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Khu thoát nghiện - Mạng xã hội

Một dự án từ Khu thoát nghiện.

Tải tệp EPUB

Cuốn sách này là phiên bản viết lại của cuốn sách Allen Carr’s EasyWay to Smoking cho mạng xã hội, hoàn toàn miễn phí và mã nguồn mở, phát hành dưới giấy phép CC-BY-SA. Khả năng thành công của phương pháp này phụ thuộc vào việc bạn:

KHÔNG BỎ QUA CHƯƠNG

Khi mở khoá mật mã, bạn sẽ cần phải nhập số theo đúng thứ tự. Với cơn nghiện thì điều đó cũng tương tự. Phương pháp trong cuốn sách này hoạt động hoàn toàn khác so với những phương pháp mà bạn đã thử, và cũng chính là phương pháp duy nhất thực sự hiệu quả.


Nhắc nhỏ

Nếu bạn đang nghĩ rằng cuốn sách này sẽ cố “dọa” bạn từ bỏ mạng xã hội bằng những thống kê về suy giảm chú ý, lo âu, trầm cảm, mất ngủ, hay bằng những lời buộc tội kiểu “bạn yếu kém, thiếu kỷ luật, nghiện điện thoại”, bạn sẽ thất vọng. Những cách đó chưa bao giờ giúp tôi thoát khỏi sử dụng mạng xã hội vô thức—và nếu chúng có hiệu quả với bạn, thì bạn đã thoát rồi.

Những phương pháp phổ biến thường đề cao ý chí: giới hạn thời gian, đặt app chặn, “chỉ lướt vài phút”, hay “cai dần”. Một số tài liệu khoa học về dopamine, thuật toán, hay khả biến thần kinh cung cấp nhiều thông tin hữu ích; không ít người hiểu rõ tác hại và… vẫn tiếp tục lướt. Không có gì thay đổi, vì những cách đó không xóa bỏ lý do bạn tiếp tục bị lôi kéo. Biến một thứ thành “trái cấm” không phải là cách để chấm dứt nghiện.

Phương pháp trong cuốn sách này đi theo hướng khác. Một số điều ở các phần sau có thể nghe khó tin. Nhưng khi bạn đọc xong, bạn sẽ không chỉ tin chúng—bạn sẽ tự hỏi vì sao mình lại tin vào điều ngược lại lâu đến thế.

Có một quan niệm sai lầm phổ biến rằng chúng ta chọn việc lướt mạng xã hội. Người nghiện lướt feed “chọn” như người nghiện rượu “chọn” trở thành nghiện rượu. Đúng là chúng ta mở điện thoại, chạm vào ứng dụng—nhưng vì sao ta không dừng lại được?

Hãy dành một chút thời gian suy nghĩ. Bạn đã bao giờ đưa ra một quyết định rõ ràng rằng bạn cần lướt feed để thư giãn? Rằng bạn phải xem vài video ngắn để tập trung làm việc? Rằng bạn không thể trải qua một buổi tối yên tĩnh, một đêm trước kỳ thi, hay một ngày căng thẳng mà không kiểm tra mạng xã hội? Ở thời điểm nào trong đời bạn quyết định rằng cảm giác bồn chồn, lo âu khi không cầm điện thoại là điều “bình thường”, và rằng bạn cần mạng xã hội mãi mãi?

Giống như hầu hết những người khác, bạn đã bị kéo vào một cái bẫy tinh vi. Không có ai trên hành tinh này mong con mình lớn lên với phản xạ kiểm tra thông báo mỗi vài phút để tìm khoái cảm. Tất cả những người bị lôi kéo đều ước rằng họ không như vậy. Rõ ràng là: trước khi bị lôi kéo, chẳng ai cần lướt feed để sống, để kết nối, hay để đối phó căng thẳng.

Vậy mà tất cả vẫn tiếp tục lướt. Rốt cuộc, chẳng ai ép chúng ta mở ứng dụng. Dù có nhận ra hay không, chỉ có chúng ta là người chạm vào màn hình. Điều duy nhất ngăn chúng ta chấm dứt việc bị lôi kéo là NỖI SỢ.

Nỗi sợ rằng nếu không lướt, bạn sẽ thiếu thốn, buồn chán, tụt hậu. Sợ rằng một buổi tối không có feed sẽ là địa ngục. Sợ rằng bạn sẽ không thể tập trung, không thể xả stress, không thể kết nối, và “tính cách” của bạn sẽ thay đổi.

Trên hết là nỗi sợ rằng đã nghiện thì không thể thoát—rằng bạn sẽ phải sống chung với việc bị lôi kéo suốt đời. Nếu bạn từng thử những cách dựa vào ý chí và nếm đủ mệt mỏi, bạn sẽ tin điều đó là thật.

Nếu bạn đang lo lắng, hoảng sợ, hay cảm thấy “chưa phải lúc” để dừng lướt, hãy nhớ điều này: cảm giác hoảng sợ không giảm khi bạn lướt—chính việc lướt tạo ra nó. Bạn không tự chọn rơi vào bẫy, nhưng như mọi cái bẫy khác, nó được thiết kế để giữ bạn ở đó.

Hãy tự hỏi: lần đầu bạn lướt feed vô tận, bạn có quyết định sẽ làm việc đó đến cuối đời không? Vậy khi nào bạn sẽ dừng—ngày mai, năm sau? Đừng tự trấn an. Cái bẫy được thiết kế để giữ bạn càng lâu càng tốt. Nếu không, vì sao rất nhiều người thông minh vẫn mắc kẹt?

Cảnh báo:

Giống như câu đố con gà và quả trứng, mọi người bị lôi kéo đều muốn thoát, và mọi người đều có thể thoát một cách dễ dàng. Thứ duy nhất giữ họ lại là nỗi sợ. Thành quả lớn nhất là loại bỏ nỗi sợ đó—nhưng bạn sẽ không loại bỏ được nó trước khi đọc xong cuốn sách. Ngược lại, nỗi sợ có thể tăng lên khi bạn đọc tiếp, và điều đó có thể khiến bạn muốn dừng lại.

Bạn không tự chọn rơi vào bẫy. Nhưng hãy làm rõ điều này: bạn sẽ không thoát nếu không đưa ra quyết định dứt khoát. Bạn có thể căng thẳng trước ý nghĩ dừng lướt, nhưng dù thế nào, hãy nhớ: BẠN KHÔNG MẤT GÌ CẢ.

Nếu đọc xong mà bạn vẫn muốn tiếp tục lướt feed, không có gì ngăn cản bạn. Bạn thậm chí không cần giảm hay ngừng lướt trong lúc đọc.

Ngược lại, có một tin vui. Cảm giác khi thoát khỏi việc bị lôi kéo giống như bước ra khỏi một nhà tù vô hình. Đó là cảm giác của tôi, và của rất nhiều người đã thoát thành công. Đến cuối cuốn sách, đó cũng sẽ là cảm giác của bạn. Thử xem.



Cuối cùng…

Ai cũng có thể thấy việc chấm dứt sử dụng mạng xã hội vô thức là dễ dàng—kể cả bạn. Tất cả những gì cần làm là đọc phần còn lại với một tâm thế cởi mở. Bạn hiểu càng nhiều, việc thoát càng dễ. Ngay cả khi chưa “thấm”, chỉ cần đi theo lập luận, bạn vẫn sẽ thấy nó đơn giản. Quan trọng nhất: bạn sẽ không sống trong cảm giác thiếu thốn. Đến cuối, điều khó hiểu duy nhất là vì sao bạn đã lướt lâu đến vậy.

Chỉ có hai lý do dẫn đến thất bại.

Không làm đúng theo các hướng dẫn. Một số người khó chịu vì cuốn sách không khuyến khích “giảm dần”, “cân bằng”, hay dùng mẹo quản lý. Dĩ nhiên có người thoát được bất chấp những cách đó—nhưng không phải nhờ chúng. Cái bẫy có một ổ khóa; dãy số để mở nằm trong cuốn sách này—nhưng phải xoay đúng thứ tự. Hãy đọc tuần tự, đừng bỏ qua chương.

Không hiểu nội dung. Đừng coi điều gì là hiển nhiên. Hãy đặt câu hỏi với những gì xã hội đã dạy bạn về mạng xã hội, kết nối, giải trí, và “thư giãn”.

Nếu bạn nghĩ đó chỉ là thói quen, hãy hỏi: vì sao những thói quen khác—thậm chí dễ chịu hơn—lại dễ bỏ, còn một “thói quen” làm bạn kiệt sức, tốn thời gian, bào mòn chú ý lại khó đến vậy? Nếu bạn tin rằng mình thật sự thích lướt feed, hãy hỏi: vì sao những thứ thú vị khác bạn có thể xem hoặc không, còn với feed thì lại thấy phải có? Vì sao bạn bồn chồn khi không có nó?

Cuốn sách này sẽ cho bạn thấy việc thoát khỏi sự lôi kéo dễ dàng và nhẹ nhõm như thế nào. Một trong những chiến thắng lớn nhất của tôi là lấy lại tự do chú ý. Bạn không cần chán nản—bạn sắp đạt được điều mà mọi người bị lôi kéo đều mong muốn: TỰ DO.

HÃY NHỚ, ĐỪNG BỎ QUA CHƯƠNG.


Một số thuật ngữ


	Sử dụng có chủ đích (intentional use): mở nền tảng với mục đích cụ thể, hữu hạn, và tự kết thúc khi mục đích hoàn thành.

	sử dụng vô thức (compulsive / hijacked use): tiếp tục sử dụng không mục đích rõ ràng, bị cuốn theo feed, thông báo, hoặc phản xạ thói quen.






Mẹo đọc và ghi chú cuối

Đừng đọc cuốn này như một cuốn sách thông thường. Nó ngắn; bạn có thể đọc xong trong vài giờ. Đánh dấu, ghi chú, và đọc lại sẽ giúp củng cố lập luận.

Nhắc lại là: KHÔNG BỎ QUA CHƯƠNG





Phương pháp dễ dàng

Mục tiêu của cuốn sách này là đưa bạn đến một cách nhìn hoàn toàn khác. Không giống những cách “cai mạng xã hội” thông thường—những cách biến việc dừng lướt thành một cuộc leo núi gian khổ, rồi buộc bạn chịu đựng hàng tuần, thậm chí hàng tháng trong trạng thái thèm thuồng, bồn chồn và khổ sở. Trái lại, bạn sẽ bắt đầu hành trình này với cảm giác nhẹ nhõm, như vừa thoát khỏi một căn bệnh dai dẳng. Từ đó về sau, khi nhìn lại quãng thời gian bị lôi kéo, bạn sẽ tự hỏi: mình đã làm việc đó để làm gì? Bạn sẽ nhìn những người còn đang mắc kẹt không phải với sự ghen tị, mà bằng sự cảm thông.

Trừ khi bạn chưa từng bị lôi kéo (và chỉ đọc vì người thân), hoặc bạn đã hoàn toàn dừng hẳn từ lâu, thì trong quá trình đọc, bạn không cần cố gắng ngừng lướt. Điều này nghe có vẻ ngược đời. Nhưng càng đọc tiếp, nhu cầu lướt feed vô thức của bạn sẽ tự nhiên suy yếu. Hãy làm đúng hướng dẫn: cố gắng “thoát” quá sớm không mang lại lợi ích gì.

Nhiều người bỏ dở cuốn sách vì họ cảm thấy như mình đang phải hy sinh điều gì đó. Có người còn đọc rất chậm, mỗi ngày vài dòng, như để trì hoãn “ngày tàn”. Hãy nhìn thẳng: bạn có gì để mất? Nếu đọc xong mà không thoát được, bạn cũng chẳng tệ hơn hiện tại. Về bản chất, đây là một canh bạc mà bạn không mất gì, trong khi khả năng thắng lại rất lớn.

Nếu bạn đã không lướt feed vô thức trong vài ngày hay vài tuần, và không chắc mình còn “nghiện” hay không; hoặc nếu trong lúc đọc, nhu cầu lướt đã giảm mạnh, thì đừng quay lại lướt chỉ vì cuốn sách nói vậy. Khi đó, bạn đã thoát rồi—chỉ là bộ não cần thời gian để bắt kịp cơ thể. Đến cuối sách, bạn sẽ là một người tự do khỏi sự lôi kéo, và quan trọng hơn, là một người hài lòng với điều đó.

Phương pháp này hoàn toàn khác với các cách phổ biến, vốn chỉ liệt kê hàng loạt tác hại của mạng xã hội rồi bảo bạn:

“Nếu cứ chịu đựng đủ lâu khi không lướt, cuối cùng ham muốn sẽ biến mất, và tôi sẽ tận hưởng cuộc sống trở lại.”

Nghe có vẻ hợp lý. Hàng ngàn người vẫn thử mỗi ngày. Nhưng họ thất bại—vì những lý do sau.

Vấn đề không phải là ‘ngừng lướt’.

Thực tế là mỗi lần bạn đặt điện thoại xuống, bạn đã ngừng rồi. Ngày đầu tiên, động lực luôn rất mạnh: “Tôi không muốn lướt nữa.” Ai cũng nghĩ vậy. Vấn đề nằm ở ngày thứ hai, thứ mười, hay thứ mười nghìn—khi bạn “chỉ xem một chút”, rồi “thêm chút nữa”, và thế là vòng lặp quay lại. Không phải vì bạn yếu, mà vì bạn chưa hiểu vì sao mình bị lôi kéo ngay từ đầu.

Nhận thức về tác hại thường làm mọi thứ tệ hơn.

Càng biết nhiều nguy cơ—mất tập trung, lo âu, suy giảm chất lượng sống—nỗi sợ càng lớn. Và chính nỗi sợ đó khiến việc dừng lướt trở nên khó hơn.

Những lý do khiến bạn muốn dừng lại lại vô tình cản trở việc dừng lại.

