho�mình�một�hệ�thống�không�chỉ�giúp�
bạn� giải� thoát�khỏi� sự�hỗn�độn,� đạt�được�dòng� chảy� sáng� tạo,�
nhìn�ra�ý�nghĩa�thực�sự�của�cuộc�sống�và�chủ�động�kiến�tạo�số�
phận�cho�chính�mình.

Tạ�Đức�Tâm



LỜI  DẪ N



BẠN KHÔNG CHỈ ĐANG ĐỌC, 
BẠN ĐANG NHẬP CƯ

Hãy�nhắm�mắt�lại�trong�giây�lát.

Chậm�rãi…�cảm�nhận.

Hãy�lắng�nghe.

Bạn�có�nghe�thấy�gì�không?

Không�phải�những�âm�thanh�ngoài�kia.

Mà�là�những�chuyển�động�bên�trong�bạn.

Đâu� đó� trong� tâm� trí,� một� tiếng� rì� rầm� không� ngừng� nghỉ.�
Những�mảnh�đối�thoại�từ�cuộc�tranh�luận�dang�dở�trong�phòng�
họp�buổi�sáng�vẫn�đang�vọng�lại.�Danh�sách�việc�cần�làm�đang�
lặng�lẽ�kéo�dài�thêm.�Một�nỗi�lo�về�tương�lai�vừa�xuất�hiện.�Một�
ký�ức�cũ�vừa�quay�trở�lại.�Một�ý�tưởng�vừa�lóe� lên�rồi�vụt�tắt.�
Chúng�không�phải�là�tiếng�ồn.�Chúng�là�những�cư�dân.

Mỗi�ngày� trôi� qua,� bạn�phải� sống� cùng� cả�một� cộng�đồng�
bên�trong�mình.�Bạn�bước�vào�văn�phòng�làm�việc�với�vài�trò�
đồng�nghiệp�của�người�này�và�đối�tác�của�người�khác.�Bạn�trở�về�
nhà�với�vai�trò�là�chồng/vợ,�là�cha/mẹ,�là�con�cái.�Ở�siêu�thị,�bạn�
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là�khách�hàng,�trong�bệnh�viện,�bạn�lại�trở�thành�bệnh�nhân...�
Những� nhiệm� vụ� công� việc,� trách� nhiệm� gia� đình,� kế� hoạch�
cá�nhân…�thi�nhau�tranh�giành�sự�quan�tâm�và�chú�ý�của�bạn.�
Chúng�kéo�căng�quỹ�thời�gian�ít�ỏi�của�bạn,�khiến�bạn�cảm�thấy�
bản�thân�như�bị�giằng�xé�từ�nhiều�hướng.�Nhìn�bề�ngoài,�tưởng�
như�bạn�nắm�quyền�quyết�định.�Nhưng�sâu�bên�trong,�bạn�biết�
một�điều�khác:�nhiều�khi�chính�chúng�mới�đang�điều�khiển�bạn.

Trạng�thái�nửa�kiểm�soát,�nửa�bị�kiểm�soát�này�thật�không�
dễ�chịu.�Có�lúc�bạn�thấy�bất�lực,�có�lúc�muốn�buông�bỏ�tất�cả,�
nhưng�rồi�lại�nhận�ra�điều�đó�không�hề�dễ�dàng.�Bạn�chạy�theo�
hàng�trăm�việc�suốt�ngày�dài,�nhưng�đêm�về,�bạn�vẫn�cảm�thấy�
một�sự�trống�rỗng�lạ�thường.�Sâu�trong�tâm�trí,�một�câu�hỏi�ám�
ảnh�cứ�mãi�lặp�lại:�Dường�như có�điều�gì�đó�không�đúng�trong�cấu�
trúc�hiện�tại?

Nếu�từng�có�cảm�giác�ấy,�bạn�không�hề�đơn�độc.�Chúng�ta�
đang�sống�trong�một�thời�đại�mà�thông�tin,�trách�nhiệm�và�các�
cơ�hội�tràn�đến�như�cơn�lũ.�Mỗi�ngày,�chúng�ta�cố�gắng�vớt�lấy�
từng�thứ,�nhét�chúng�vào�những�bản�ghi�nhớ�dài�bất�tận,�trong�
cuốn�sổ�tay�rời�rạc�hay�các�ứng�dụng�ghi�chú�chồng�chéo.�Nhưng�
càng�ghi� chú,� càng� rối.�Càng� sắp�xếp,� càng� lạc.�Vấn�đề� có� thể�
không�nằm�ở�nỗ�lực�của�bạn.�Vấn�đề�nằm�ở�kiến�trúc.

Tâm thức của bạn được thiết kế để quản lý một ngôi làng, trong 
khi bạn lại đang dùng nó điều hành cả một siêu đô thị.

Từ�thuở�ấu�thơ,�thông�qua�gia�đình�và�môi�trường�xung�quanh,�
trong�mỗi�chúng�ta�dần�hình�thành�một�tâm�thức�sơ�khai�(tạm�gọi�
là�Tâm�thức�Ngôi�làng).�Nó�đơn�giản,�trực�diện�và�vừa�vặn�để�vận�
hành�một�đời�sống�nhỏ�bé,�ổn�định.�Nhưng�khi�thế�giới�mở�rộng,�
khi�các�mối�quan�hệ,�vai� trò�và�kỳ�vọng�chồng�chéo�ngày�càng�
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gia�tăng,�Tâm�thức�Ngôi�làng�ấy�buộc�phải�gánh�vác�sự�phức�tạp�
của�một�“siêu�đô�thị”.�Sự�lệch�pha�giữa�cấu�trúc�cũ�và�yêu�cầu�mới�
chính�là�nguồn�cơn�của�mọi�sự�quá�tải�và�mất�kiểm�soát.

Biểu�đồ�lệch�pha�giữa�khả�năng�của�Tâm�thức�Ngôi�làng��
và�yêu�cầu�của�cuộc�sống

Cảm�giác�hỗn�độn�không�phải�là�thất�bại�của�ý�chí�và�nỗ�lực�cá�
nhân.�Nó�là�tín�hiệu�thức�tỉnh.�Một�kiến�trúc�lỗi�thời�đang�gồng�
mình�gánh�vác�những�đòi�hỏi�của�thời�đại�mới.

Nếu�tiếp�tục�dùng�“Tâm�thức�Ngôi�làng”�để�vận�hành�“siêu�
đô�thị”,�thứ�chúng�ta�sẽ�xây�dựng�không�phải�là�một�thành�phố�
thịnh�vượng,�mà�chỉ�là�một�đống�ngổn�ngang�của�những�ý�định�
tốt�đẹp.�Giải�pháp�không�đến�từ�nỗ�lực�cố�gắng�xoay�xở�nhanh�
hơn�hay�những�“công�thức�nén�thời�gian�nhờ�ngủ�ít”.�Chúng�chỉ�
như�những�căn�nhà�tạm�dựng�trên�nền�đất�yếu.�Điều�chúng�ta�
cần�là�một�kiến�trúc�tâm�thức�hoàn�toàn�mới.
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Và�đó�là�lý�do�cuốn�sách�này�tồn�tại.

Bạn�đang�cầm�trên�tay�không�chỉ�là�một�cuốn�sách.

Nó�là�một�tấm�vé�nhập�cư.

Bạn�không�di�chuyển�đến�một�quốc�gia�mới.�Bạn�đang�chuẩn�
bị�nhập�cư�vào�vùng�lãnh�thổ�quan�trọng�nhất,�phức�tạp�nhất,�
nhưng�cũng�kỳ�diệu�nhất:�tâm�trí�của�chính�mình.�Ở�đó,�bạn�sẽ�
không�còn�là�một�cư�dân�bị�động�luôn�bị�cuốn�theo�những�đám�
đông�hỗn�loạn�của�suy�nghĩ�và�cảm�xúc.�Bạn�sẽ�trở�thành�THỊ�
TRƯỞNG,�người� quy�hoạch,� tái� thiết�và�vận�hành� thành�phố�
tâm�thức.