Vì hai điều. Thứ nhất, bạn tin rằng mình đang bị buộc phải từ bỏ một “niềm vui”, một cách thư giãn, một công cụ kết nối (ít nhất là bạn nghĩ vậy). Thứ hai, những lý do đó tạo ra một điểm mù: chúng khiến bạn tập trung vào việc chịu đựng khi thiếu, thay vì nhìn thẳng vào câu hỏi quan trọng hơn.

Với phương pháp này, trước hết, hãy tạm quên mọi lý do vì sao bạn nên bỏ. Thay vào đó, hãy đối diện trực diện với đối tượng nghiện: sử dụng mạng xã hội vô thức. Hãy tự hỏi ba câu hỏi đơn giản:


	Việc lướt feed vô thức thực sự mang lại cho tôi điều gì?

	Tôi có thật sự thích nó không?

	Tôi có cần tiếp tục một hành vi đang tự bào mòn sự chú ý, thời gian và sự bình thản của mình không?



Câu trả lời rất rõ ràng: sử dụng vô thức không mang lại lợi ích thực nào. Không phải là “tác hại nhiều hơn lợi ích”, mà là không có lợi ích nào để bắt đầu.

Hầu hết mọi người đều cố hợp lý hóa lý do lướt: để thư giãn, để kết nối, để cập nhật. Nhưng tất cả chỉ là ngụy biện và ảo tưởng—những ảo tưởng được hình thành sau khi đã bị lôi kéo.

Vì vậy, bước đầu tiên là tháo gỡ những ảo tưởng đó. Bạn sẽ sớm nhận ra rằng bạn chẳng mất gì cả. Không những thế, còn có những lợi ích tích cực và rõ ràng khi thoát khỏi sự lôi kéo: đầu óc nhẹ nhõm hơn, thời gian trở lại, sự hài lòng tăng lên. Khi ảo tưởng rằng “cuộc sống sẽ trống rỗng nếu không lướt” biến mất—khi bạn thấy rằng cuộc sống không những không tệ đi mà còn tốt hơn—và khi cảm giác “thiếu thốn” tan biến, chúng ta sẽ quay lại nói về những cải thiện khác.

Những nhận thức này sẽ trở thành các điểm cộng tự nhiên, giúp bạn đạt được điều mà bạn vốn mong muốn từ đầu: một cuộc sống không còn bị điều khiển bởi một hành vi vô thức.




Vì sao thoát khỏi sử dụng mạng xã hội vô thức lại khó đến vậy?

Hầu như ai từng rơi vào sử dụng mạng xã hội vô thức đều có cảm giác như bị “ma ám”. Ban đầu, nó chỉ là: “Mình sẽ dừng lại, nhưng không phải hôm nay”. Rồi dần dần, bạn bắt đầu tin rằng mình thiếu ý chí, hoặc tệ hơn, tin rằng việc lướt mạng vô tận là thứ không thể thiếu để tận hưởng cuộc sống hiện đại.

Nghiện sử dụng mạng xã hội vô thức giống như cố leo ra khỏi một cái hố trơn. Khi bạn bắt đầu tỉnh táo hơn, thấy được ánh sáng – một buổi sáng yên tĩnh, một khoảng tập trung hiếm hoi – thì đúng lúc đó, một thông báo bật lên, một cú vuốt vô thức kéo bạn trượt xuống lại. Cuối cùng, bạn lại mở app, lướt feed, và tự hỏi vì sao mình vừa làm điều mà vài phút trước còn thề là không muốn làm.

Hãy thử hỏi một người nghiện sử dụng mạng xã hội vô thức – người hoàn toàn biết rằng nó làm giảm khả năng tập trung, bào mòn sự bình thản và khiến họ sống trong phân mảnh – rằng: “Bạn có muốn con mình lớn lên trong tình trạng luôn bị kéo chú ý như vậy không?” Câu trả lời gần như chắc chắn sẽ là: “Không bao giờ.”

Vấn đề cần giải thích không phải là liệu mạng xã hội có gây hại hay không, mà là: tại sao con người vẫn tiếp tục sử dụng nó một cách bị lôi kéo, ngay cả khi họ đã nhận thức rất rõ những tổn hại đó?

Một phần lý do là vì hàng trăm triệu người cũng đang làm như vậy, và điều đó khiến nó trông có vẻ “bình thường”. Trớ trêu thay, đa số trong số họ đều than phiền rằng họ không kiểm soát được thời gian của mình, rằng họ luôn mệt mỏi, căng thẳng, và không bao giờ thực sự hiện diện. Nhưng bạn không tin họ thật sự khổ sở. Bạn gắn việc lướt mạng vô tận với “tự do”, với “bắt kịp thời đại”, rồi tự nhốt mình vào chính cái bẫy đó.

Dần dần, bạn sống trong trạng thái mệt mỏi và bức bối nền. Việc liên tục nạp những mẩu nội dung ngắn, kích thích mạnh, không ngữ cảnh khiến não bạn quen với việc bị giật dây. Dòng dopamine lên xuống do feed vô tận và thông báo tạo ra giống như một bản án tự tuyên: khó tập trung, dễ cáu gắt, luôn bồn chồn, không chịu nổi sự yên lặng, và ngày càng xa rời những trải nghiệm sâu sắc ngoài đời thực. Mạng xã hội – thứ được quảng bá là “kết nối” – cuối cùng chỉ để lại cảm giác trống rỗng và mệt mỏi.

Nghịch lý là: càng tìm hiểu về cơ chế gây nghiện của mạng xã hội, nhiều người lại càng tuyệt vọng hơn. Đây là loại “hoạt động giải trí” gì mà khi bạn đang làm thì bạn ước mình đừng làm, còn khi bạn không làm thì lại bồn chồn, khó chịu, và liên tục nghĩ đến nó? Một con người thông minh, lý trí trong các lĩnh vực khác, lại có thể ngồi hàng giờ để tự cho phép thuật toán quyết định mình xem gì, nghĩ gì, và phản ứng ra sao. Và đổi lại, họ nhận được gì? Không có gì cả.

Có thể bạn đang nghĩ: “Nghe hợp lý, nhưng một khi đã nghiện thì rất khó để bỏ.” Vậy tại sao nó lại khó như vậy?

Một số người đổ lỗi cho triệu chứng cai nghiện. Nhưng rồi bạn sẽ thấy rằng những khó chịu thực sự khi ngừng lướt mạng – bồn chồn, trống trải, cảm giác ‘thiếu thiếu’ – là rất nhỏ. Chúng không hề tương xứng với quyền lực mà người ta gán cho chúng. Thế nhưng nhiều người sống cả đời trong vòng lặp đó mà không bao giờ nhận ra rằng mình đang nghiện.

Có người nói: “Nó miễn phí, có sẵn, và ai cũng dùng.” Nhưng miễn phí không đồng nghĩa với vô hại. Hãy hỏi một người từng nói rằng họ “chỉ dùng để cập nhật tin tức” xem họ đã bao nhiêu lần rơi vào việc lướt feed vô tận, xem video tiếp video, nội dung ngày càng vô nghĩa nhưng ngày càng khó dứt. Nếu họ thành thật, họ sẽ thừa nhận rằng ranh giới đó luôn bị vượt qua.

Đây cũng không phải là “sở thích”. Bạn có thể thích cà phê, thích âm nhạc, nhưng không có cảm giác bứt rứt, khó chịu nếu vài giờ không đụng tới. Bây giờ, hãy thử nghĩ xem: những thứ nào mà không được làm thì khiến bạn cảm thấy bất an? Không được lướt mạng xã hội? Không được kiểm tra thông báo? Hay không được xem feed?

Người ta thường nói: “Nó giúp tôi cập nhật thông tin” – Vậy tại sao phần lớn thời gian bạn lại tiêu vào những thứ bạn quên ngay sau đó? “Nó giúp tôi giải trí” – Vậy tại sao sau khi lướt xong, bạn lại cảm thấy mệt hơn lúc bắt đầu? “Nó giúp giảm stress” – Thật vậy không? Hay nó chỉ tạm thời làm bạn quên đi stress, để rồi vài phút sau, bạn quay lại với cùng vấn đề, cộng thêm sự mệt mỏi mới? “Nó giúp tôi giết thời gian” – Hay chính nó đang dạy não bạn rằng không khoảnh khắc nào được phép trống rỗng?

Nhiều người tin rằng họ lướt mạng vì chán. Thực ra, chính việc lướt mạng bị lôi kéo mới tạo ra sự chán nản. Feed vô tận huấn luyện não bạn luôn tìm cái mới, cái khác, khiến mọi thứ chậm rãi và bình thường trong đời thực trở nên nhạt nhẽo. Dần dần, não bạn bị lập trình để chỉ phản ứng với kích thích liên tục, nhanh, và ngày càng cực đoan.

Có người nói rằng họ dùng vì ai xung quanh cũng dùng. Nếu vậy, hãy hy vọng rằng khi số đông làm một điều phi lý, bạn không cảm thấy bắt buộc phải theo chỉ vì sợ khác người.

Cuối cùng, nhiều người kết luận rằng đó chỉ là một thói quen. Khi mọi lời giải thích khác đều sụp đổ, “thói quen” trở thành chiếc hộp cuối cùng để nhét vấn đề vào. Và rồi người ta nói với nhau rằng thói quen thì rất khó bỏ.

Nhưng thói quen có thực sự khó bỏ không? Khi bạn đổi công việc, đổi lịch sinh hoạt, rất nhiều thói quen cũ tự động biến mất. Chúng có thể gây chút khó chịu ban đầu, nhưng không ai gọi đó là cuộc chiến kéo dài cả đời. Vậy tại sao “thói quen” lướt mạng – thứ khiến bạn bứt rứt khi không làm, tội lỗi khi làm, và rất muốn thoát ra – lại được coi là đặc biệt khó bỏ, trong khi tất cả những gì cần làm chỉ là ngừng sử dụng mạng xã hội vô thức?

Câu trả lời rất đơn giản: vì nó không phải là thói quen.

Nó là nghiện.

Đó là lý do bạn thấy nó khó đến vậy. Phần lớn người nghiện không hiểu bản chất của nghiện hành vi và tin rằng việc lướt mạng vô thức giúp họ thư giãn, giúp họ chịu đựng cuộc sống tốt hơn. Và sâu bên dưới, họ tin rằng nếu từ bỏ nó, họ sẽ phải hy sinh một thứ gì đó có giá trị.

Chính ảo tưởng đó mới là thứ giữ bạn mắc kẹt.


Cái bẫy nham hiểm

Sử dụng mạng xã hội vô thức là một cái bẫy tinh vi và nguy hiểm — được tạo ra từ sự kết hợp giữa bản năng chú ý của con người và thiết kế công nghệ có chủ đích. Nhiều người trong chúng ta từng nghe cảnh báo về việc “nghiện điện thoại”, nhưng vẫn không thể tin rằng thứ này thực chất không mang lại bất kỳ giá trị hay niềm vui thực nào. Vậy điều gì đã khiến ta dính vào ngay từ đầu?

Thường thì đó là những nền tảng miễn phí, dễ truy cập, được quảng bá như công cụ kết nối, cập nhật, giải trí. Một đứa trẻ cũng có thể tiếp cận chỉ bằng vài cú chạm. Đó chính là cách cái bẫy được giăng ra. Nếu ngay từ lần đầu mở app, có một cảnh báo rõ ràng rằng bạn sắp bước vào một hệ thống được thiết kế để chiếm đoạt sự chú ý và tạo lệ thuộc, có lẽ hồi chuông báo động đã vang lên.

Nhưng hồi chuông ấy không vang lên. Nếu lúc đó đủ tỉnh táo, bạn sẽ nhận ra một sự thật khó chịu: hàng trăm triệu người trưởng thành đang tự đưa mình vào trạng thái bị phân mảnh chú ý liên tục, nghiện một thứ làm xói mòn chính khả năng tập trung, suy nghĩ sâu và hiện diện — những năng lực cần thiết để sống tốt. Sự tò mò đưa bạn tới ngưỡng cửa của cơn nghiện. Ban đầu, bạn chỉ “liếc qua” feed, xem vài video ngắn, đọc vài bài đăng. Bạn vẫn còn ngập ngừng, vẫn tin rằng mình kiểm soát được. Nhưng mỗi lần chạm vào lại vừa gây khó chịu, vừa kích thích thêm tò mò, thôi thúc bạn ở lại lâu hơn một chút.

Khi quá trình đó bắt đầu, bạn đã chính thức mắc bẫy. Từ đó trở đi, bạn dành phần đời còn lại để tự hỏi vì sao mình lại làm vậy, và thỉnh thoảng cố gắng “cai” một cách nửa vời. Cái bẫy được thiết kế sao cho bạn chỉ cố dừng lại khi có một “sự cố” xảy ra: kiệt sức, tụt hiệu suất, căng thẳng kéo dài, hoặc cảm giác trống rỗng ngày càng rõ. Khi bạn tạm ngừng lướt feed, sự bồn chồn xuất hiện — và thứ mà bạn từng dùng để “giết thời gian” hay “xả stress” giờ đây lại chính là thứ bạn thèm quay lại nhất.

Quyết tâm dừng sử dụng mạng xã hội vô thức vì thế trông rất mong manh. Sau vài ngày khó chịu, bạn tự thuyết phục mình rằng đã chọn sai thời điểm. Bạn quyết định đợi đến khi cuộc sống bớt áp lực hơn rồi mới “nghỉ mạng”. Nhưng khi khoảng thời gian đó đến, lý do ban đầu để thoát khỏi nó lại mờ đi. Dĩ nhiên, “thời điểm hoàn hảo” ấy không bao giờ xuất hiện. Cuộc sống thì ngày càng nhiều trách nhiệm: học tập, công việc, tài chính, gia đình, con cái. Và bạn kết luận rằng bây giờ không thể thiếu mạng xã hội.