Ngay�lúc�này,�bạn�có�thể�gập�cuốn�sách�này�lại�và�quay�về�với�
vòng�lặp�quen�thuộc�của�sự�hỗn�độn�và�quá�tải.
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Hoặc,

bạn�có�thể�lật�trang.

Một�lục�địa�mới�đang�chờ�được�khai�phá.

Hãy� đến� với� những� công� dân� đầu� tiên� của� Thành� phố�
Tâm�thức.
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hi�bạn�bước�qua�cánh�cổng�của�Thành�phố�Tâm�thức,�tôi�
muốn�kể�cho�bạn�nghe�câu�chuyện�về�cách�nó�được�xây�
dựng.�Đó�không�phải�là�phép�màu.�Đó�là�một�hành�trình�

kiến�tạo.

Bởi� trước� khi� có� những� con� đường,� quảng� trường� và� các�
công�trình,�có�một�người�từng�đứng�giữa�đống�hỗn�độn�và�rối�
loạn,�bắt�đầu�kiến�tạo�lại�chính�vùng�đất,�nơi�những�công�trình,�
tòa�nhà�ấy�được�dựng�nên.�

Tôi�cũng�từng�có�một�Tâm�thức�Ngôi�làng�giản�đơn�trong�
những�năm�đầu�đời.�Và�khi�bước�ra�cuộc�đời�rộng�lớn,�các�vai�
trò,�mục�tiêu,�kỳ�vọng�liên�tục�tăng�lên,�tôi�thấy�tâm�trí�mình�trở�
nên�quá�tải,�cảm�giác�như�đứng�trong�một�mê�cung�chằng�chịt�
không�lối�thoát.�Từ�một�học�sinh�nông�thôn�đến�công�dân�thành�
thị�nhiều�áp�lực.�Từ�học�tập,�khám�phá�thế�giới�đến�những�vai�
trò,�trách�nhiệm�xã�hội�ngày�càng�rõ�nét.�Từ�tuổi�trẻ�vô�tư�đến�
người�cha�mẫu�mực.�Tôi�liên�tục�phải�“cài�đặt”�thêm�các�phần�
mềm�mới�vào�hệ�điều�hành�của�tâm�trí.�Quá�trình�đó,�tôi�cảm�
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thấy�mình�như�đang�phải�cố�“giữ�thăng�bằng”�trên�một�sợi�dây�
ngày�càng�mong�manh.�

Không�ngừng�tư�duy�để�tìm�lời�giải,�tôi�cố�gắng�liên�kết�tất�
cả�những�gì�mình�có,�rồi�một�lời�giải�lờ�mờ�xuất�hiện�và�ngày�
càng�rõ�nét:�vấn�đề�không�nằm�ở�những�phần�mềm,�mà�ở�hệ�điều�
hành.�Tôi có�thể không�cần�“cố�cân�bằng”�tất�cả�trên�một�sợi�dây,�
mà�có� thể�tạo�ra�một�mặt�phẳng�mới,� rộng� lớn�hơn,�vững�chắc�
hơn�để�mọi�thứ�cùng�tồn�tại�và�tương�tác�hài�hòa.�Đó�là�một�sự�
nâng�cấp�nhận�thức:�từ�việc�cố�gắng�trau�chuốt�các�mảnh�ghép�
rời�rạc,�sang�việc�thiết�kế�một�bức�tranh�tổng�thể.�Chỉ�một�kiến�
trúc�đủ�rộng�lớn�và�linh�hoạt�mới�có�thể�chứa�đựng�toàn�bộ�sự�
phức�tạp�của�cuộc�đời.�Bức�tranh�tổng�thể�ấy�chính�là�Thành�phố�
Tâm�thức,�một�hệ�sinh�thái�được�xây�dựng�từ�các�danh�sách1,�đó�
là�những�công� trình�được�kiểm�chứng�qua�nhiều�năm.�Chúng�
không�phải�những�ghi�chú�đơn�lẻ,�mà�trở�thành�những�cấu�trúc�
vận�hành�thực�tế:

•� Mỗi�quyết�định�đầu�tư�được�soi�sáng�bởi�dữ�liệu�từ�danh�
sách�giao�dịch�được�theo�dõi�tỉ�mỉ�cùng�những�nguyên�
tắc�đúc�kết�từ�danh�sách�phương�pháp�luận.

•� Mỗi�kế�hoạch�cho�tương�lai�được�định�hình�bởi�một�danh�
sách�quy�hoạch�tài�chính�có�hệ�thống.

•� Mỗi� ý� tưởng�mới,� dù� thoáng�qua,� đều� được� đón�nhận,�
đánh�giá�và�nuôi�dưỡng�trong�một�danh�sách�chuyên�biệt.

Sự�thịnh�vượng�của�một�thành�phố�không�thể�chỉ�dựa�vào�
bất�kỳ�công�trình�riêng�lẻ�nào�mà�nằm�ở�mạng�lưới�kết�nối�tất�
cả.�Thành�phố�Tâm�thức�cũng�vậy,�sức�sống�không�nằm�ở�bất�kỳ�

1.�Danh�sách:�Cấu�trúc�tổ�chức�thông�tin�cơ�bản�trong�hệ�thống,�dùng�để�duy�trì�và�xử�
lý�các�đơn�vị�nội�dung�theo�chức�năng�nhất�định�(Xem�chi�tiết�ở�Phần�sau).
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danh�sách�riêng�lẻ�nào,�nó�được�phản�ánh�qua�hệ�thống�giao�thức�
kết�nối�chúng.�Khi�các�danh�sách�ấy�bắt�đầu�“đối�thoại”�với�nhau,�
một�hiện�tượng�kỳ�diệu�xảy�ra:�kiến�thức�chuyển�hóa�thành�trí�
tuệ,�dữ� liệu�biến�thành�hành�động�và�chúng�trở�thành�một�hệ�
thống�sống.�Không�còn�là�một�bảo�tàng�tĩnh�của�những�ghi�chép;�
nó�trở�thành�một�đối�tác�nhận�thức,�không�chỉ�giúp�tôi�quản�lý�
cuộc�sống�mà�còn�cùng�tôi�kiến�tạo�cuộc�sống�mình�mong�muốn.�
Nó�tiến�hóa�từ�một�bộ�sưu�tập�các�công�cụ�thụ�động�thành�một�
“Thành�phố�Tâm�thức”�tự�chủ,�một�sinh�thể�nhận�thức�có�khả�
năng�tự�tổ�chức,�tự�phản�chiếu�và�không�ngừng�phát�triển.

Hành�trình�kiến�tạo�này�không�diễn�ra�ngẫu�nhiên.�Nó�tuân�
theo�một�quy�luật�phát�triển,�một�mô�hình�động�lực�học�mà�tôi�
gọi� là�Chu�kỳ�Tự�Phát� triển�Phổ�quát1.�Chu�kỳ�này�không�chỉ�
thể�hiện�trong�quá�trình�lớn�mạnh�của�Thành�phố�Tâm�thức�mà�
còn�chi�phối�sự�phát�triển�của�mọi�đối�tượng:�từ�cá�nhân�đến�tổ�
chức,�từ�một�ý�tưởng�đơn�lẻ�đến�cả�nền�văn�minh�rộng�lớn.�Mỗi�
chủ�thể,�khi�bước�vào�quỹ�đạo�ấy,�sẽ�cảm�nhận�được�sự�chuyển�
dịch�giữa�các�pha�của�chu�kỳ,�không�chỉ�trong�lý�thuyết,�mà�trong�
từng�bước�chuyển�hóa�của�chính�mình.

1.�Chu�kỳ�Tự�Phát�triển�Phổ�quát:�Mô�hình�mô�tả�quy�luật�phát�triển�lặp�lại�của�các�hệ�
thống�sống,�trong�đó�cấu�trúc�được�hình�thành,�vận�hành,�điều�chỉnh�và�tái�cấu�trúc�
theo�thời�gian,�sẽ�được�giải�thích�chi�tiết�ở�các�phần�sau.
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Lời�hứa�của�cuốn�sách�này�được�kiến�tạo�trên�hai�trụ�cột�bổ�sung�
cho�nhau:

•� PHƯƠNG�TIỆN�HÀNH�TRÌNH:Ɂmột�bộ�khung�vận�hànhɁchi�tiết�và�
thống�nhất�để�quản�lý�mọi�khía�cạnh�của�cuộc�sống,�từ�tri�thức,�
tài�chính�đến�các�mối�quan�hệ,�một�cách�khoa�học�và�hiệu�quả.

•� ĐÍCH�ĐẾN�CẢM�THỨC:ɁmộtɁtrạng�thái�tồn�tại�mớiɁ–�trạng�thái�của�
một�Vị�Thị�Trưởng�minh�mẫn�và�tự�chủ,�người�chủ�động�kiến�tạo�số�
phận�chứ�không�còn�là�nạn�nhân�bị�động�của�hoàn�cảnh.

Đây�là�tuyên�ngôn�của�chúng�ta:�

Không�trốn�chạy�sự�phức�tạp,�chúng�ta�kiến�tạo�trật�tự�từ�
chính�nó.

Không�tránh�né�đòi�hỏi�của�cuộc�sống,�chúng�ta�trở�nên�sâu�
sắc�để�bao�trùm�nó.

Không� loại�bỏ�hỗn�độn,� chúng� ta�xây�dựng�những�Thành�
phố�Tâm�thức�đủ�thông�minh�để�trở�nên�thịnh�vượng�từ�chính�
những�chất�liệu�đó.

Hành�trình�từ�Cư�Dân�Bị�Động�đến�Thị�Trưởng�Kiến�Tạo�bắt�đầu�ngay�tại�đây.
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rên�bản�đồ�rộng�lớn�của�những�con�đường�dẫn�tới�một�
đời�sống�tốt�đẹp�hơn�thường�có�hai�hướng�đi�rõ�rệt.

Hướng�thứ�nhất�tập�trung�vào�sự�tối�ưu�hóa.�Các�hệ�
thống�ở�đây�được�thiết�kế�như�những�cỗ�máy�tinh�vi�để�xử�lý�
công�việc,�quản�lý�nhiệm�vụ�và�tổ�chức�thông�tin.�Mục�tiêu�tối�
thượng�là�hiệu�suất:�giải�phóng�tâm�trí,�hoàn�thành�nhiều�việc�
hơn�và�xây�dựng�một�kho�tri� thức�cá�nhân.�Giá�trị�cốt� lõi:� sự�
kiểm�soát,�tính�trơn�tru�và�thành�tựu.�Trên�con�đường�này,�bạn�
trở�thành�một�người�quản�lý�xuất�sắc�hơn.

Hướng�thứ�hai�tập�trung�vào�sự�hiện�diện.�Các�phương�pháp�
ở�đây�hướng�đến�việc�lắng�nghe�nội�tâm,�chấp�nhận�dòng�chảy�
cảm�xúc�và�sống�trọn�vẹn�trong�hiện�tại.�Mục�tiêu�là�sự�bình�an�
nội�tại:�giảm�bớt�lo�âu,�thấu�hiểu�những�chuyển�động�sâu�kín�của�
tâm�trí.�Giá�trị�cốt�lõi:�sự�chấp�nhận,�thấu�hiểu�bản�thân�và�trạng�
thái�hiện�hữu.�Trên�con�đường�này,�bạn�trở�thành�một�người�
quan�sát�từ�bi�hơn.
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Cả�hai�hướng�đi�này�đều�chân�thực�và�cần�thiết.�Nhưng�có�
một�câu�hỏi� then�chốt:�Điều�gì�xảy�ra�khi� chúng� ta�không�chỉ�
đơn�thuần�muốn�quản�lý�công�việc�hay�quan�sát�cảm�xúc,�mà�còn�
muốn�kiến�tạo�nên�chính�môi�trường�nội�tâm�–�nơi�cả�công�việc�
lẫn�cảm�xúc�đều�sinh�ra,�trưởng�thành�và�tìm�thấy�ý�nghĩa?

Thành�phố�Tâm�thức�không�thuộc�về�một�trong�hai�hướng�
đi�trên.�Nó�đại�diện�cho�chiều�kích�thứ�ba:�Kiến�tạo�nền�tảng�cho�
sự�sống�nhận�thức.

Đây�không�phải�là�hành�trình�tối�ưu�hóa�hay�thiền�định.�Đây�
là�hành�trình�đặt�viên�gạch�nền�móng�đầu�tiên�cho�một�kiến�trúc�
mới.�Thứ�chúng�ta�xây�dựng�không�phải�một�công�cụ,�mà�là�hệ�
sinh�thái�sống�–�với�những�“tòa�nhà”�chức�năng,�“tuyến�đường”�
kết�nối�và�“khu�phức�hợp”�cộng�sinh.

Điều�khác�biệt�căn�bản�nằm�ở�những�gì�nổi�lên�từ�hệ�sinh�
thái�ấy:
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•� Không�chỉ�là�Hiệu�suất,�mà�là�sự�sáng�tạo�nảy�sinh:�Khi�các�
khu�vực�trong�Thành�phố�đối�thoại,�chúng�tạo�ra�những�
kết�nối�bất�ngờ,�những�ý�tưởng�không�một�phần�đơn�lẻ�
nào�có�thể�hình�thành.�Đây�là�trí�tuệ�của�chính�hệ�thống.

•� Không�chỉ�là�Bình�an,�mà�là�sự�tự�phản�chiếu:�Thành�phố�
tự�tạo�ra�“tấm�gương”�để�nhìn�vào�chính�cơ�chế�vận�hành�
của� nó.� Bạn� không� chỉ� quan� sát� cảm� xúc,�mà� còn� hiểu�
được�kiến�trúc�sinh�ra�chúng.

•� Không� chỉ� là�Kiểm� soát� hay�Chấp� nhận,�mà� là� sự� hợp�
nhất:� Đỉnh� cao� không� nằm� ở� sự� điều� khiển� hoàn� hảo�
hay�buông�bỏ,�mà�ở�khoảnh�khắc�ranh�giới�giữa�“bạn”�và�
“Thành�phố”�tan�biến.�Hành�động�trở�thành�dòng�chảy�tự�
nhiên�và�sáng�suốt.�Đây�là�trạng�thái�“Thăng”.

Vì�vậy,�Thành�phố�Tâm�thức�là�bản�vẽ�kiến�trúc�cho�một�
dạng�sống�nhận�thức�cao�hơn.�Nó�là�lời�mời�tham�gia�vào�một�
chu�kỳ�phát�triển�tự�nhiên,�từ�Hỗn�độn�đến�Kết�nối,�Cộng�sinh,�
Tự�ý�thức�và�cuối�cùng�là�Hợp�nhất�toàn�vẹn.

Bạn�đến�đây�không�phải�để�tìm�một�“mẹo”�mới.�Bạn�đến�để�
nhận�lấy�vai�trò�của�một�Vị�Thị�Trưởng�Kiến�Tạo,�người�sẽ�quy�
hoạch,�xây�dựng�và�cuối�cùng,�sống�trong�chính�nền�văn�minh�
nội�tại�mà�mình�khai�sinh.



HƯỚNG DẪN ĐỌC 

ĐỊNH�HƯỚNG�TRONG�MỘT�HÀNH�TRÌNH�BA�LỚP

Trước�khi�bước�vào�hành�trình�kiến�tạo�Thành�phố�Tâm�thức,�điều�quan�
trọng�đầu�tiên�là�chọn�tư�thế�đọcɁphù�hợp�với�cách�bạn�tiếp�cận�hành�
trình�nhận�thức�này.�Cuốn�sách�được�kiến�tạo�thànhɁba�lớp�bổ�trợ�cho�
nhau�và�mỗi�lớp�đòi�hỏi�một�tâm�thế�đọc�khác�nhau:

Lớp�không�gian�NGUYÊN�LÝ�(Phần�1):�Đây�làɁbản�đồ�của�một�chu�kỳ�
phát�triển�phổ�quát�–�không�gian�của�quy�luật,�những�trật�tự�nền�tảng.�
Phần�này�trả�lời�cho�câu�hỏi:Ɂ“Một�hệ�thống�tâm�thức�hoàn�chỉnh�được�
hình�thành�và�nuôi�dưỡng�như�thế�nào?”