Chúng ta có xu hướng nhầm lẫn giữa trách nhiệm và cảm giác căng thẳng. Cuộc sống của một người sử dụng mạng xã hội vô thức — giống như bất kỳ dạng nghiện hành vi nào — tự động trở nên căng thẳng hơn. Không phải vì cuộc sống vốn như vậy, mà vì việc liên tục bị giật chú ý khiến não không bao giờ được nghỉ ngơi thực sự. Mạng xã hội không hề giúp thư giãn hay giảm stress. Nó chỉ tạm thời làm bạn quên đi sự mệt mỏi, để rồi quay lại với mức căng thẳng cao hơn. Ngay cả những người từng thoát được — và đa số đều đã thử vài lần — cũng có thể sống rất ổn trong một thời gian… rồi bất ngờ bị cuốn trở lại. Một cú vuốt vô thức, một thông báo “vô hại”, và họ lại lạc vào mê cung quen thuộc. Phần đời còn lại trở thành chuỗi cố gắng thoát ra, thất bại, rồi quay lại.

Ai cũng có thể nói rằng việc dừng lướt mạng là dễ. Nhưng trước hết cần hiểu vì sao ta thấy nó khó. Không phải cần thêm những dẫn chứng để dọa nạt — ngoài kia đã quá nhiều. Nếu các cảnh báo đó có tác dụng, bạn đã không còn ở đây. Để trả lời câu hỏi này, cần nhìn thẳng vào hai yếu tố thực sự giữ bạn mắc kẹt:


	Cơ chế sinh học của sự chú ý kết hợp với thiết kế mạng xã hội.

	Sự tẩy não từ môi trường và văn hóa số.



Những người sử dụng mạng xã hội vô thức không hề ngu ngốc. Họ thông minh và lý trí ở nhiều mặt. Chính vì thế, họ dành rất nhiều năng lượng để hợp lý hóa việc lướt feed vô tận của mình. Nhưng sâu bên trong, họ biết rất rõ rằng trước khi rơi vào cái bẫy này, họ không hề cần đến nó. Nhiều người còn nhớ lần đầu tiếp xúc chỉ là một trải nghiệm lạ lẫm, hơi khó chịu, pha chút tò mò. Sau đó là quá trình dấn sâu dần: mở app thường xuyên hơn, kiểm tra thông báo, quen với việc giết thời gian bằng feed — và sự lệ thuộc được hình thành.

Một điều khiến nhiều người bối rối là: những người không nghiện — như trẻ nhỏ chưa có smartphone, người lớn tuổi, hoặc những người sống trong môi trường ít mạng xã hội — vẫn sống bình thường. Họ không cảm thấy thiếu thốn, không bồn chồn, không tin rằng mình cần phải lướt feed để tồn tại. Khi bạn phân tích kỹ hai yếu tố trên trong các phần tiếp theo, bạn sẽ thấy rõ bản chất của cái bẫy mà mình đã rơi vào — và vì sao nó có vẻ “khó thoát” đến vậy.





Bản năng

Sử dụng mạng xã hội vô thức hoạt động bằng cách chiếm đoạt cơ chế phần thưởng tự nhiên của não bộ — hệ thống vốn được thiết kế để giúp chúng ta chú ý, học hỏi và thích nghi với môi trường. Hình thức tức thời, liên tục và dễ tiếp cận của feed vô hạn khiến cơ chế này bị kích hoạt lâu hơn, thường xuyên hơn và sai mục đích so với thiết kế ban đầu.

Dopamine là chất dẫn truyền thần kinh gắn với ham muốn và động lực, chứ không phải khoái cảm thực sự. Khoái cảm đến sau, thông qua các hệ opioid. Dopamine nói với não rằng: “Thứ này quan trọng, hãy tiếp tục.” Không có dopamine, những hành động như ăn uống, giao tiếp hay học hỏi trở nên nhạt nhẽo và dễ bị bỏ dở. Những kích thích có tính mới lạ, bất ngờ và biến thiên cao — đúng như cách feed được thiết kế — khiến dopamine tiết ra mạnh nhất.

Mỗi lần bạn kéo feed và thấy một nội dung mới, não nhận được tín hiệu “có thể có phần thưởng”. Khi nội dung đó đủ gây tò mò, đủ gây sốc, đủ hợp gu, dopamine tăng vọt. Não bộ ghi nhớ trải nghiệm này như một kịch bản có giá trị, đồng thời củng cố các đường dẫn thần kinh liên quan bằng những thay đổi sinh học lâu dài. Chỉ cần lặp lại đủ nhiều, những tín hiệu quen thuộc như: rảnh rỗi, buồn chán, căng thẳng, ở một mình, hoặc chỉ đơn giản là mở điện thoại — cũng đủ kích hoạt thôi thúc lướt feed. Mỗi lần lặp lại, “máng trượt” ấy lại trơn hơn, ngắn hơn và khó dừng hơn.

Hệ thống phần thưởng của não có cơ chế tự điều chỉnh. Khi bị dopamine kích thích liên tục mỗi ngày, não sẽ giảm số lượng và độ nhạy của các thụ thể. Vấn đề là: những thụ thể này cũng cần thiết để bạn cảm thấy có động lực từ những phần thưởng tự nhiên — công việc trôi chảy, một cuộc trò chuyện hay, sự yên tĩnh, hoặc cảm giác hoàn thành một việc nhỏ. Khi chúng suy giảm, cuộc sống thường ngày trở nên nhạt nhẽo, căng thẳng và dễ cáu gắt. Đây là quá trình giải mẫn cảm.

Trong vòng luẩn quẩn đó, bạn bắt đầu trải nghiệm những cảm xúc như lo âu, bồn chồn, tội lỗi, trống rỗng và sợ bỏ lỡ. Trớ trêu thay, chính những cảm xúc này lại làm dopamine tăng thêm, khiến não hiểu sai rằng chúng cần được “giải quyết” bằng việc lướt tiếp. Cảm giác khó chịu trở thành tín hiệu kích hoạt hành vi nghiện.

Theo thời gian, não không chỉ quen với một mức kích thích nhất định, mà còn đòi hỏi nhiều hơn. Những nội dung từng đủ hấp dẫn trở nên nhạt. Bạn cần nhanh hơn, ngắn hơn, sốc hơn, hoặc được cá nhân hóa hơn. Bạn không còn lướt vì thích, mà vì không lướt thì thấy bứt rứt. Sự suy giảm động lực này khiến bạn liên tục đánh giá, so sánh, và tìm kiếm nội dung “đủ đô” — dù chính bạn cũng thừa nhận rằng phần lớn những gì mình xem là vô nghĩa.

Một chút yên tĩnh cũng đủ để giúp người không nghiện vượt qua những thời điểm khó khăn. Nhưng với bộ não đã bị chai sạn vì kích thích liên tục, liệu bạn còn đủ nhạy để nhận ra và tận hưởng sự yên tĩnh đó không?

Dopamine từ mạng xã hội hoạt động giống một loại chất kích thích tác dụng nhanh: tăng vọt rồi tụt xuống, để lại cảm giác thèm. Nhiều người lầm tưởng những cảm giác bồn chồn, trống rỗng này là “cái giá phải trả” khi họ cố gắng dừng lại. Thực tế, đó chủ yếu là cơn đói giả tạo, xuất hiện vì não đã quen được kích thích — không phải vì bạn mất đi thứ gì có giá trị.


Con tiểu quỷ

Sự lệ thuộc sinh hóa vào mạng xã hội bị lôi kéo tinh vi đến mức phần lớn người dùng sống cả đời mà không nhận ra mình đang nghiện. Nhiều người sợ chất gây nghiện, nhưng lại không nhận ra rằng họ đang phụ thuộc vào một dạng kích thích thần kinh hằng ngày. Tin tốt là: đây là dạng nghiện dễ chấm dứt — với điều kiện đầu tiên là bạn thừa nhận rằng nó tồn tại.

Việc dừng lướt feed không gây đau đớn thể xác. Thứ bạn cảm thấy chỉ là một khoảng trống mơ hồ, bồn chồn nhẹ, như thiếu một thứ gì đó quen thuộc. Càng sử dụng thường xuyên, bạn càng dễ trở nên hồi hộp, thiếu kiên nhẫn, kém tập trung và khó chịu. Đó không phải là “nhu cầu”, mà là cơn thèm của một hệ thống đã bị huấn luyện sai.

Chỉ vài giây sau khi mở app, dopamine được cung cấp, cơn thèm lắng xuống, và bạn cảm thấy “ổn trở lại”. Trong giai đoạn đầu, chu kỳ thèm–giải tỏa này nhẹ đến mức bạn khó nhận ra. Dần dần, bạn tin rằng mình thích mạng xã hội, hoặc đó chỉ là “thói quen”. Sự thật là bạn đã bị mắc kẹt từ lúc nào không hay. Con tiểu quỷ đã hình thành — và mỗi lần bạn vuốt feed, bạn lại trượt xuống máng trượt quen thuộc để nuôi nó.

Tất cả người nghiện đều bắt đầu vì những lý do nghe có vẻ hợp lý. Nhưng lý do duy nhất khiến họ tiếp tục lướt feed — dù là người dùng “bình thường” hay nghiện nặng — là để làm im lặng con tiểu quỷ đó. Bi kịch nằm ở chỗ: thứ họ gọi là “giải trí” thực chất chỉ là nỗ lực tuyệt vọng nhằm lấy lại cảm giác bình thản, tập trung và tự tin mà họ từng có trước khi bị cuốn vào vòng lặp này.



Tiếng chuông phiền phức

Hãy tưởng tượng bạn phải nghe một tiếng chuông báo động khó chịu suốt cả ngày. Khi nó tắt, bạn cảm thấy nhẹ nhõm. Nhưng đó không phải là niềm vui hay sự bình yên — chỉ đơn giản là sự chấm dứt của khó chịu.

Trước khi bị lôi kéo, trạng thái mặc định của bạn là ổn. Nhưng ngay khi bạn bắt đầu lướt feed, bạn ép não tiết ra dopamine. Khi dừng lại, dopamine tụt xuống, để lại cảm giác trống rỗng. Bạn không gọi tên được cảm giác đó, chỉ biết rằng mình muốn mở lại app. Và mỗi lần mở, tiếng chuông tạm tắt.

Vấn đề là: sự nhẹ nhõm đó không kéo dài. Để dập tắt cảm giác trống rỗng lần sau, bạn cần lướt nhiều hơn. Cứ thế, vòng lặp tiếp diễn — trừ khi bạn bước ra khỏi nó.

Cái bẫy này giống như đi giày chật chỉ để tận hưởng khoảnh khắc cởi ra. Chúng ta bị tẩy não để tin rằng mạng xã hội giải trí chỉ là một phần tự nhiên của đời sống hiện đại. Vì cảm giác “cai” không gây đau đớn thể xác, mà chỉ là bồn chồn lẫn lộn với mệt mỏi và căng thẳng thường ngày, nên ta không nhận ra nguyên nhân thực sự của nó.

Lý do cốt lõi khiến người nghiện không thấy được bản chất thật là vì cơ chế hoạt động ngược. Chính khi bạn không lướt, bạn mới cảm thấy trống rỗng. Vì quá trình nghiện diễn ra từ từ, cảm giác này bị coi là bình thường, và nguyên nhân — lần lướt trước đó — không được nhận diện. Khi bạn mở app, dopamine tăng tức thì, và bạn kết luận rằng mạng xã hội giúp bạn thư giãn.

Chính cơ chế ngược đời này khiến việc dứt bỏ trở nên khó hiểu. Người không nghiện không bao giờ trải nghiệm cảm giác bồn chồn đó. Họ không cần feed để cảm thấy ổn. Và nếu nhìn từ bên ngoài, họ khó hiểu vì sao một người trưởng thành lại có thể tìm thấy “niềm vui” trong những mẩu nội dung ngắn ngủi, rời rạc và vô tận.

Chúng ta tin rằng mạng xã hội giúp ta thoải mái. Nhưng bạn chỉ có thể “thư giãn” khi trước đó bạn không thư giãn. Người không bị lôi kéo không cần phải dập tắt bất kỳ tiếng chuông nào để cảm thấy bình thản. Họ vốn đã ở đó.



Niềm vui hay chỗ dựa?

Lưu ý quan trọng — lý do chính khiến người nghiện sử dụng mạng xã hội vô thức thấy khó thoát ra là vì họ tin rằng mình đang phải từ bỏ một niềm vui, hoặc ít nhất là một chỗ dựa tinh thần có thật. Sự thật là: bạn không hề mất đi bất cứ giá trị thực nào.

Để hiểu rõ sự tinh vi của cái bẫy này, hãy so sánh nó với việc ăn uống. Khi chúng ta ăn uống đều đặn, ta hiếm khi cảm thấy đói giữa các bữa. Chỉ khi bữa ăn bị trì hoãn, ta mới nhận ra một cảm giác trống rỗng, hơi bồn chồn, khó chịu nhẹ. Không có cơn đau thể xác — chỉ là một tín hiệu thiếu hụt. Và việc ăn uống, khi đó, là một trải nghiệm thực sự dễ chịu.

Cơ chế của việc sử dụng mạng xã hội vô thức trông na ná như vậy. Cũng không có cơn đau thể xác. Cũng liên quan đến hệ thống phần thưởng. Và chính sự giống nhau bề ngoài này đã đánh lừa người nghiện tin rằng họ đang nhận được một “niềm vui” hay “chỗ dựa” thực sự từ việc lướt feed, kiểm tra thông báo, xem nội dung vô tận.

Nhưng trên thực tế, hai thứ này hoàn toàn đối nghịch.

Ăn uống là để duy trì sự sống, cung cấp năng lượng cho cơ thể và tinh thần. Ngược lại, việc sử dụng mạng xã hội vô thức làm tinh thần bạn mờ đục, phân mảnh, và bào mòn năng lượng chú ý — thứ vốn cần thiết để sống một cuộc đời có chiều sâu.