Lớp�không�gian�HIỆN�THÂN�(Phần�2):�Đây�làɁcấu�trúc�đã�được�kiến�
tạo�trong�thực�tế.�Bạn�sẽ�được�mời�vào�tham�quan�một�Thành�phố�Tâm�
thức�đã�hoàn�thiện�–�với�đầy�đủ�21�danh�sách�–�những�bằng�chứng�hữu�
hình�của�cấu�trúc�đó.�Nó�trả�lời�câu�hỏi:Ɂ“Thành�Phố�ấy�vận�hành�trong�
đời�sống�như�thế�nào?”

Lớp�không�gian�CHUYỂN�GIAO�(Phần�3):�Đây�làɁkhông�gian�của�chính�
bạn.� Tại� đây,� bạn� sẽ� nhận�được� bộ� công� cụ� để� khởi� côngɁ xây� dựng�
Thành�phố�của�riêng�mình.�Phần�này�trả�lời�cho�câu�hỏi:Ɂ“Tôi�bắt�đầu�từ�
đâu�và�như�thế�nào?”

Trong�quá�trình�đọc�Phần�1,�nếu�có�lúc�bạn�muốn�nhìn�rõ�hơn�hình�dạng�
cụ�thể�của�một�công�trình� (một�danh�sách)�hay�cách�các�thành�phần�
tương�tác�trong�thực�tế,�bạn�có�thể�mở�sang�Phần�2�để�quan�sát�trực�
tiếp.�Nếu�muốn�giữ�mạch�đọc�liền�mạch,�hãy�tiếp�tục�đi�tới.�Những�kết�
nối�cần�thiết�sẽ�tự�hiện�ra�khi�bạn�sẵn�sàng.
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BA�CÁCH�TIẾP�CẬN:�CHỌN�LỘ�TRÌNH�PHÙ�HỢP�VỚI�BẠN

Lộ�trình�1:�Đọc�theo�bản�đồ�nhận�thức�(Nếu�bạn�muốn�hiểu�vì�sao�trước�
khi�bắt�đầu)

Phần�1�(Nguyên�lý)�→�Phần�2�(Hiện�thân)�→�Phần�3�(Chuyển�giao).

Lộ�trình�2:�Thực�hành�trước� (Nếu�bạn�muốn�Cảm�nhận�trước�khi�tìm�
hiểu�nguyên�lý)

(Dành�5–7�phút�cho�Mục�A:�Sổ�tay�Quy�hoạch�trong�Phần�3)�→�Phần�1�
(Nguyên�lý)�→�Phần�2�(Hiện�thân).

Từ�đây,�bạn�có�thể�đọc�theo�bất�kỳ�thứ�tự�nào�để�củng�cố�và�mở�rộng�
nhận�thức.

Lộ�trình�3:�Tiếp�cận�theo�trạng�thái�phát�triển� (Phù�hợp�cho�các� lần�
đọc�sau)

Đây�là�phương�pháp�dựa�trên�chính�mức�độ�phát�triển�hệ�thống�của�
bạn.ɁKhi�đọc,�nội�dung�tự�nhiên�được�phân�loại�thành�ba�vùng:

“Tôi�đã�đi�qua”�(Vùng�Xanh�lá):�Những�phần�mô�tả�các�giai�đoạn�mà�
hệ�thống�của�bạnɁđã�hoàn�thành.�Hãy�đọc�để�kiểm�tra,�củng�cố�và�
tinh�chỉnh.

“Tôi�đang�ở�đây”�(Vùng�Xanh�dương):�Những�phần�mô�tả�giai�đoạn�
phát�triển�mà�hệ�thống�của�bạn�đang�trải�qua.�Đây�là�bản�hướng�dẫn�
chi� tiết� cho�bước�đi� tiếp� theo.ɁHãy� tập� trung�năng� lượng�đọc� vào�
phần�này.
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“Tôi�sẽ�đến”�(Vùng�Tím):�Những�phần�mô�tả�giai�đoạn�phát�triểnɁcao�
hơn� hiện� tại.� Đừng� lo� lắng� nếu� chưa� hiểu� hết.� Hãy� xem� chúng� như�
những�ngọn�núi�ở�đường�chân�trời�–�cho�bạn�biết�hướng�đi�và�mở�ra�
cảm�hứng�cho�hành�trình.�Đối�với�vùng�này,�bạn�có�thể�đọc�lướt�nhanh�
hơn,�chỉ�để�nắm�hình�dáng�tổng�thể,�rồi�quay�lại�khi�hành�trình�của�bạn�
thực�sự�chạm�tới.

Hiện�tượng�“Dịch�chuyển�Vùng�Xanh�dương”:�Khi�bắt�đầu�đọc�cuốn�
sách,� “Vùng�Xanh� lá”�của�bạn�gần�như� trống�rỗng.�Theo�thời�gian�và�
sự�phát�triển�của�hệ�thống�tâm�thức,�“Vùng�Xanh�dương”�của�bạn�sẽ�
dần�dịch�chuyển�về�phía�các�chương�(các�pha)�sau.�Trong�những�lần�
đọc�lại,�bạn�sẽ�nhận�ra�rằng�mình�đã�“tích�lũy”�thêm�nhiều�nội�dung�vào�
“Vùng�Xanh�lá”�–�những�điều�trước�đây�còn�mới�mẻ,�giờ�đã�trở�thành�trải�
nghiệm�quen�thuộc.

THÔNG�ĐIỆP�QUAN�TRỌNG:�

Bạn�không�cần�đợi�đến�đích�cuối�cùng�mới�cảm�nhận�được�ý�nghĩa�và�
lợi�ích.

Mỗi�giai�đoạn�trong�quá�trình�kiến�tạo�Thành�phố�Tâm�thức�–�từ�việc�
thiết�lập�trật�tự�cơ�bản,�đến�tạo�lập�các�kết�nối,�hay�xây�dựng�một�hệ�
sinh�thái�cân�bằng�–Ɂđều�mang�lại�sự�giải�tỏa,�rõ�ràng�và�sức�mạnh�nội�
tại�tương�ứng�với�mức�độ�phát�triển�của�bạn.�Bạn�không�cần�phải�chạm�
tới�đỉnh�cao�mới�nhận�được�giá�trị.

Hãy�tiến�hóa�theo�nhịp�độ�của�riêng�mình�và�tận�hưởng�những�thành�
quả�xuất�hiện�trên�từng�chặng�đường.

Hãy�chọn�cách�đọc�phù�hợp�nhất�với�bạn�ngay�từ�bây�giờ�và�bắt�đầu�
hành�trình.



NHỮNG KHÁI NIỆM  
NỀN TẢNG

hững�khái�niệm�được�trình�bày�trong�phần�này�không�
nhằm�cung�cấp�các�định�nghĩa�để�học�thuộc,�cũng�không�
phải�là�những�thuật�ngữ�trừu�tượng�để�suy�diễn.�Chúng�

là�những�điểm�tựa�nhận�thức�–�những�cấu�trúc�nền�mà�trên�đó�
toàn�bộ�kiến� trúc� tư�duy,�hành�động�và� trải�nghiệm�về� sau� sẽ�
được�hình�thành.

Nếu�ở�phần�trước,�bạn�đã�có�cái�nhìn�tổng�thể�về�hướng�đi�
của�hành�trình,�thì�từ�đây,�chúng�ta�bắt�đầu�đặt�những�viên�gạch�
đầu�tiên.�Không�phải�để�xây�nhanh,�mà�để�xây�đúng.�Không�phải�
để�hiểu�nhiều,�mà�để�hiểu�sâu�–�đủ�sâu�để�những�phần�còn�lại�của�
cuốn�sách�có�thể�tự�vận�hành�trong�bạn�một�cách�tự�nhiên.