Ăn uống là một trải nghiệm đích thực, mang lại sự thỏa mãn thật sự. Ngược lại, việc lướt feed vô thức là một hành vi tự tiêu hao: nó làm chai sạn các cơ chế hài lòng, khiến bạn ngày càng kém khả năng đối diện với khó khăn và cảm nhận niềm vui tự nhiên.

Ăn uống không tạo ra cơn đói; nó chấm dứt cơn đói. Trong khi đó, lần đầu tiên bạn bị lôi kéo vào mạng xã hội đã tạo ra một cảm giác thiếu hụt dopamine — và chính cảm giác đó là thứ thúc đẩy những lần lướt tiếp theo. Thay vì giải quyết vấn đề, nó đảm bảo rằng vấn đề sẽ quay lại, lặp đi lặp lại.

Ăn uống có phải là một “thói quen” không? Nếu vậy, hãy thử nhịn ăn hoàn toàn. Gọi việc ăn uống là thói quen cũng vô lý như gọi việc thở là thói quen. Đúng là mỗi người ăn vào thời điểm khác nhau, với món ăn khác nhau, nhưng bản thân việc ăn không phải là thói quen.

Việc sử dụng mạng xã hội vô thức cũng vậy. Lý do duy nhất khiến người nghiện mở ứng dụng, kéo feed, hoặc phản xạ theo thông báo là để chấm dứt cảm giác trống rỗng mà lần sử dụng trước đó đã gây ra — ở những thời điểm khác nhau, với những dạng nội dung khác nhau.

Hãy ghi nhớ điều này: sử dụng mạng xã hội vô thức không phải là thói quen, mà là một dạng nghiện ngập. Ban đầu, bạn phải tự “làm quen” với nó. Nhưng chẳng mấy chốc, bạn thấy mình bị cuốn vào những nội dung ngày càng kích thích hơn, nhanh hơn, ngắn hơn, và vô nghĩa hơn. Cảm giác “đã” không nằm ở việc đọc xong hay xem xong, mà nằm ở quá trình kéo, tìm, chờ đợi thứ tiếp theo. Dopamine sụt giảm rất nhanh sau mỗi lần “bắt được” một nội dung thú vị, đó là lý do bạn cứ tiếp tục kéo feed, nhảy giữa các nền tảng, dù chẳng có thứ gì thực sự làm bạn thỏa mãn.



Vượt rào

Cũng như bất kỳ loại chất gây nghiện nào khác, não bộ nhanh chóng phát triển khả năng “miễn dịch” với những nội dung cũ. Những bài đăng quen thuộc, những dạng video từng khiến bạn dừng lại vài giây giờ đây không còn đủ để làm dịu cảm giác thiếu hụt do lần lướt trước tạo ra. Não bộ muốn nhiều hơn, hoặc khác hơn.

Một cuộc giằng co âm thầm diễn ra: bạn muốn dừng lại ở “vùng an toàn” — chỉ xem một chút, chỉ kiểm tra nhanh. Nhưng hệ thống bị lôi kéo bên trong lại thúc bạn vượt rào: xem thêm video gây sốc hơn, nội dung gây phẫn nộ hơn, so sánh bản thân nhiều hơn, hoặc lạc vào những vòng tranh cãi vô tận.

Bạn có thể cảm thấy “ổn hơn” ngay sau khi lướt, nhưng so với người không bị lôi kéo, bạn lại căng thẳng hơn, bồn chồn hơn, và kém thư giãn hơn — dù đang sống trong cái gọi là “thiên đường nội dung”. Điều này còn phi lý hơn cả việc đi giày chật để được cảm giác dễ chịu khi cởi ra, bởi ở đây, sự khó chịu không biến mất, mà tích tụ theo thời gian.

Người nghiện hiểu, dù không ý thức rõ, rằng “con tiểu quỷ” phải được cho ăn. Vì vậy họ tự chọn thời điểm — thường rơi vào bốn trạng thái, hoặc sự kết hợp của chúng:


	Buồn chán / Cần tập trung

	Căng thẳng / Muốn thư giãn



Hai cặp trạng thái này vốn đối lập. Vậy loại “công cụ” nào có thể vừa xua tan buồn chán, vừa giúp tập trung; vừa giảm căng thẳng, vừa tạo thư giãn — chỉ trong vài phút? Sự thật là: không có thứ nào như vậy.

Việc sử dụng mạng xã hội vô thức không hề giải quyết buồn chán, căng thẳng, mất tập trung hay mệt mỏi tinh thần. Ngoài giấc ngủ tự nhiên, không có cơ chế nào có thể làm được điều đó một cách tức thì. Nếu bạn nghĩ rằng chuyển sang “nội dung chất lượng hơn”, “theo dõi ít nhưng chọn lọc”, hay “chỉ xem những creator có giá trị” sẽ giải quyết vấn đề, hãy nhớ rằng nguyên lý trong cuốn sách này áp dụng cho mọi hình thức sử dụng vô thức — feed ngắn, feed dài, tin tức, giải trí, tranh luận, học tập trá hình, hay nội dung trả phí.

Cơ thể con người là một hệ thống cực kỳ tinh vi. Nhưng dù là sinh vật đơn bào hay động vật bậc cao, không loài nào có thể sống sót nếu không phân biệt được giữa thức ăn và chất độc. Vấn đề nằm ở chỗ: mạng xã hội hiện đại được thiết kế để trông giống thức ăn tinh thần, trong khi thực chất lại là một dạng kích thích siêu thường — mạnh hơn, nhanh hơn, và liên tục hơn bất cứ thứ gì trong tự nhiên.

Nếu bạn xem cùng một loại nội dung đủ lâu, bạn sẽ không còn phản ứng nữa. Trong đời sống thực, có các cơ chế tự nhiên để giới hạn và cân bằng. Nhưng trong thế giới feed vô hạn, không có điểm dừng. Nó sẵn sàng giữ bạn ở đó cả đời, miễn là bạn còn có khả năng kéo thêm một lần nữa.

Thật sai lầm khi cho rằng những người bị nghiện sử dụng mạng xã hội vô thức là yếu đuối hay thiếu ý chí. Những người “may mắn” là những người cảm thấy chán ghét hoặc trống rỗng ngay từ đầu và rời đi sớm. Hoặc đơn giản là những người không bao giờ rơi đủ sâu để bị kẹt. Bi kịch lớn nhất nằm ở những người trẻ — những người thành thạo công nghệ, hiểu thuật toán, biết cách “tối ưu trải nghiệm” — và vì thế lại càng dễ bị mắc kẹt.

Cảm giác “thích” lướt mạng chỉ là một ảo giác. Việc nhảy từ nền tảng này sang nền tảng khác, từ nội dung này sang nội dung khác, chỉ là cách để giữ cho cơn đói dopamine được duy trì trong mức có thể chịu đựng. Giống như mọi dạng nghiện khác, điều người nghiện thực sự tìm kiếm không phải là nội dung — mà là nghi thức chấm dứt tạm thời cảm giác thiếu hụt mà chính nghiện đã tạo ra.



Cảm giác hưng phấn từ việc nhảy trên “vòng cấm”

Ngay cả khi chỉ lướt đi lướt lại một kiểu nội dung quen thuộc, người nghiện sử dụng mạng xã hội vô thức vẫn liên tục tự học cách lọc bỏ những phần gây khó chịu hoặc nhàm chán. Họ bỏ qua quảng cáo, lướt nhanh qua những bài không hợp gu, dừng lại đúng vài giây ở những nội dung “trúng điểm”. Thực chất, họ đang tự huấn luyện mình để tối đa hóa lượng kích thích nhận được.

Một số người nghiện thích tự trấn an rằng họ chỉ theo dõi “nội dung chất lượng”, “những người sáng tạo tử tế”, hoặc “chỉ xem tin tức, kiến thức”. Họ tin rằng mình không hề nghiện những kích thích siêu thường. Nhưng hãy hỏi họ một câu đơn giản: “Nếu hôm nay không có loại nội dung mà mày thường xem, feed chỉ toàn thứ mày từng cho là rác, mày có đóng ứng dụng lại không?”

Câu trả lời gần như luôn là: không. Người nghiện sẽ tiếp tục lướt bất cứ thứ gì — nội dung gây phẫn nộ, gây sốc, gây so sánh, gây lo âu — miễn là dập tắt được cảm giác trống rỗng bên trong. Ban đầu có thể thấy khó chịu, nhưng rất nhanh thôi, não bộ sẽ “học” cách tìm ra thứ gì đó để bám vào. Người nghiện tìm đến sự giải tỏa rỗng tuếch ấy sau một ngày làm việc dài, khi mệt mỏi, khi căng thẳng, khi chán chường, thậm chí khi đang ốm hay nằm một mình trong phòng bệnh.

Cảm giác “thích” chẳng liên quan gì ở đây. Nếu thực sự cần nghỉ ngơi hay kết nối, bạn mở điện thoại ra để làm gì? Nhiều người bắt đầu lo lắng khi nhận ra mình nghiện sử dụng mạng xã hội vô thức và tin rằng điều này sẽ khiến việc thoát ra trở nên khó khăn hơn. Trên thực tế, đây lại là tin tốt, vì hai lý do quan trọng.

Thứ nhất, lý do khiến hầu hết mọi người tiếp tục lướt, dù biết rõ những tác hại vượt xa lợi ích, là vì họ tin rằng có một thứ gì đó họ thực sự thích, hoặc ít nhất là một chỗ dựa tinh thần. Họ sợ rằng nếu dừng lại, sẽ có một khoảng trống và cuộc sống sẽ trở nên thiếu thốn. Sự thật là: việc sử dụng mạng xã hội vô thức không lấp đầy khoảng trống ấy; chính nó mới là thứ tạo ra khoảng trống đó.

Thứ hai, mặc dù các nền tảng này là nguồn cung cấp mới lạ và dopamine mạnh mẽ bậc nhất, nhưng vì cơ chế gây nghiện diễn ra nhanh và âm thầm, bạn không bao giờ phải chịu những cơn cai nghiện dữ dội. Trên thực tế, các triệu chứng cai — cảm giác bồn chồn, trống rỗng, hơi khó chịu — nhẹ đến mức đa số người nghiện trải qua chúng suốt đời mà không hề nhận ra.

Vậy tại sao nhiều người vẫn thấy việc dừng lại khó đến vậy, có thể chịu đựng hàng tháng trời khó chịu và cả đời thèm lướt trong những khoảnh khắc bất chợt? Câu trả lời không nằm ở sinh hóa, mà nằm ở sự tẩy não.

Sự phụ thuộc về mặt hóa học — tức là việc não quen với các đợt dopamine — thực ra rất dễ đối phó. Phần lớn người nghiện có thể trải qua nhiều ngày, thậm chí nhiều tuần, không lướt mạng xã hội bị lôi kéo: khi đi du lịch, khi có lịch trình dày đặc, khi ở cùng gia đình. Họ không hề vật vã. “Con tiểu quỷ” biết rằng nó đang ở vùng an toàn: sớm muộn gì bạn cũng sẽ mở ứng dụng lại khi có thời gian rảnh. Bạn chịu đựng được một ngày căng thẳng, một cuộc họp khó chịu, hay một ông sếp vô lý, miễn là bạn biết rằng liều tiếp theo đang chờ sẵn.



So sánh với nghiện thuốc lá

Hãy lấy một ví dụ quen thuộc. Người nghiện thuốc lá có thể phát điên nếu bị cấm hút suốt mười tiếng, nhưng rất nhiều người hút thuốc vẫn mua xe mới và không hút trong đó. Họ vào rạp chiếu phim, siêu thị, nhà thờ — những nơi không được hút — mà chẳng thấy có vấn đề gì. Người hút thuốc không cảm thấy bị tra tấn chỉ vì tạm thời không thể hút.

Người nghiện sử dụng mạng xã hội vô thức cũng vậy. Họ tự động không lướt khi ở trước mặt bố mẹ, trong các buổi họp quan trọng, hay trong những tình huống xã hội nhất định — và làm điều đó không cần nỗ lực ý chí. Trên thực tế, hầu hết người nghiện đều có những khoảng thời gian dài không lướt mà không hề nhận ra mình “đang cai”.

“Con tiểu quỷ” rất dễ đối phó, ngay cả khi bạn vẫn còn nghiện. Có hàng triệu người ngoài kia được coi là “người dùng bình thường”, nhưng mức độ nghiện của họ không khác gì những người lướt hàng giờ mỗi ngày. Thậm chí, có những người đã thoát nghiện nhưng thỉnh thoảng vẫn “xem một chút”, khiến cái máng trượt trở nên trơn hơn — rồi lại trượt xuống sâu hơn.

Như đã nói, nghiện sử dụng mạng xã hội vô thức không phải là vấn đề chính. Nó chỉ khiến bạn không nhìn ra được vấn đề thực sự: sự tẩy não. Đừng nghĩ rằng những tác hại của nó bị phóng đại. Ngược lại, chúng ta đang đánh giá quá thấp chúng. Đôi khi, người ta lan truyền nỗi sợ rằng những đường dẫn thần kinh này là vĩnh viễn, rằng chỉ cần một khoảnh khắc yếu lòng là bạn sẽ rơi trở lại và mất kiểm soát cả đời. Đó là thông tin sai lệch.

Não bộ và cơ thể con người có khả năng tự phục hồi đáng kinh ngạc. Những cơ chế bị bóp méo bởi việc lướt vô thức sẽ trở lại trạng thái bình thường trong vòng vài tuần. Không bao giờ là quá muộn để chấm dứt việc sử dụng mạng xã hội vô thức. Ở mọi độ tuổi, người ta vẫn có thể quay lại một trạng thái tinh thần sáng rõ, tập trung và bình thản — nơi mạng xã hội chỉ còn là một công cụ, chứ không phải một nơi trú ẩn.

Điều này đặc biệt quan trọng với những ai đã lướt trong nhiều năm hoặc với tần suất cao: thoát ra không hề khó hơn so với người chỉ lướt thỉnh thoảng. Thậm chí, trong nhiều trường hợp, còn dễ hơn. Càng bị kéo xuống sâu, cảm giác được giải thoát lại càng rõ ràng. Khi việc sử dụng vô thức chấm dứt hoàn toàn, không có những cơn vật vã kinh hoàng nào. Ngược lại, ngay cả giai đoạn “cai” ngắn ngủi cũng mang lại một cảm giác nhẹ nhõm rõ rệt.

Nhưng trước hết, cần phải loại bỏ sự tẩy não.





Sự tẩy não

Đây là lý do thứ hai khiến con người rơi vào và duy trì việc sử dụng mạng xã hội vô thức. Để hiểu rõ sự tẩy não này, cần nhìn thẳng vào sức mạnh của kích thích siêu thường. Não bộ của chúng ta chưa từng được tiến hóa để đối phó với một môi trường nơi chỉ trong 15 phút, bạn có thể tiếp xúc với nhiều tín hiệu xã hội, so sánh, xung đột, khen–chê, kích động và mới lạ hơn cả những gì tổ tiên chúng ta trải nghiệm trong suốt một đời.

Trong quá khứ, đã có rất nhiều lời cảnh báo sai lầm. Có thời người ta dọa rằng xem TV nhiều làm hỏng não, chơi game làm trẻ em trở nên bạo lực. Những lời đe dọa thô thiển đó bị khoa học bác bỏ — và cùng lúc, những sự thật quan trọng hơn cũng bị bỏ qua. Ngay từ khi còn nhỏ, tiềm thức của chúng ta đã liên tục bị bắn phá bởi hình ảnh và thông điệp từ quảng cáo, chương trình giải trí, video ngắn, mạng xã hội: tất cả đều được thiết kế để thu hút sự chú ý, kích thích cảm xúc, tạo cảm giác “liên quan đến mình”.

Hãy quan sát một feed bất kỳ và thử xem nó đang dùng gì: giá trị gây sốc, tính mới lạ, sự phẫn nộ, nỗi sợ bị bỏ lỡ, màu sắc, nhịp cắt nhanh, các chủ đề cấm kỵ, hoài niệm, cảm giác thuộc về một nhóm. Não ý thức có thể không phân tích, nhưng tiềm thức thì ghi nhận toàn bộ. Không có gì là trung tính.

Cốt lõi của thông điệp mà việc sử dụng mạng xã hội vô thức liên tục nhồi vào đầu ta là: “Có một thứ gì đó rất quan trọng đang diễn ra, và nếu không chú ý, bạn sẽ bỏ lỡ.” Nghe có vẻ vô hại. Nhưng hãy để ý mà xem — hầu như mọi nền tảng đều trộn lẫn giữa cảm xúc xã hội (được công nhận, được chú ý, được thuộc về) với sự thôi thúc kiểm tra liên tục. Não ý thức có thể coi đó là giải trí, nhưng tiềm thức thì hiểu theo một cách khác.


Lý giải khoa học

Song song với đó, cũng tồn tại những chiến dịch dọa dẫm: nào là “mạng xã hội làm giảm khả năng tập trung”, “gây trầm cảm”, “giết chết thế hệ trẻ”, cùng vô số nghiên cứu và cộng đồng trực tuyến. Nhưng những chiến dịch này không khiến người ta ngừng lướt. Về mặt logic thì có vẻ nên hiệu quả, nhưng thực tế thì ngược lại. Ngay cả khi các rủi ro được trình bày bằng nghiên cứu khoa học nghiêm túc, chúng cũng không ngăn được một thiếu niên hay một người trưởng thành thông minh mở ứng dụng thêm lần nữa.

Nghịch lý là: nguồn lực mạnh nhất duy trì tình trạng này lại đến từ chính người nghiện. Thật sai lầm khi cho rằng người nghiện sử dụng mạng xã hội vô thức là kém ý chí hay yếu đuối. Trên thực tế, họ thường phải rất mạnh để chịu đựng trạng thái căng thẳng tinh thần kéo dài mà họ không hiểu nguyên nhân. Điều đau đớn nhất là họ tự coi mình là kẻ thiếu kỷ luật, thất bại, dễ xao nhãng — trong khi nếu không mang gánh nặng này, họ có thể là những người bình thản, dễ chịu và tập trung hơn rất nhiều.



Vấn đề sử dụng ý chí

Những người cố thoát khỏi việc lướt vô thức bằng cách “gồng ý chí” thường quay sang trách móc bản thân. Họ phá hỏng sự bình yên còn sót lại trong cuộc sống bằng cuộc chiến nội tâm liên miên. Việc không kiểm soát được hành vi đã khó; việc tự ghét mình vì điều đó còn tệ hơn nhiều.

Chúng ta đang đối mặt với một cơn nghiện, không phải một thói quen lặt vặt. Khi ai đó nghiện chạy bộ hay chơi nhạc, họ không ngồi dằn vặt bản thân rằng “phải dừng lại ngay”. Nhưng tại sao bạn lại chấp nhận việc dùng ý chí để chống lại một hệ thống được thiết kế chuyên nghiệp nhằm vượt qua ý chí của bạn?

Việc tiếp xúc liên tục với kích thích siêu thường sẽ tái cấu trúc não bộ. Vì vậy, thứ cần được tháo gỡ không phải là hành vi, mà là sự tẩy não đứng sau nó.

Đừng tự lừa mình bằng khái niệm “lướt mạng xã hội lành mạnh”. Đó là sản phẩm của chính con tiểu quỷ trong bạn. Không có nền tảng nào được “kiểm định” là vô hại khi mục tiêu cốt lõi của chúng là tối đa hóa thời gian bạn ở lại. Dữ liệu hành vi của bạn được thu thập, phân tích, và dùng để điều chỉnh thuật toán theo đúng điểm yếu nhận thức của bạn. Nội dung nào đang hút tương tác sẽ được đẩy lên. Mác “giáo dục”, “truyền cảm hứng”, hay “vì cộng đồng” chỉ là lớp vỏ.

Câu hỏi cần đặt ra không phải là “lướt cái gì cho tốt”, mà là: “Tại sao mình lại lướt vô thức? Mình có thực sự cần điều này không?”

Câu trả lời hiển nhiên là: không.

Rất nhiều người tin rằng họ chỉ lướt “tin tức”, “kiến thức”, hoặc “nội dung nhẹ nhàng”. Thực chất, họ đang phải dùng ý chí để kìm lại thôi thúc đi xa hơn. Ý chí bị tiêu hao dần, và sự kiệt quệ đó lan sang các lĩnh vực khác của cuộc sống — tập trung, vận động, ăn uống, các mối quan hệ. Những thất bại này tạo ra cảm giác tội lỗi, rồi lại trở thành lý do để quay về lướt tiếp.

Một khi đã nghiện, sự tẩy não càng ăn sâu. Tiềm thức thì thầm rằng bạn cần “kiểm tra một chút”, “cập nhật nhanh thôi”. Chính nỗi sợ cảm giác trống rỗng khi không có kích thích mới là thứ ngăn cản người ta dừng lại. Bạn không nhận ra nó không có nghĩa là nó không tồn tại.



Sự thụ động

Sự thụ động trong tư duy — thói quen để người khác, thuật toán và xu hướng quyết định điều gì xuất hiện trước mắt bạn — là rào cản lớn nhất. Cách chúng ta được nuôi dạy, kết hợp với sự tẩy não của chính cơn nghiện, lại được củng cố bởi môi trường xung quanh, đã tạo thành một bức tường dày đặc.

Từ “từ bỏ” là một ví dụ điển hình của sự tẩy não. Nó ám chỉ rằng bạn đang hy sinh một thứ quý giá. Sự thật là: bạn không mất gì cả. Bạn đang thoát khỏi một trạng thái bệnh lý tinh thần. Đây không phải là “từ bỏ”, mà là chấm dứt một sự lệ thuộc.

Lý do duy nhất khiến nhiều người bắt đầu lướt vô thức là vì ai cũng làm vậy, và họ sợ rằng mình đang bỏ lỡ điều gì đó. Họ tiếp tục lướt để rồi vẫn không thấy mình nhận được điều gì có giá trị. Mỗi lần mở ứng dụng lại là một lần tự trấn an: “Chắc phải có gì đó chứ, nếu không thì sao ai cũng dùng?”

Ngay cả khi đã dừng một thời gian, người ta vẫn có cảm giác “thiếu” khi nghe người khác bàn tán về một xu hướng, một drama, một nhân vật nổi tiếng. Cảm giác đó tạo ra sự an toàn giả tạo: xem một chút thôi. Và trước khi kịp nhận ra, họ lại rơi vào cái bẫy cũ.

Sự tẩy não này là rất lớn. Công nghệ càng phát triển, tốc độ và độ tinh vi của các cơ chế lôi kéo càng tăng theo cấp số nhân. Chúng ta chưa được chuẩn bị để đối phó với môi trường này — nhưng điều đó không có nghĩa là chúng ta bất lực.

Chúng ta đang bắt đầu tháo gỡ sự tẩy não này. Người không sử dụng mạng xã hội vô thức không hề thiệt thòi. Chính người đang mắc kẹt trong nó mới là người đánh đổi:


	Sức khỏe tinh thần

	Năng lượng sống

	Thời gian

	Tiền bạc

	Sự an yên trong tâm trí

	Sự tự tin

	Lòng can đảm

	Tự trọng

	Hạnh phúc

	Và trên hết: sự tự do



Người nghiện nhận lại được gì? Không có gì, ngoài ảo tưởng rằng họ đang tìm lại cảm giác bình thản mà người không nghiện vốn đã có sẵn.



Cơn đau cai nghiện

Người nghiện tin rằng họ lướt mạng xã hội để giải trí, thư giãn hoặc cập nhật. Lý do thực sự là để làm dịu cảm giác thiếu thốn khi dopamine tụt xuống. Tiềm thức học rằng ở một số thời điểm — buồn chán, căng thẳng, mệt mỏi — việc lướt sẽ mang lại cảm giác “dễ chịu”.

Càng bị cuốn sâu, nhu cầu dập tắt cảm giác này càng tăng, và cái bẫy càng khép chặt. Quá trình này diễn ra chậm đến mức hầu hết mọi người không nhận ra mình nghiện cho đến khi họ cố dừng lại — và nhiều người thậm chí không bao giờ thừa nhận điều đó.

Như đã nói, người nghiện thường lướt trong những trạng thái: buồn chán, căng thẳng, cần tập trung, hoặc sự kết hợp của chúng. Trong các chương tiếp theo, chúng ta sẽ tiếp tục bóc tách những lớp tẩy não này.





Các khía cạnh của sự tẩy não

“Con đại quỷ” của sử dụng mạng xã hội vô thức không xuất hiện một cách ngẫu nhiên. Nó được nuôi lớn dần bởi nhiều yếu tố chồng chéo: áp lực xã hội, hình ảnh truyền thông, thói quen tập thể, lời rủ rê ngầm từ bạn bè, và quan trọng nhất là những độc thoại nội tâm của chính người nghiện. Nếu chỉ dùng ý chí để chống lại hành vi lướt vô thức mà không tháo gỡ những ảo tưởng xoay quanh nó, người nghiện gần như chắc chắn sẽ thất vọng và quay lại. Muốn thoát ra, bạn phải lấy lại những giá trị tưởng tượng mà bạn đã gán cho việc lướt feed, đồng thời nhìn thẳng vào những gì mình đang đánh mất.

Một điểm then chốt là mối liên hệ giữa sự tẩy não và nỗi sợ. Chính nỗi sợ về những “cơn khó chịu” trong tương lai mới là cơn khó chịu. Nỗi sợ đó chính là cái mà người ta gọi là “đau cai”. Hãy nhớ lại cảm giác bồn chồn, bứt rứt, tay với điện thoại vô thức, đầu óc lơ mơ khi không có gì để lướt. Bây giờ hãy nghĩ đến những tình huống khác cũng gây ra cảm giác tương tự: chờ phản hồi sau một email quan trọng, hồi hộp trước một cuộc họp, đứng trước đám đông, hoặc đơn giản là im lặng kéo dài. Đây đều là phản ứng lo âu do sợ hãi, không phải do thiếu một chất hóa học nào.

Nếu đây là một sự lệ thuộc thuần túy về thể chất, tại sao người ta vẫn bị ám ảnh bởi nó sau nhiều tháng, thậm chí nhiều năm? Rõ ràng, thứ đang trói buộc bạn không nằm ở cơ thể, mà ở tâm trí.


Căng thẳng

Không cần đến những biến cố lớn. Những căng thẳng nhỏ, lặp đi lặp lại mỗi ngày, đã đủ đẩy người nghiện trở lại vòng lặp cũ. Căng thẳng có thể đến từ giao tiếp xã hội, tin nhắn công việc, thông báo dồn dập, trách nhiệm gia đình, hoặc chỉ đơn giản là cảm giác “phải phản hồi”. Lấy ví dụ một ngày làm việc điển hình: phần lớn thông báo bạn nhận được không phải lời khen hay tin vui, mà là yêu cầu, phàn nàn, hoặc những vấn đề cần xử lý. Khi trở về nhà, đầu óc chưa kịp lắng xuống, bạn đã vô thức cầm điện thoại, lướt feed như một cách “xả”.

Cảm giác dễ chịu tức thời đó là có thật. Việc lướt giúp làm dịu tạm thời cơn thiếu dopamine, giống như tháo bớt áp lực trong chốc lát. Nhưng về lâu dài, người nghiện trở nên căng thẳng hơn so với người không nghiện. Hệ thần kinh bị kích thích liên tục, không bao giờ thực sự được nghỉ.