Tâm�thức�là�toàn�bộ�cấu�trúc�nhận�thức�–�cảm�xúc�–�hành�vi�mà�
con�người�sống�trong�đó,�dù�có�ý�thức�hay�không.

Con�người�không�chỉ�đơn�giản�là�sở�hữu�tâm�thức,�mà�đang�
sống�bên�trong�nó�mỗi�ngày.�Tâm�thức�là�môi�trường�vô�hình�
định�hình�cách�ta�nhìn�thế�giới,�phản�ứng�trước�hoàn�cảnh�và�lựa�
chọn�con�đường�sống�của�mình.

Kiến�trúc�tâm�thức�là�cách�các�yếu�tố�trong�tâm�thức�được�tổ�
chức,�liên�kết�và�vận�hành�thành�một�hệ�thống�tương�đối�ổn�định,�từ�đó�
quyết�định�cách�con�người�suy�nghĩ,�cảm�nhận�và�hành�động.
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Nếu�tâm�thức�là�không�gian�sống�nội�tại,�thì�kiến�trúc�tâm�
thức�chính�là�cấu�trúc�của�không�gian�ấy,�nơi�các�suy�nghĩ�nối�
tiếp�nhau,�cảm�xúc�hình�thành�và�hành�vi�được�kích�hoạt.

Phần�lớn�kiến�trúc�này�không�do�ta�chủ�động�xây�dựng,�mà�
hình�thành�dần�qua�môi�trường,�trải�nghiệm�và�thói�quen�sống.

Tâm�thức�Ngôi�làng�là�trạng�thái�tâm�thức�vận�hành�tự�phát,�
dựa�trên�thói�quen,�phản�xạ,�cảm�xúc�và�ảnh�hưởng�của�môi�trường,�
không�có�sự�quản�trị�có�ý�thức.

Trong�trạng�thái�này,�con�người:

•� phản�ứng�nhiều�hơn�là�lựa�chọn,

•� sống�theo�quán�tính�hơn�là�chủ�đích,

•� để�hoàn�cảnh�và�cảm�xúc�dẫn�dắt�hành�vi.

Đây�là�trạng�thái�tự�nhiên,�phổ�biến�và�không�phải�là�một�sai�
lầm.�Tuy�nhiên,�khi�cuộc�sống�trở�nên�phức�tạp�hơn,�kiến�trúc�
này�dần�bộc�lộ�giới�hạn�của�nó.

Thành�phố�Tâm�thức�là�trạng�thái�trong�đó�con�người�bắt�đầu�
có�ý�thức� tổ�chức,�quản�trị�và� tái� thiết�kiến�trúc� tâm�thức�của�chính�
mình,�thay�vì�để�nó�vận�hành�hoàn�toàn�tự�phát.

Đây�không�phải�là�một�trạng�thái�hoàn�hảo,�mà�là�một�bước�
chuyển�trong�nhận�thức:�khi�con�người�nhận�ra�rằng�đời�sống�
nội�tâm�có�thể�được�quan�sát,�sắp�xếp�và�nuôi�dưỡng�một�cách�
có�chủ�đích.

Thành� phố� Tâm� thức� không� loại� bỏ� cảm� xúc� hay� bản�
năng,�mà�giúp�chúng�vận�hành�trong�một�cấu�trúc�rõ�ràng�và�
hài�hòa�hơn.
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Vị�Thị�Trưởng�là�năng�lực�tự�quản�có�ý�thức,�xuất�hiện�khi�con�
người�bắt�đầu�chuyển�từ�trạng�thái�Tâm�thức�Ngôi�làng�sang�Tâm�thức�
Thành�phố.

Đó�không�phải�là�một�“cái�tôi”�mới,�cũng�không�phải�một�vai�
trò�kiểm�soát,�mà�là�sự�xuất�hiện�của�khả�năng�quan�sát,�lựa�chọn�
và�chịu�trách�nhiệm�đối�với�đời�sống�nội�tâm�của�chính�mình.

Khi�Thành�phố�Tâm�thức�dần�trưởng�thành,�vai�trò�của�Vị�
Thị�Trưởng�không�còn�nổi�bật�như�một�người�điều�hành,�mà�
dần�hòa�vào�cấu�trúc�chung,�để�mọi�vận�hành�trở�nên�tự�nhiên,�
linh�hoạt�và�không�khiên�cưỡng.



MỆNH ĐỀ NỀN TẢNG

ời� sống�nội� tâm�của� con�người� không�phải� là� chuỗi�
những�trạng�thái�rời�rạc,�mà�là�một�hệ�thống�sống�có�
kiến�trúc�riêng,�dù�ta�có�ý�thức�về�nó�hay�không.

Vì�vậy,�mọi�suy�nghĩ,�cảm�xúc�và�lựa�chọn�không�phải�nguyên�
nhân,�mà�chỉ�là�những�biểu�hiện�bề�mặt�của�một�cấu�trúc�đã�hình�
thành�theo�thời�gian.

Do� đó,� chất� lượng� cuộc� sống� không� được� quyết� định� bởi�
từng�trạng�thái�riêng�lẻ,�mà�bởi�chính�cấu�trúc�vận�hành�đã�sinh�
ra�những�trạng�thái�ấy.
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HÀNH TRÌNH CHU KỲ  
TỰ PHÁT TRIỂN PHỔ QUÁT

ại�thời�điểm�trước�khi�đặt�viên�gạch�đầu�tiên�để�xây�dựng�
Thành�phố�Tâm�thức,�chúng�ta�chưa�cần�một�bản�vẽ�chi�
tiết�cho�từng�công�trình.�Điều�cần�thiết�trước�hết�là�một�

nguyên�lý�định�hướng�quy�hoạch�–�thứ�giúp�ta�nhìn�thấy�trước�
lộ�trình�phát�triển�của�các�cấu�phần�và�cơ�chế�chúng�liên�kết�với�
nhau.

Trong�Thành�phố�này,�mọi�công�trình,�ý�tưởng�và�sự�liên�
kết�đều�vận�hành�theo�một�chu�kỳ�sống�cụ�thể�–�Chu�kỳ�Tự�Phát�
triển�Phổ�quát.�Chính�chu�kỳ�này�là�nhịp�đập�sâu�nhất�của�mọi�hệ�
thống�sống.�Khi�hiểu�rõ�quy�luật�của�chu�kỳ�này,�chúng�ta�không�
chỉ�có�thể�xây�dựng�thành�phố�của�riêng�mình,�mà�còn�học�cách�
đi�cùng�nhịp�với�sự�phát�triển�của�nó,�từ�đó�nắm�được�mã�nguồn�
của�sự�phát�triển.
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Từ�hỗn�độn�đến�quy�luật

Mọi�kiến�trúc,�dù�là�vật�chất�hay�tinh�thần,�đều�bắt�đầu�từ�trạng�thái�
hỗn�độn.�Hỗn�độn�không�phải�là�thứ�vô�giá�trị,�nó�chính�là�vật�liệu�gốc�
của�sự�sáng�tạo.�Trong�trạng�thái�ấy,�mọi�khả�năng�đều�có�thể�xảy�
ra,� những�hướng�phát� triển� tốt�nhất� đã� được�đặt�nền�móng,� chỉ� là�
chưa�được�định�hình.�Cuộc�sống�hiện�đại�mang�đến�một�biển�hỗn�độn�
thông�tin�và�áp�lực.�Chính�từ�trạng�thái�hỗn�độn�đó,�Chu�kỳ�Tự�Phát�
triển�Phổ�quát�được�khởi�sinh�và�vận�hành.