Hãy thử hình dung một kịch bản không hề hiếm: bạn ngồi đối diện một người thân, một người bạn đời, hoặc một đứa trẻ cần sự hiện diện của bạn, nhưng tâm trí bạn liên tục bị kéo về phía điện thoại. Một video ngẫu nhiên, một dòng trạng thái vô danh lại thắng thế. Và bạn tiếp tục như vậy cho đến hết đời, luôn “kết nối” nhưng chưa bao giờ thực sự hiện diện. Đây không phải là viễn cảnh cường điệu; nó là hệ quả tự nhiên của một bộ não đã bị huấn luyện để ưu tiên kích thích nhân tạo hơn trải nghiệm sống.

Bạn đã bao giờ cảm thấy hoảng hốt khi điện thoại hết pin, mạng chập chờn, hoặc không có gì mới để xem? Người không nghiện không có cảm giác đó. Chính việc sử dụng vô thức đã tạo ra nó. Dần dần, não bộ hình thành những đường mòn thần kinh vững chắc gắn với feed, thông báo, và “cái mới”, từng bước làm xói mòn khả năng tự chủ. Và rồi người nghiện tự thuyết phục mình rằng họ cần mạng xã hội để tồn tại.

Sự thật rất đơn giản: lướt vô thức không làm bạn bớt căng thẳng; nó đang phá hủy sự bình yên của bạn. Một trong những lợi ích lớn nhất khi thoát khỏi nó là sự trở lại tự nhiên của cảm giác ổn định và tự tin — không cần cố gắng.



Chán

Nếu bạn giống nhiều người khác, ngay khi có một khoảng trống — lên giường, chờ đợi, ngồi một mình — tay bạn đã mở ứng dụng quen thuộc, gần như theo phản xạ. Việc cho rằng lướt mạng xã hội giúp xua tan buồn chán là một ngụy biện phổ biến. Buồn chán là một trạng thái tinh thần, thường xuất hiện khi bạn đã quen với mức kích thích cao và đột ngột không còn nó.

Thực tế là thế này: khi bạn nghiện sức hút siêu thường của feed vô tận và rồi cố dừng lại, bạn sẽ cảm thấy trống trải. Nếu bạn đang bận rộn với thứ gì đó không gây căng thẳng, cảm giác đó có thể mờ đi. Nhưng khi không có gì để phân tâm, “con tiểu quỷ” lại lên tiếng. Khi bạn chưa có ý định dừng, việc mở app diễn ra hoàn toàn tự động. Nếu cố nhớ lại mình đã lướt bao nhiêu lần trong tuần qua, bạn chỉ nhớ được vài khoảnh khắc rời rạc — lần gần nhất, hoặc lần sau một khoảng ngắt dài.

Sự thật là việc lướt vô thức làm tăng cảm giác buồn chán. Sau một thời gian dài kích thích, bạn trở nên uể oải, thiếu năng lượng. Thay vì làm điều gì đó sống động, bạn nằm đó, tiếp tục lướt để xoa dịu cảm giác trống rỗng do chính nó tạo ra. Não bộ đã bị lập trình để coi feed là thứ “thú vị”. Gỡ bỏ sự lập trình này là điều cốt yếu, vì phần lớn người nghiện tìm đến lướt vô thức mỗi khi chán.

Tương tự, chúng ta cũng bị nhồi nhét ý tưởng rằng “giết thời gian” bằng nội dung rác là cách thư giãn. Thực tế, nhiều khi điều giúp con người nhẹ nhõm hơn lại là không làm gì cả, hoặc chỉ hiện diện với người khác mà không cần kích thích liên tục.



Tập trung

Việc lướt mạng xã hội không giúp bạn tập trung hơn. Khi cần tập trung, phản xạ tự nhiên của não là tránh xa những thứ gây xao nhãng. Nhưng người nghiện lại làm ngược lại: mỗi khi gặp một rào cản tinh thần, họ “kiểm tra nhanh”, cho con tiểu quỷ một chút, rồi quay lại công việc. Mọi thứ diễn ra nhanh đến mức họ không ý thức được mình vừa lướt. Hậu quả thì tích tụ.

Sau nhiều năm tiếp xúc với những cú “sốc dopamine” từ feed, não bộ thay đổi. Khả năng ghi nhớ, lập kế hoạch, kiểm soát bốc đồng suy giảm. Những nội dung cũ không còn đủ kích thích, bạn bị thôi thúc tìm cái mới, cái mạnh hơn — lướt sâu hơn, lâu hơn, đôi khi vượt qua những ranh giới mà trước đây bạn không nghĩ tới. Và kết quả quen thuộc là sự căng thẳng và trống rỗng sau đó.

Khả năng tập trung suy giảm không phải vì bạn thiếu mạng xã hội. Nó xảy ra vì não đã quen với kích thích quá mức, khiến những hoạt động bình thường trở nên “nhạt”. Khi bạn thoát khỏi vòng lặp đó, sự tập trung và hứng thú sẽ quay lại một cách tự nhiên. Nhiều người thất bại khi cố ép bản thân dừng lướt bằng ý chí không phải vì họ không chịu được bứt rứt, mà vì họ hoảng sợ khi thấy mình không tập trung được như trước.

Nhưng sự mất tập trung đó không phải do thiếu feed. Nó là hệ quả của nghiện. Khi gặp rào cản tinh thần, người nghiện làm điều quen thuộc: mở ứng dụng “thân thuộc”, dù biết nó không giải quyết được gì. Sau đó họ lại quay về công việc — đúng như cách người không nghiện vẫn làm, chỉ khác là không cần vòng lặp vô nghĩa ở giữa.

Khi còn nghiện, bạn hiếm khi quy trách nhiệm cho nguyên nhân thật. Mọi vấn đề đều bị coi là “bình thường”. Nhưng ngay khi bạn dừng lại, bất kỳ khó khăn nào cũng bị đổ lỗi cho việc đã dừng. Chỉ cần tin rằng mạng xã hội giúp bạn tập trung, thì nỗi lo mất nó cũng đủ để phá hỏng sự tập trung của bạn.

Chính sự nghi ngờ — chứ không phải một cơn thiếu thốn vật lý nào — mới là thứ gây rối. Hãy nhớ điều này: chỉ người nghiện mới phải chịu đựng những cơn vật vã đó. Người không sử dụng mạng xã hội vô thức không cần “cai”, vì họ chưa từng bị trói buộc ngay từ đầu.



Thư giãn

Hầu hết người nghiện sử dụng mạng xã hội vô thức đều tin rằng việc lướt feed giúp họ thư giãn. Không đúng. Việc liên tục mở app, kiểm tra thông báo, tìm “thứ gì đó hay ho hơn”, và đấu tranh nội tâm giữa “xem tiếp” hay “dừng lại” chắc chắn không phải là thư giãn.

Khi một ngày dài kết thúc, người không nghiện có thể ăn uống, nghỉ ngơi, và cảm thấy khép lại trọn vẹn. Người nghiện thì không. Trong họ vẫn còn một cơn đói khác âm ỉ: cơn đói kích thích. Họ tưởng rằng lướt mạng là phần thưởng xứng đáng sau mệt mỏi. Thực chất, đó chỉ là con tiểu quỷ dopamine đang đòi ăn.

Sự thật là: người nghiện sẽ không bao giờ thực sự thư giãn. Và nếu tiếp tục như vậy, cảm giác căng thẳng chỉ ngày càng nặng hơn. Một người từng nghiện chia sẻ:


“Tôi từng nghĩ mình là người có vấn đề, rằng bên trong tôi có gì đó lệch lạc. Giờ tôi hiểu: đúng là có ‘quỷ’, nhưng không phải bản chất tôi — mà là thói quen lướt vô thức đã tạo ra mọi rắc rối. Tôi cứ tưởng mình đang gánh áp lực cuộc sống, nhưng nhìn lại, tôi tự hỏi: mình căng thẳng vì cái gì? Tôi kiểm soát được mọi thứ, trừ mỗi cái điện thoại. Điều đau nhất là tôi không thể khiến con mình hiểu rằng: chính vì bị feed điều khiển nên tôi mới cáu kỉnh và khó chịu như vậy.”



Mỗi khi nghe người nghiện biện minh, thông điệp quen thuộc luôn là: “Nó giúp tôi thư giãn.” Hãy nhìn những câu chuyện rất thật: một người cha khóa cửa phòng, đeo tai nghe, lướt video hàng giờ, trong khi con cái ở phòng bên cạnh. Một người khác không chịu đi ngủ sớm, vì “còn phải xem nốt vài clip cho đã”.

Tại sao có người vẫn bồn chồn, khó chịu nếu không được “nạp feed”, ngay cả sau một ngày không quá căng thẳng? Có những người có công việc tốt, mối quan hệ ổn, nhưng lại mất hứng thú với đời sống thực vì mạng xã hội “dễ hơn”, “ít rủi ro hơn”, và luôn sẵn trong túi. Không cần nỗ lực, không bị từ chối, không phải hiện diện. Chỉ cần trượt ngón tay.

Vậy tại sao người không nghiện có thể thư giãn hoàn toàn, còn người nghiện chỉ cần không lướt một hai ngày đã thấy bất an? Hãy đọc những lời than thở của người “đang cố bỏ”, bạn sẽ thấy họ vật lộn ra sao — rõ ràng chẳng có gì thư giãn trong việc không được đụng đến “thú vui duy nhất” mà họ tin là phần thưởng của mình. Họ đã quên mất cảm giác thư thái thật sự là thế nào.

Lướt feed giống như cái bẫy ruồi của cây nắp ấm. Ban đầu tưởng là mật ngọt, đến khi nhận ra thì đã bị tiêu hóa từ lúc nào.



Năng lượng

Hầu hết người nghiện đều nhận ra tác động của sự mới lạ vô tận, của video ngắn, của thuật toán đối với sự chú ý và cảm xúc. Nhưng rất ít người nhận ra rằng sử dụng vô thức còn âm thầm bào mòn cả năng lượng sống của họ.

Đây là một cạm bẫy tinh vi. Tác động của nó diễn ra chậm, đều, khó nhận thấy, đến mức bạn coi trạng thái mệt mỏi, uể oải là bình thường. Nó giống như chế độ ăn kém lành mạnh: bạn nhìn người khác và tự hỏi sao họ có thể để bản thân xuống dốc như vậy, nhưng với chính mình thì không nhận ra — vì sự suy giảm diễn ra từng chút một.

Hãy tưởng tượng nếu chỉ sau một đêm, bạn thức dậy với cơ thể nặng nề, đầu óc mờ đục, thiếu sinh lực hoàn toàn. Bạn sẽ hoảng sợ. Nhưng nếu quá trình đó kéo dài nhiều năm, bạn gọi nó là “tuổi tác”, là “công việc”, là “cuộc sống hiện đại”. Mạng xã hội bị lôi kéo cũng vậy.

Nếu có thể đặt bạn vào hai trạng thái để so sánh trực tiếp — một là khi còn lướt vô thức, hai là sau vài tuần hoàn toàn thoát khỏi nó — thì chẳng cần lập luận gì thêm. Bạn sẽ không chỉ thấy mình nhiều năng lượng hơn, mà còn tỉnh táo hơn, tập trung hơn, và tự tin hơn. Câu hỏi cần đặt ra không phải là “lướt có giúp mình dễ chịu không?”, mà là: mình đã chìm xuống mức nào rồi mà coi tình trạng hiện tại là bình thường?

Thiếu năng lượng, mệt mỏi, uể oải thường bị đổ cho tuổi tác. Việc xung quanh ai cũng lờ đờ, dán mắt vào màn hình càng khiến điều đó được “bình thường hóa”. Niềm tin rằng năng lượng chỉ dành cho trẻ con, rằng hai mươi mấy tuổi đã là “già”, là một sản phẩm khác của sự tẩy não. Cùng với đó là sự chai lì dopamine khiến ta quên luôn thế nào là ăn uống, vận động, nghỉ ngơi đúng nghĩa.

Một thời gian ngắn sau khi thoát khỏi sử dụng vô thức, cảm giác lờ đờ sẽ biến mất. Lý do rất đơn giản: khi còn nghiện, bạn liên tục rút năng lượng từ hệ thần kinh mà không hề nạp lại, đồng thời làm rối loạn hệ limbic — trung tâm cảm xúc và động lực sống. Khác với nhiều thói quen khác, việc thoát khỏi lướt vô thức mang lại lợi ích gần như ngay lập tức. Việc dọn sạch những đường mòn dopamine cũ có thể cần thời gian, nhưng quá trình phục hồi nhẹ nhàng hơn rất nhiều so với con dốc trượt mà bạn đã lăn xuống trong nhiều năm.

Nếu bạn cố “gồng ý chí”, những lợi ích này dễ bị che khuất bởi cảm giác u ám do chính sự gồng đó tạo ra. Nhưng trực giác của bạn đã biết điều này là đúng. Bạn không cần được thuyết phục thêm. Bạn chỉ cần nhận ra rằng: năng lượng không biến mất — nó chỉ bị đánh cắp một cách hợp pháp, từng phút một, qua những lần lướt vô thức mà thôi.





Ta đang từ bỏ điều gì?

KHÔNG GÌ CẢ.

Sử dụng mạng xã hội vô thức khó thoát là vì ta tin rằng mình sẽ mất đi điều gì đó. Mất niềm vui. Mất cảm giác thư giãn. Mất một chỗ dựa tinh thần. Mất khả năng “giết thời gian”. Mất sự kết nối với thế giới. Nói ngắn gọn: ta sợ cuộc sống sẽ trở nên trống rỗng nếu không còn lướt feed, không còn phản xạ mở ứng dụng, không còn để thuật toán quyết định ta xem gì tiếp theo.

Đó chính là kết quả của sự tẩy não.

Sự tẩy não khiến ta tin rằng việc liên tục tiếp nhận kích thích từ mạng xã hội là một phần tự nhiên, thậm chí cần thiết, của đời sống hiện đại. Rằng nếu không còn “online”, ta sẽ tụt hậu, cô lập, kém thông tin, kém thú vị. Rằng những khoảnh khắc nghỉ ngơi sẽ không còn trọn vẹn nếu thiếu chiếc điện thoại trong tay.