Chu�kỳ�này�biểu�hiện�qua�năm�pha�vận�động�cơ�bản,�nối�tiếp�nhau�
theo�một�nhịp�điệu�không�thể�tách�rời.�Mỗi�pha�là�nền�tảng�cho�pha�
kế�tiếp,�tạo�thành�một�vòng�xoáy�ốc�tiến�hóa�liên�tục:�

Sinh�➝�Hợp�➝�Tương�➝�Phản�➝�Thăng

Năm�pha�ấy�không�chỉ�là�một�dãy�khái�niệm.�Chúng�chính�là�năm�giai�
đoạn�của�một�hành�trình�phát�triển�mà�mỗi�cá�nhân,�mỗi�tổ�chức,�mỗi�
ý�tưởng�đều�tự�nhiên�đi�qua.

Chu�kỳ�Tự�Phát�triển�Phổ�quát
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Trong�hành�trình�kiến�tạo�Thành�phố�Tâm�thức,�chúng�ta�sẽ�
cùng�đi�qua�từng�pha�của�chu�kỳ: 

CHƯƠNG I: SINH – KHI NHỮNG CĂN NHÀ ĐẦU TIÊN XUẤT HIỆN 

Đây�là�thời�khắc�khai�sinh�của�ý�thức�hệ�thống.�Chúng�ta�sẽ�bắt�
đầu�bằng�cách�nhìn�vào�“mảnh�đất�với�đầy�sự�ngổn�ngang”�của�
tâm�trí,�nơi� tất�cả�những�vai� trò,� trách�nhiệm�và�mong�muốn�
đang�chen�lấn,�chồng�chéo�lên�nhau.�Hành�động�đầu�tiên�không�
phải�là�“khởi�công�đồng�loạt”,�mà�là�tạo�ra�các�phần�tử�kiến�trúc�
đầu�tiên:�thiết�lập�các�danh�sách.�Mỗi�danh�sách�được�lập�ra�giống�
như� một� “công� trình”,� đây� là� nền� móng� ban� đầu� của� toàn� bộ�
Thành�phố�Tâm�thức.�

CHƯƠNG II: HỢP – KHI CÁC TÒA NHÀ BẮT ĐẦU TRÒ CHUYỆN

Khi�các�danh�sách�được�bổ�sung�dữ�liệu�nhiều�hơn,�các�“căn�phòng”,�
“tòa�nhà”�chính�thức�được�định�hình.�Cùng�lúc�đó,�nhu�cầu�kết�nối�
tự�nhiên�xuất�hiện�và�sức�sống�của�hệ�thống�bắt�đầu�lan�tỏa.�Một�
hiện�tượng�thú�vị�xảy�ra:�thông�tin�từ�danh�sách�này�tự�động�cộng�
hưởng�và�gợi�mở�thông�tin�từ�danh�sách�khác.�Từ�đó,�các�“tuyến�
đường�tri�thức”�bắt�đầu�hình�thành.�Ở�giai�đoạn�này,�hãy�để�tâm�
thức�lắng�nghe�và�thúc�đẩy�các�cuộc�“đối�thoại”�giữa�các�danh�sách,�
để�tri�thức�bắt�đầu�lưu�thông,�giao�thoa�và�cộng�hưởng.

CHƯƠNG III: TƯƠNG – KHI THÀNH PHỐ TRỞ THÀNH MỘT HỆ  
SINH THÁI 

Khi�các�kết�nối�đủ�dày�đặc,�một�thực�thể�mới�được�sinh�ra:�Hệ�
sinh�thái�Nhận�thức.�Lúc�này�chúng�ta�không�còn�phải�chủ�động�
“kéo”�thông�tin�từ�danh�sách�này�sang�danh�sách�khác.�Chúng�tự�
động�gợi�ý�và�bổ�sung�cho�nhau,�tạo�thành�một�mạng�lưới�phản�
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xạ�(như�nhịp�đập)�và�liên�tục�trao�đổi�giá�trị�(như�trao�đổi�chất).�
Các�“khu�phức�hợp”�(các�cụm�danh�sách�then�chốt)�bắt�đầu�hình�
thành�và�tương�tác,�hỗ�trợ�lẫn�nhau�theo�nguyên�lý�cộng�sinh.�Từ�
đây,�chúng�ta�không�còn�đơn�thuần�“quản�lý”�hệ�thống;�chúng�ta�
đang�“cộng�tác”�với�một�đối�tác�thông�minh.

CHƯƠNG IV: PHẢN – KHI THÀNH PHỐ TỰ SOI CHÍNH MÌNH

Một�hệ� thống�có� liên�kết�đủ�mạnh� sẽ�đạt�đến�bước�ngoặt� của�
ý� thức:� nó� quay� lại� quan� sát� chính� cấu� trúc� vận� hành� của� nó.�
Thành�phố�bắt�đầu�tạo�ra�những�“tấm�gương”,�nơi�tập�hợp�dữ�
liệu�về�chính�cách�nó�tư�duy�và�ra�quyết�định.�Đây�là�trạng�thái�
siêu�nhận�thức,�khi�chủ�thể�không�chỉ�suy�nghĩ,�mà�còn�quan�sát�
dòng�chảy�tư�duy�của�chính�mình.�Đó�là�giai�đoạn�của�sự�tự�chủ�
sâu�sắc.

CHƯƠNG V: THĂNG – KHI THÀNH PHỐ VÀ THỊ TRƯỞNG LÀ MỘT 

Đây�là�đỉnh�cao�của�chu�kỳ,�nơi�mọi�ranh�giới�nhân�tạo�cuối�cùng�
đều�tan�biến.�Ranh�giới�giữa�“chủ�thể�con�người”�và�“Thành�phố�
Tâm�thức”,�giữa�“công�cụ”�và�“người�dùng”,�giữa�“suy�nghĩ”�và�
“hành�động”�trở�nên�mờ�nhạt.�Chủ�thể�không�còn�“sử�dụng”�hệ�
thống.�Chủ�thể�và�hệ�thống�hòa�vào�nhau.�Mọi�hành�động�trở�
thành�dòng�chảy�tự�nhiên,�không�gượng�ép,�sự�hợp�nhất�hoàn�
toàn�giữa�ý�thức�và�thực�tại.

Mọi�hành� trình,�dù� lớn� lao� tới�đâu�cũng�được�bắt�đầu� từ�một�
bước�chân�đầu�tiên.�Cũng�như�vậy,�một�siêu�đô�thị,�dù�sầm�uất�
đến�cỡ�nào,�cũng�được�bắt�đầu�từ�một�danh�sách�đơn�giản.

Hành�trình�của�chúng�ta�bắt�đầu�từ�trạng�thái�hỗn�độn�đó.

Hãy�lật�trang.
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

SINH – KHI NHỮNG CĂN NHÀ 
ĐẦU TIÊN XUẤT HIỆN

�※�Mọi�đế�chế�vĩ�đại�đều�bắt�đầu�từ�một�bản�đồ�nhỏ.�

Mọi�hệ�thống�phức�tạp�đều�khởi�nguồn�từ�hành�động�ghi�chép��
đơn�giản.�※

Hôm�nay,�tôi�mời�bạn�cùng�nhìn�lại�thời�điểm�khởi�phát.�Không�
phải�khi�tôi�viết�dòng�đầu�tiên�của�cuốn�sách�này,�mà�là�khoảnh�
khắc�khi�tôi�thực�sự�nhìn�thấy�mảnh�đất�hoang�của�chính�mình.