Ta cần làm rõ một điều cốt lõi: sử dụng mạng xã hội vô thức tạo ra khoảng trống, chứ không hề lấp đầy khoảng trống nào cả.

Con người là một hệ thống nhận thức và cảm xúc được tinh chỉnh cực kỳ tinh vi. Dù bạn tin vào tiến hóa hay bất kỳ cách lý giải nào khác, thì cũng khó phủ nhận rằng não bộ con người không được thiết kế để tiếp nhận dòng kích thích vô tận, được tối ưu hóa để giật sự chú ý từng giây một. Nếu “tự nhiên” thực sự muốn chúng ta sống trong trạng thái liên tục bị kéo đi bởi thông báo, feed và thuật toán, thì nó đã xây dựng một hệ thống thần kinh hoàn toàn khác.

Thực tế là não bộ có các cơ chế cảnh báo rất rõ ràng. Khi bạn phớt lờ chúng — mệt mỏi, bồn chồn, khó tập trung, trống rỗng, cáu kỉnh — bạn sẽ phải trả giá.


Không có gì phải từ bỏ

Khi bạn loại bỏ được con tiểu quỷ — cảm giác thôi thúc phải mở ứng dụng, phải lướt tiếp, phải “xem thêm chút nữa” — và đồng thời trục xuất con đại quỷ — niềm tin sai rằng mạng xã hội bị lôi kéo mang lại giá trị — bạn sẽ không còn ham muốn lướt feed vô định nữa.

Vấn đề của nghiện mạng xã hội là phần lớn chúng ta chưa từng được dạy để hiểu đúng bản chất của nó. Nhiều biểu hiện rất rõ ràng lại bị gán cho những nguyên nhân mơ hồ: “thiếu động lực”, “stress công việc”, “tính cách dễ nghiện”, hay đơn giản là “thời đại bây giờ ai cũng thế”. Không phải người nghiện kém thông minh. Họ chỉ đang khổ sở khi không được nạp kích thích.

Họ bị kẹt trong một vòng luẩn quẩn quen thuộc:

- Không lướt thì thấy bứt rứt, trống rỗng, khó chịu.

- Lướt thì thấy tội lỗi, chán ghét bản thân, và mệt mỏi hơn.

Khi các dấu hiệu bắt đầu xuất hiện — mất tập trung, suy giảm năng lượng, khó ngủ, cảm giác thời gian bị đánh cắp — tâm trí họ cũng bị xé làm đôi: một phần muốn nhìn thẳng vào sự thật, phần còn lại chỉ muốn tiếp tục cuộn xuống để né tránh.

Hãy quan sát một người không thể ngồi yên vài phút mà không kiểm tra điện thoại. Khoảnh khắc họ tìm cớ để “xem nhanh một chút” chính là lúc cơn nghiện lộ rõ nhất. Họ không lướt vì thấy vui. Họ lướt vì khó chịu khi không lướt.

Mạng xã hội bị lôi kéo thường được quảng bá như công cụ kết nối, giải trí, cập nhật thông tin, thậm chí là nguồn cảm hứng. Nhưng tất cả những vai trò đó đều thuộc về sử dụng có chủ đích. Còn lướt feed vô tận, phản xạ theo thông báo, để thuật toán dẫn dắt — đó không phải là kết nối hay giải trí. Đó là sự lệ thuộc.

Bạn không chỉ không mất gì khi thoát khỏi sử dụng vô thức — bạn còn lấy lại rất nhiều thứ. Người nghiện thường chỉ nghĩ đến lợi ích về thời gian hay năng suất. Những điều đó là thật. Nhưng lợi ích lớn nhất nằm ở tầng sâu hơn:


	Cảm giác tự chủ trở lại.



	Sự yên tĩnh trong đầu.



	Không còn cảm giác bị kéo đi bởi một lực vô hình.



	Không còn sự khó chịu âm ỉ và tự khinh miệt vì “lại lướt quá đà”.





Trống rỗng

Hãy tưởng tượng thế này.

Bạn cảm thấy cổ họng khô rát. Bạn uống một loại nước có vị rất ngọt, và cảm giác khô rát biến mất ngay lập tức. Một lúc sau, cổ họng lại khô hơn. Bạn uống thêm. Lần nào cũng vậy: uống vào thì dễ chịu, nhưng sau đó tình trạng lại tệ hơn và quay lại nhanh hơn.

Dần dần, bạn không thể ra ngoài mà không mang theo chai nước đó. Bạn luôn lo lắng: nếu không có nó thì sao? Bạn bắt đầu tin rằng cổ họng mình có vấn đề nghiêm trọng, rằng mình cần loại nước này để sống bình thường.

Cho đến khi bạn phát hiện ra sự thật: chính thứ nước đó mới là nguyên nhân gây khô rát. Nó không chữa gì cả. Nó chỉ tạm thời che triệu chứng, đồng thời làm vấn đề trầm trọng hơn.

Lúc này, bạn có cần dùng ý chí để “cai” thứ nước đó không? Không. Khi bạn hiểu rõ nguyên nhân, cảm giác thèm sẽ tự tan biến. Dù cổ họng cần thời gian để hồi phục hoàn toàn, mỗi ngày không uống thứ nước ấy, bạn đều cảm thấy nhẹ nhõm hơn.

Đó chính là cơ chế của sử dụng mạng xã hội vô thức.

Nỗi đau ở đây không chỉ là mất thời gian. Đó là sự phân mảnh chú ý, cảm giác đầu óc luôn bị kéo căng, sự suy giảm khả năng tập trung, sự mệt mỏi tinh thần, cảm giác sống hời hợt, và nỗi bực bội âm thầm với chính mình vì đã để một cỗ máy vô tri điều khiển hành vi.

Chính nỗi đau này khiến ta không dám nhìn thẳng vào sự thật. Nó tạo ra hoảng loạn ngầm: phải lướt, phải kiểm tra, phải nạp thêm. Người không nghiện sẽ không bao giờ hiểu cảm giác đó.

Điều tồi tệ nhất không phải là việc lướt feed. Điều tồi tệ nhất là nỗi sợ: sợ bỏ lỡ, sợ trống rỗng, sợ không chịu nổi khi không còn kích thích. Và phần thưởng lớn nhất chính là được giải thoát khỏi nỗi sợ đó.

Nỗi sợ ấy bắt đầu từ những lần lướt vô thức đầu tiên, rồi lớn dần theo từng lần bạn để thuật toán thay bạn quyết định.

Vẫn có những người “nghiện hạnh phúc” — hoặc ít nhất là họ tự cho là vậy. Họ tiếp tục bám vào những lời ngụy biện quen thuộc để không phải đối diện với sự thật. Ngay cả khi đang bị rút cạn năng lượng sống, họ vẫn cố thuyết phục bản thân rằng: “Không có gì nghiêm trọng cả. Ai cũng như vậy mà.”





Thời gian

Thông thường, khi một người cố gắng dừng lại việc sử dụng mạng xã hội vô thức, lý do họ đưa ra thường xoay quanh năng suất, sức khỏe tinh thần, hoặc cảm giác xấu hổ khi nhận ra mình “nghiện điện thoại”. Nhưng đó chỉ là bề mặt. Một phần cốt lõi của quá trình tẩy não nằm ở chỗ này: sự nô dịch tuyệt đối mà nó tạo ra.

Con người đã phải trả giá rất đắt để thoát khỏi các hình thức nô lệ bên ngoài. Thế nhưng ở đây, người nghiện lại tự nguyện trao quyền kiểm soát sự chú ý, thời gian và trạng thái tinh thần của mình cho một hệ thống được thiết kế để lôi kéo. Trớ trêu ở chỗ, trong những lúc được lướt feed thỏa thích, họ lại thầm ước mình chưa từng dính vào nó. Chỉ khi cố gắng dừng lại — hoặc bị buộc phải dừng — việc lướt vô thức mới bỗng trở nên “quý giá”.

Cần phải nhấn mạnh, và nhấn mạnh nhiều lần: sự tẩy não chính là yếu tố khiến việc thoát khỏi sử dụng mạng xã hội vô thức trở nên khó khăn. Vì vậy, càng tháo gỡ những niềm tin sai lầm này sớm bao nhiêu, con đường thoát ra càng nhẹ nhàng bấy nhiêu.

Những người sử dụng mạng xã hội trong thời gian dài nhưng không tin rằng nó ảnh hưởng đến họ — không thấy rõ sự suy giảm tập trung, không nhận ra sự mệt mỏi tinh thần, không cảm thấy giằng xé nội tâm — thường là những người còn trẻ, ít trách nhiệm, hoặc có đời sống xã hội chưa đòi hỏi nhiều sự hiện diện thực sự. Họ không nhận được phản hồi rõ ràng từ chính mình, hoặc vì cơ thể còn đủ “dự trữ”, hoặc vì các hệ quả xảy ra quá rải rác để họ nhận diện.

Với nhóm này, nói về sức khỏe tinh thần hay đạo đức số thường không hiệu quả. Một câu hỏi khác trực diện hơn là:

“Bạn có bao giờ nghĩ đến lượng thời gian mình đã dành cho việc lướt feed vô thức chưa?”

Thông thường, khi nhắc đến năng suất hay sự phụ thuộc, họ sẽ biện minh. Nhưng khi nhắc đến thời gian — thứ tài sản mà ai cũng đang thiếu — nhiều người bắt đầu dao động. Họ có thể nói: “Không sao cả. Mỗi ngày chỉ một chút thôi. Đó là cách tôi thư giãn.”

Bạn có thể chỉ ra một cách đơn giản:

“Giả sử bạn dành trung bình nửa tiếng mỗi ngày cho việc lướt vô thức — tính cả thời gian mất tập trung và mệt mỏi sau đó — thì cứ mỗi hai tuần bạn đã đánh mất gần như một ngày làm việc trọn vẹn. Và đó là con số khiêm tốn. Bạn đã bao giờ tự hỏi, nếu cứ tiếp tục như vậy trong suốt cuộc đời, bạn sẽ đánh mất bao nhiêu thời gian chưa? Trong khoảng thời gian đó, bạn sẽ làm gì? Xây dựng kỹ năng, mối quan hệ thật, hay sự nghiệp? Không, thuật toán sẽ không quan tâm đến bạn vì bạn đã dành nhiều giờ cho nó. Bạn chỉ đang tiêu hao thời gian sống để duy trì một vòng lặp không mang lại giá trị thực.”

Hầu hết người nghiện đều không tin rằng mình sẽ “gắn bó” với việc lướt feed vô thức cả đời. Đôi khi, họ thử nhẩm xem một tuần đã mất bao nhiêu thời gian — và chỉ vậy thôi cũng đủ khiến họ giật mình. Ít hơn nữa là những người dám nhìn con số của một năm. Còn cả đời người? Gần như không ai muốn nghĩ tới.

Hãy tự hỏi: tại sao lại có sự thờ ơ này? Vì sao trong những quyết định khác của cuộc sống, bạn cân nhắc từng chi tiết nhỏ, nhưng lại làm ngơ trước cái giá khổng lồ mà mình đang trả bằng thời gian sống?

Trong mọi lĩnh vực khác, quyết định của bạn là kết quả của việc cân nhắc lợi và hại. Có thể bạn sai, nhưng đó là một sai lầm có logic. Riêng với việc sử dụng mạng xã hội vô thức, bất cứ khi nào bạn thực sự cân nhắc, câu trả lời luôn rất rõ ràng: “DỪNG LẠI.”

Vậy tại sao bạn vẫn tiếp tục? Không phải vì bạn muốn. Mà vì bạn không thể dừng. Bạn bị buộc phải tiếp tục, bằng cách tự thuyết phục mình rằng “chưa nghiêm trọng”, rằng “ai cũng vậy”, rằng “chỉ thêm vài phút nữa thôi”.

Người nghiện cần hiểu rằng tình hình sẽ chỉ tệ hơn theo thời gian. Ngày càng nhiều người nói về tác động của việc bị chiếm đoạt sự chú ý. Ngày càng khó che giấu những khoảng thời gian “rảnh rỗi” lướt vô thức. Người xung quanh sẽ nhận ra sự vắng mặt tinh thần của bạn — dù bạn có mặt về thể xác. Và khi đã mệt mỏi, kiệt quệ, bạn lại càng muốn trốn tránh bằng cách… lướt tiếp.

Điều nghịch lý là nhiều người sẵn sàng chi tiền, chi công sức để cải thiện cơ thể, tinh thần, hay hiệu suất làm việc, nhưng lại không nhận ra rằng chỉ cần loại bỏ một hành vi đang phá hoại các cơ chế tự nhiên của não bộ, họ đã có thể thu được lợi ích lớn hơn rất nhiều.

Lý do rất đơn giản: họ vẫn đang suy nghĩ như một người nghiện.

Hãy nhìn thẳng vào sự thật. Sử dụng mạng xã hội vô thức là một chuỗi phản ứng tự duy trì. Nếu bạn không phá vỡ vòng lặp đó, nó sẽ tiếp tục chiếm đoạt thời gian của bạn cho đến hết đời. Hãy thử ước tính lượng thời gian bạn nghĩ mình sẽ còn dành cho việc lướt vô thức trong phần đời còn lại. Con số có thể khác nhau ở mỗi người, nhưng có một điểm chung: nó là một con số rất lớn.

Nếu điều này vẫn khó chấp nhận, thì đó không phải vì nó phức tạp, mà vì bạn đang tự bịp mình. Chỉ cần nghĩ đơn giản: bạn đã có thể tiết kiệm được bao nhiêu thời gian nếu ngay từ đầu bạn không rơi vào cái bẫy này?

Thoát ra không phải là một hành động anh hùng, cũng không phải một cuộc chiến ý chí. Nó chỉ là việc không tiếp tục làm điều mà bạn đã thấy rõ là vô ích và gây hại. Toàn bộ cái bẫy nằm ở suy nghĩ “chỉ thêm một chút nữa”. Cái giá bạn phải trả cho suy nghĩ đó luôn luôn cao hơn bạn tưởng.