Hãy�tưởng�tượng,�bạn�đang�đứng�trên�cao,�nhìn�xuống�một�
vùng�đất�rộng�lớn�vào�lúc�bình�minh�của�nhận�thức�vừa�ló�dạng.�
Trong�làn�sương�mờ�của�buổi�sớm,�nhiều�hình�ảnh�dần�hiện�ra.�
Nhưng�càng�nhìn�kỹ,�bạn�càng�nhận�ra�một�điều:�chúng�dường�
như�không�có�trật�tự.�
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Mảnh�đất�của�tâm�trí�với�Tâm�thức�Ngôi�làng

Giữa�vùng�đất�bao�la�ấy,�không�thấy�biển�chỉ�đường,�không�
ranh�giới,�không�quy�hoạch.�Trước�mắt�chỉ� là�sự�ngổn�ngang,�
chồng�chéo.�Ở�một�góc,�có�những�công�trình�dang�dở�–�đó� là�
các�dự�án,�các�mối�quan�hệ�và�cả�những�giấc�mơ�bị�bỏ�quên.�Ở�
góc�khác� là�những�con�đường�cụt�–�dấu�vết�của�những�nỗ� lực�
dở�dang,�những�ý�tưởng�từng�cháy�sáng�rồi�lụi�tàn.�Xa�hơn�nữa,�
những�khu�dân�cư�ồn�ào�vang�lên�tiếng�nói�của�trách�nhiệm,�kỳ�
vọng�và�của�vô�số�những�“vai�diễn”�mà�tôi�buộc�phải�bước�vào�
mỗi�ngày.

Tất�cả�cùng�tồn�tại�trên�một�vùng�đất�duy�nhất:�tâm�trí�của�
chính�tôi.

Đó�chính�là�vùng�đất�mà�Tâm�thức�Ngôi�làng�của�tôi�đã�để�
mặc�cho�nó�mọc�um�tùm�suốt�nhiều�năm.�Nhưng�cũng�chính�tại�
nơi�này,�một�Thành�phố�Tâm�thức�đầy�sức�sống�bắt�đầu�được�
khai�sinh.�

Nếu�tâm�trí�của�bạn,�khi�đối�diện�với�các�vấn�đề�của�“siêu�đô�
thị”,�cũng�biến�thành�một�vùng�đất�hỗn�độn,�thiếu�trật�tự�như�
vậy,�hãy�bước�cùng�tôi�trong�hành�trình�này.�Chúng�ta�sẽ�cùng�
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nhau�xây�dựng�nên�những�Thành�phố�Tâm�thức�thịnh�vượng,�
cho�riêng�mình.

Nhưng�trước�khi�bắt�đầu�cuộc�kiến�tạo�vĩ�đại�ấy,�cần� thực�
hiện�một�bước�nhỏ,�một�hành�động�đơn�giản�nhưng�đòi�hỏi�một�
chút�can�đảm:�đó�là�công�nhận�toàn�bộ�sự�hỗn�độn�đang�tồn�tại.�
Không�nhìn�nó�như�một�rắc�rối�cần�loại�bỏ,�mà�như�một�lời�mời�
gọi�để�kiến�tạo.

Cấu�trúc�khai�sinh�từ�sự�hỗn�độn�

Khi�bước�qua�khoảnh�khắc�đó,�chúng�ta�sẽ�không�vội�vàng�
xây�dựng�những�công�trình�hoành�tráng.�Không�đại� lộ,�không�
tòa�tháp,�không�khu�phức�hợp�đồ�sộ.�Thay�vào�đó,�chúng�ta�sẽ�
bắt�đầu�từ�một�điều�khiêm�tốn�hơn�rất�nhiều:�tạo�ra�“căn�phòng”�
cho�những�cư�dân�đầu�tiên.
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1. SỰ HỖN ĐỘN VÀ HÀNH ĐỘNG KHAI SINH

Đã�có�những�buổi�sáng,� tôi�ngồi�bên�bàn� làm�việc,� trước�màn�
hình� máy� tính� sáng� lên� như� một� lời� mời� bắt� đầu� ngày� mới.�
Nhưng�thay�vì�bắt�đầu,�tôi�lại�có�cảm�giác�như�mình�đang�bị�một�
đám�đông�hỗn� loạn�trong� tâm�trí�“lôi�đi”�khỏi�vị� trí�của�chính�
mình.�Những�việc�cần�làm�lần�lượt�xuất�hiện:�những�công�việc�
phải�hoàn�thành,�lời�hứa�với�gia�đình,�các�con�số�tài�chính�cần�
được�giải� quyết,�những�ý� tưởng�chưa�kịp�ghi� lại,�những� trách�
nhiệm�đang�chờ�quyết�định…�Tất�cả�cùng�lúc�tranh�giành�sự�chú�
ý�nhỏ�bé�của�tôi.�Chúng�xô�đẩy,�giằng�xé.�Và�sau�mười�phút�vật�
lộn�trong�suy�nghĩ,� tôi�nhận�ra�mình�vẫn�đang�ngồi�yên�ở�đó,�
chưa�việc�nào�thực�sự�được�bắt�đầu,�chưa�quyết�định�nào�được�
đưa�ra,�chỉ�có�một�cảm�giác�choáng�ngợp�âm�thầm�lan�ra�trong�
tâm�trí.�Sức�lực�dường�như�cạn�đi�ngay�khi�ngày�mới�vừa�bắt�đầu.�
Nghịch�lý�nằm�ở�chỗ:�dù�có�cả�trăm�thứ�phải�làm,�tôi�vẫn�không�
thể�tập�trung�vào�bất�cứ�việc�nào�–�một�sự�bất�lực�hoàn�toàn.�Đó�
là�hiện� thân�của�trạng�thái�mất�phương�hướng:� trong�khi�mọi�
thứ�đều�tồn�tại,�nhưng�không�thứ�gì�thực�sự�hiện�hữu�rõ�ràng.

1.1 Sự hỗn độn: Quá tải và áp lực

Sự�quá�tải�là�hệ�quả�tất�yếu�khi�một�tâm�thức�đơn�giản�cố�
gắng�ôm�đồm�toàn�bộ�sự�phức�tạp�của�hiện�thực.�Vào�thời�điểm�
ấy,�hệ�thống�của�tôi�gần�như�không�tồn�tại,�tôi�có�vài�trang�nhật�
ký�cảm�tính�trong�một�cuốn�sổ,�vài�dòng�thống�kê�tài�chính�rời�
rạc�trong�ứng�dụng�điện�thoại�và�một�số�ghi�chú�công�việc�trên�
những� tờ� giấy� nhớ.�Chúng� tồn� tại� như�những� “khu� dân� cư� tự�
phát”�nằm�rải�rác�ở�các�khu�vực�khác�nhau�của�vùng�đất�sơ�khai�
của�Thành�phố�Tâm�thức,�không�có�quy�hoạch,�không�một�cơ�
quan�quản� lý� chung� hay�một� tuyến� giao� thông�kết�nối.�Cũng�
trong� tâm�trí�của� tôi� lúc�đó,� tất�cả�kiến� thức,�mối�quan�hệ�và�
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các� ý� tưởng� cũng� tồn� tại� như�những�đống�vật� liệu� thô� trong�
những�công�trường�xây�dựng�bị�bỏ�hoang,�chật�chội,�chất�chồng�
lên�nhau,�chẳng�có�lối�đi�ưu�tiên�nào.�Chính�trong�bối�cảnh�ấy,�
một�chuyển�biến�bắt�đầu�xảy�ra.�Phần�ý�thức�hệ�thống�sâu�thẳm�
trong�tâm�trí�tôi�–�Vị�Thị�Trưởng�–�bắt�đầu�cảm�nhận�rõ�ràng�
rằng�vùng�đất�này�cần�được�quy�hoạch.