Sức khỏe

Người nghiện sử dụng mạng xã hội vô thức thường không nhận thức rõ các vấn đề về sức khỏe — đặc biệt là người trẻ và còn độc thân. Nhiều người tự trấn an rằng họ sẵn sàng chấp nhận hậu quả. Nếu điện thoại của bạn phát ra cảnh báo mỗi khi bạn mở feed vô thức và nói rằng: “Đến lúc này bạn vẫn an toàn, nhưng nếu tiếp tục thêm một phút nữa, hệ thần kinh chú ý của bạn sẽ bị tổn hại nghiêm trọng”, bạn có tiếp tục không? Nếu còn do dự về câu trả lời, hãy thử đứng sát mép vực, nhắm mắt, và tưởng tượng bạn phải chọn giữa việc lùi lại hay bước tiếp.

Ai cũng biết mình sẽ chọn gì. Nhưng nếu bạn cứ trốn tránh thực tại và hy vọng rằng một ngày nào đó bạn thức dậy và tự nhiên không còn muốn lướt vô thức nữa, thì sẽ chẳng có gì thay đổi. Người nghiện không thể cho phép mình nghĩ nghiêm túc về rủi ro sức khỏe, bởi nếu làm vậy, cái gọi là “niềm vui” sẽ lập tức tan biến. Trớ trêu thay, chỉ những người không bị lôi kéo mới đủ tỉnh táo để đọc và hiểu các phân tích về sự hủy hoại hệ chú ý và điều hòa cảm xúc của não bộ.

Con người rất cẩn thận để không băng qua đường khi xe buýt đang lao tới, dù xác suất tai nạn chỉ là một phần nghìn. Nhưng cùng lúc đó, họ lại thản nhiên chấp nhận nguy cơ bị bào mòn khả năng tập trung, trí nhớ làm việc và ổn định cảm xúc — một nguy cơ gần như chắc chắn khi sử dụng mạng xã hội vô thức kéo dài. Đó chính là sức mạnh của sự tẩy não. Feed vô tận giống như sói đội lốt cừu. Nếu nghe thấy một trục trặc nhỏ trên máy bay, chúng ta sẽ không dám bước lên dù rủi ro chỉ là một phần triệu. Vậy tại sao lại chấp nhận rủi ro gần như chắc chắn đối với não bộ của mình? Người nghiện được gì từ sự đánh đổi này? Không gì cả.

Một hiểu lầm phổ biến khác liên quan đến căng thẳng và trầm uất. Nhiều người trẻ không mấy lo lắng về sức khỏe tinh thần của mình vì họ chưa từng cảm thấy u uất hay cáu kỉnh sau khi lướt feed. Cần làm rõ: căng thẳng hay trầm cảm không phải nguyên nhân, mà là triệu chứng. Ở người trẻ, hệ thống phần thưởng còn đủ “dư địa” để bơm dopamine tạm thời che lấp hậu quả. Nhưng khi tuổi tác tăng lên, hoặc khi cuộc sống đặt ra áp lực thật, nguồn dự trữ này không còn chịu nổi. Khi đó, các triệu chứng bộc lộ rõ ràng và dữ dội hơn.

Khi người lớn tuổi hơn cảm thấy mệt mỏi, bồn chồn, khó tập trung hay trầm uất, đó là dấu hiệu cơ thể đang cố tự bảo vệ hệ thần kinh khỏi tình trạng quá tải kích thích — bằng cách giảm độ nhạy của các thụ thể. Đồng thời, những thay đổi thần kinh khác hình thành, khiến họ mắc kẹt sâu hơn trong vòng lặp lôi kéo.

Hãy nghĩ đơn giản thế này: mua một chiếc xe tốt rồi cất trong kho cho rỉ sét dần là một hành động ngớ ngẩn. Sớm muộn nó cũng thành đống sắt vụn. Nhưng đó mới chỉ là tiền. Còn cơ thể và não bộ của bạn là phương tiện duy nhất đưa bạn đi suốt cuộc đời. Ai cũng nói sức khỏe là tài sản lớn nhất — hãy hỏi bất kỳ người giàu nào đang mang bệnh. Phần lớn chúng ta đều từng cầu nguyện để được khỏe lại sau một lần ốm nặng hay tai nạn. Việc sử dụng mạng xã hội vô thức cũng giống như để cho phương tiện ấy rỉ sét từng ngày, mà vẫn tự nhủ rằng “không sao”.

Bạn không cần tiếp tục như vậy. Hãy nhớ: việc lướt vô thức không mang lại lợi ích thực nào. Chỉ cần tự hỏi: nếu bạn biết chắc rằng lần lướt tiếp theo sẽ làm bạn mất thêm khả năng hiện diện với người thân, giảm thêm sự tập trung trong công việc mà bạn coi trọng, thì bạn có còn muốn tiếp tục không? Hãy hỏi những người đã rơi vào tình trạng đó. Không ai nghĩ chuyện ấy sẽ xảy đến với mình. Và điều tệ nhất không phải là sự suy giảm, mà là ý thức rằng mình đã tự tay gây ra nó.

Đừng tự lừa dối nữa. Giờ bạn đã hiểu mình đã bị lôi kéo như thế nào, và đây là cơ hội của bạn. Sử dụng mạng xã hội vô thức là một phản ứng dây chuyền. Nếu bạn tiếp tục, nó sẽ dẫn bạn đến lần tiếp theo, rồi lần tiếp theo nữa. Nếu bạn đã thấy rõ sự thật, những phần tiếp theo sẽ không gây khó hiểu. Nếu chưa, hãy tạm gác lại và quay lại sau khi đã nhìn trọn vẹn bức tranh.

Có rất nhiều phân tích cho thấy tác động tiêu cực của việc bị chiếm đoạt sự chú ý đối với sức khỏe tinh thần. Vấn đề là: chừng nào còn bị lôi kéo, người ta không muốn biết. Các diễn đàn và lời khuyên trở nên vô nghĩa, vì sự lôi kéo đã khiến người nghiện mù lòa. Nếu vô tình đọc được, phản xạ đầu tiên của họ là… mở feed. Họ có xu hướng coi hạnh phúc, căng thẳng và rủi ro tinh thần như một trò may rủi.

Hãy nhớ: điều đó đã và đang xảy ra với bạn rồi. Mỗi lần bạn mở feed vô thức, bạn kích hoạt một đợt phóng thích dopamine. Các “đường trượt” thần kinh đã được bôi trơn; não bạn đi theo lối mòn quen thuộc. Vì đây không phải lần đầu, các thụ thể giảm nhạy, và cảm giác thỏa mãn yếu đi. Hệ thống lôi kéo lợi dụng sự giảm này để đẩy bạn sang nội dung mới hơn, gây sốc hơn, cá nhân hóa hơn — nhằm bơm nhiều dopamine hơn. Càng mới lạ, càng nhiều kích thích, và bạn càng bị thúc ép tiếp tục.

Trong suốt quá trình đó, các thụ thể liên tục nhận tín hiệu để giảm hoạt động nhằm đối phó với quá tải. Việc “xem thêm một chút” chỉ làm trầm trọng thêm tình trạng này và tạo ra các triệu chứng thiếu hụt khi dừng lại. Bạn có thể phủ nhận, vì sự thôi thúc tìm “liều” tiếp theo không đi kèm cơn đau thể xác rõ ràng. Nhiều người sợ những hệ quả lâu dài như suy giảm chú ý hay trầm cảm, và chính nỗi sợ này khiến họ tránh nghĩ đến nó, thay vào đó tập trung vào nỗi sợ phải dứt bỏ ngay bây giờ. Không phải vì nỗi sợ kia nhỏ hơn, mà vì dứt bỏ là quyết định phải thực hiện tức thì. Vậy thì tại sao phải nghĩ đến điều tiêu cực xa xôi?

Chúng ta thường tưởng tượng sự giằng co như thế này: một bên là nỗi sợ — “Nó không lành mạnh, gây nghiện, phá tập trung.” Bên kia là những điều được gán nhãn tích cực — “Nó giúp tôi thư giãn, kết nối, cập nhật.” Nhưng ta quên rằng bên “tích cực” ấy cũng là nỗi sợ. Không phải vì ta thực sự thích bị lôi kéo, mà vì ta khổ sở khi thiếu nó.

Hãy hình dung một người lệ thuộc vào một chất gây nghiện: nỗi đau khủng khiếp khi thiếu chất khiến họ cảm thấy “nhẹ nhõm” khi được dùng lại. Người ngoài nhìn vào sẽ không nhầm lẫn cảm giác chấm dứt cơn thiếu với niềm vui thực sự. Người không nghiện không phải chịu đựng cơn hoảng loạn đó — và chính chất gây nghiện là nguyên nhân, không phải giải pháp. Với mạng xã hội bị lôi kéo, cơ chế cũng vậy.

Tương tự như vậy, những người không nghiện sử dụng mạng xã hội vô thức không phải chịu đựng cảm giác bồn chồn, trống rỗng hay hoảng loạn khi không cầm điện thoại trên tay. Và việc lướt feed, xem video vô tận không hề làm giảm cảm giác thiếu thốn đó; chính nó là nguyên nhân tạo ra cảm giác thiếu thốn ngay từ đầu.

Nỗi sợ về những hậu quả của việc nghiện mạng xã hội không giúp người nghiện thoát ra. Họ coi việc gánh chịu hậu quả như một trò may rủi: trúng thì “cũng chưa sao”, trượt thì “tự chịu”. Nếu bạn biết rủi ro và sẵn sàng chấp nhận, thì liên quan gì đến người khác? Hãy xem một số câu bao biện quen thuộc:

“Đằng nào cũng già, cũng kém tập trung, cũng mất trí nhớ thôi.” Đúng. Nhưng vấn đề không phải là tuổi tác hay trí nhớ. Chúng ta đang nói về sự nô lệ. Ngay cả nếu lập luận đó đúng, liệu đó có phải là lý do hợp lý để bạn chủ động làm suy thoái khả năng chú ý, cảm xúc và tư duy của chính mình?

“Chất lượng cuộc sống quan trọng hơn là sống lâu.” Hoàn toàn đúng. Vậy bạn đang nói rằng chất lượng cuộc sống của một người nghiện lướt feed cao hơn những người không nghiện? Một cuộc sống bị xé vụn bởi thông báo, chú ý phân mảnh, luôn trong trạng thái mệt mỏi tinh thần và tự khinh bỉ vì lại mất hàng giờ vô thức—đó là “chất lượng” sao?

“Tôi độc thân, chưa vướng bận gia đình, lướt cho vui thì có gì sai?” Kể cả như vậy, liệu đó có phải là lý do hợp lý để chơi đùa với các cơ chế kiểm soát xung động thần kinh của bạn? Việc kích thích siêu thường từ feed và video ngắn khiến các mạch tưởng thưởng bị “tắc nghẽn”, làm chúng kém nhạy trước những niềm vui và căng thẳng bình thường của đời sống. Mạng xã hội bị lôi kéo đã thay thế sự tò mò tự nhiên, sự nghỉ ngơi thật và tương tác người-thật–việc-thật, giống như đồ ăn vặt siêu ngọt thay thế bữa ăn thật.

Cộng đồng y tế chính thống hiếm khi gắn thẳng những rối loạn chú ý, lo âu hay trầm uất nhẹ với mạng xã hội. Không ai tự nhận mình “mất khả năng tập trung”, “mất động lực sống”, hay “cạn kiệt cảm xúc” trước mặt người khác. Nhưng nếu họ không thực sự thấy có vấn đề, tại sao họ lại tìm cách né tránh sự im lặng, né tránh việc ở một mình với suy nghĩ của chính họ?

Cuốn sách này không giúp bạn “dùng mạng xã hội tốt hơn”. Nó giúp bạn loại bỏ hoàn toàn việc sử dụng vô thức và trở thành một người không còn nghiện. Khi đó, sử dụng có chủ đích tồn tại một cách tự nhiên, không cần kiểm soát. Bạn không cần feed vô tận để “giải trí”, cũng như bạn không cần thông báo để “kết nối”. Sự hiện diện thật, sự tập trung trọn vẹn, và những khoảng nghỉ thực sự đã quá đủ.

Giống như sau một cơn đói kéo dài, một bữa ăn đơn giản nhưng đầy đủ dinh dưỡng đem lại sự thỏa mãn thật; bạn không còn cần đến những viên kẹo màu sắc rực rỡ chứa toàn đường tinh luyện. Đó không phải là đạo đức hay ý chí; đó là quy luật sinh học. Khi bạn liên tục đập búa vào hệ chú ý của mình, việc nó đau và suy yếu là điều hiển nhiên. Căng thẳng do mạng xã hội bị lôi kéo gây ra lan sang các khía cạnh khác của cuộc sống, khiến người nghiện tìm đến thêm các kích thích khác để “bù đắp”: video nhiều hơn, nội dung mạnh hơn, thời gian dài hơn—và trong những trường hợp nặng, là cảm giác vô nghĩa và tuyệt vọng.

Người nghiện cũng có ảo tưởng rằng tác hại của mạng xã hội đang bị phóng đại. Thực tế ngược lại. Sự suy giảm khả năng tập trung, gia tăng lo âu nền, giảm chất lượng mối quan hệ và cảm giác kiệt quệ tinh thần không phải ngoại lệ, mà là hệ quả phổ biến. Bao nhiêu mối quan hệ rạn nứt vì mỗi người sống trong feed của mình? Khó mà đếm được, nhưng ai cũng thấy con số đó tăng lên nhanh chóng.

Có vô số ví dụ văn hóa đại chúng về việc con người kỳ vọng đời thực phải vận hành như nội dung trên màn hình. Khi nghiện, bạn bắt đầu chiếu những ảo tưởng được thuật toán nuôi dưỡng lên người thật và đời thật. Việc cố gắng chống