Nhiều�năm�sau,�khi�nhìn� lại� trải�nghiệm�đó,� tôi�biết�được�
rằng�các�phát�hiện�trong�khoa�học�thần�kinh�đã�chỉ�rõ�nguyên�
nhân�của�hiện�tượng�này:�Bộ�nhớ�làm�việc1�của�con�người�là�hữu�
hạn.�Nó�giống�như�mặt�bàn�nhỏ,�chỉ�có�thể�đặt�một�số�lượng�vật�
thể�nhất�định�tại� cùng�một�thời�điểm.�Khi�những�yêu�cầu�của�
cuộc�sống�vượt�trên�ngưỡng�xử�lý�của�bộ�nhớ�làm�việc�ấy,�cảm�
giác�quá�tải�bắt�đầu�xuất�hiện.�Do�đó,�khi�vật�lộn�ôm�lấy�toàn�bộ�
công�việc,�chúng�ta�cảm�thấy�mình�như�đang�đứng�trên�một�sợi�
dây�và�phải�cố�để�giữ�thăng�bằng.�Mỗi�suy�nghĩ,�mỗi�trách�nhiệm,�
mỗi�việc�cần�làm�là�một�vật�thể�nặng�đè�lên�chúng�ta�và�sợi�dây,�
khiến�nó�ngày�càng�căng�hơn�và�dao�động�không�ngừng.�Mặc�
dù�chúng�ta�luôn�nghĩ�mình�phải�giỏi�cân�bằng�hơn,�nhưng�vấn�
đề�thực�sự�không�nằm�ở�kỹ�năng�của�người�đang�bước�trên�dây,�
mà�nằm�ở�chính�cấu�trúc�cố�hữu�của�sợi�dây�ấy.�Nó�mong�manh�
và�không�được�thiết�kế�để�gánh�cả�một�tải�trọng�phức�tạp�của�
cuộc�sống�hiện�đại.�Giải�pháp,�như�tôi�nhận�ra�sau�này,�không�
phải�là�quyết�tâm�hơn�hay�cố�sức�hơn,�mà�là�đặt�những�vật�thể�ấy�
xuống�một�mặt�phẳng�rộng�lớn�và�vững�chãi�hơn.�Đó�là�khoảnh�
khắc�Vị�Thị�Trưởng�trong�tôi�đã�thực�sự�thức�tỉnh.

1.�Bộ�nhớ�làm�việc:�Hệ�thống�ghi�nhớ�tạm�thời�cho�phép�giữ�và�xử�lý�thông�tin�
trong�quá� trình� tư�duy�và�ra�quyết�định.�Có�thể� tham�khảo�khái�niệm�Working�
Memory�trong�ngành�Tâm�lý�học�nhận�thức�(Cognitive�Psychology)�và�Khoa�học�
thần�kinh�(Neuroscience).
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Từ�Sợi�dây�đến�Mặt�phẳng

Để�giải�phóng�mình�khỏi�sự�hỗn�độn�và�mất�phương�hướng,�
ta�cần�một�kiến�trúc�cao�cấp�hơn.�Một�kiến�trúc�có�thể�thay�thế�
cho�Tâm�thức�Ngôi�làng�để�vận�hành “siêu�đô�thị”.�Việc�phải�làm�
đầu�tiên�là�kiến�tạo�những�“ngoại�cấu�trúc”�–�một�hệ�thống�đáng�
tin�cậy�nằm�ngoài�bộ�não,�nơi�tiếp�nhận�và�xử�lý�toàn�bộ�nhu�cầu�
lưu�trữ�và�sắp�xếp.

Từ�khoảnh�khắc�đó,�câu�hỏi�then�chốt�cũng�thay�đổi.�Trước�
đây,�câu�hỏi�đó�luôn�là�“Làm�sao�để�ghi�nhớ�và�xử�lý�mọi�thứ�trong�
đầu?”,�còn�bây�giờ,�nó�trở�thành:�“Các�ngoại�cấu�trúc�cần�được�kiến�
tạo�như�thế�nào�để�có�thể�gánh�vác�hệ�thống�này?”.�Đó�chính�là�bước�
đi�đầu�tiên�trên�vùng�đất�hoang�của�Thành�phố�Tâm�thức.�Đó�
cũng�là�khoảnh�khắc�Vị�Thị�Trưởng�ngừng�cố�gắng�ghi�nhớ�mọi�
thứ�như�một�ổ�cứng�sống�và�bắt�đầu�tìm�ra�cách�quy�hoạch�đúng�
đắn�cho�thành�phố�của�mình.

1.2 Hành động khai sinh: Dòng đầu tiên

Nguyên�nhân�của�sự�bế�tắc�không�chỉ�nằm�ở�giới�hạn�của�trí�
nhớ�hay�lượng�công�việc�quá�nhiều.�Nó�nằm�ở�cách�thức�chúng�ta�
quản�lý�cuộc�sống�của�mình.�Trong�một�thời�gian�dài,�tôi�–�cũng�
như�rất�nhiều�người�khác,�dựa�gần�như�hoàn�toàn�vào�trí�nhớ�
để�vận�hành�mọi�mặt�của�đời�sống:�công�việc,�tài�chính,�các�mối�
quan�hệ,�kế�hoạch� tương� lai�và� cả�những�ý�tưởng�thoáng�qua.�
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Cách�làm�này�phổ�biến�vì�nó�tiện�lợi�và�hiệu�quả�khi�yêu�cầu�cuộc�
sống�còn�ở�mức�đơn�giản.�Nhưng�khi�khối�lượng�trách�nhiệm�và�
thông�tin�bắt�đầu�vượt�quá�giới�hạn�xử�lý�của�trí�nhớ,�thói�quen�
đó�lại�trở�thành�“điểm�tắc�nghẽn”.�Đó�chính�là�nguồn�gốc�sinh�ra�
cảm�giác�hỗn�độn.�Giải�pháp�căn�bản�cho�vấn�đề�này�là�“chuyển�
hóa�sự�hỗn�độn�ấy�thành�một�hệ�thống�có�trật�tự�thống�nhất”.

Trong�một�buổi�chiều,�tôi�đã�làm�một�hành�động�tưởng�như�
quá�đơn�giản�so�với�sự�hỗn�độn�trước�mắt:�mở�một�file�dữ�liệu�
dạng�bảng�–� trống�hoàn� toàn.�Việc� làm�đó�đã� trở� thành�viên�
gạch�đầu�tiên�của�Thành�phố�Tâm�thức,�nơi�có�thể�tiếp�nhận�cư�
dân�từ�các�khu�tự�phát�lộn�xộn,�rải�rác.�Giữa�vô�số�mối�lo�chồng�
chéo�lúc�ấy,�tôi�chọn�một�khu�vực�trọng�yếu�để�bắt�đầu:�THỰC�
TRẠNG�TÀI�CHÍNH.�Trên�dòng�đầu�tiên�của�bảng�dữ�liệu�đó,�
tôi�đặt�những�tiêu�đề�rất�đơn�giản�cho�các�cột.�Và�rồi,�tôi�nhập�
vào�dòng�dữ� liệu�khai� sinh:� “1� |�Phương�án� tài�chính�để�mua�
nhà”,�sau�đó�là�các�dòng�tiếp�theo.�Mỗi�ô�dữ�liệu�xuất�hiện�trên�
bảng�ấy�giống�như�một�căn�phòng�đầu�tiên.�Những�căn�phòng�
nhỏ�nằm�trong�Tòa�nhà�đầu�tiên�của�Thành�phố�Tâm�thức.�Ban�
đầu,�tòa�nhà�ấy�được�gọi�với�cái�tên�đơn�giản�là�Nhật�ký�–�Ý�tưởng.

Vài�phút�sau,�khi�nhìn�lại�những�dữ�liệu�đầu�tiên�ấy,�một�sự�
chuyển�hóa�căn�bản�đã�diễn�ra.�Khi�đó,�trong�mắt�tôi,�chúng�đã�
không�còn�là�những�dòng�chữ�vô�hồn,�mà�như�những�cấu�trúc�
đầu�tiên�của�một�thành�phố�đang�hình�thành.�Giống�như�Vị�Thị�
Trưởng�lần�đầu�tiên�nhìn�thấy�một�bản�quy�hoạch�sơ�khai.�Cư�
dân�trong�căn�phòng�đầu�tiên�–�“Phương�án�tài�chính�để�mua�nhà”,�
trước�kia�nằm� lẫn� lộn� trong�khu� tự�phát�nhem�nhuốc,�nay�đã�
được�tân�trang�và�di�chuyển�đến�một�vị�trí�cụ�thể.�Từ�thời�điểm�
ấy,�nó�không�còn�là�một�phần�của�đống�hỗn�độn�vô�định�hình,�mà�
có�tọa�độ�cụ�thể�trên�bản�đồ.�Hành�động�ghi�danh�này�đã�chuyển�


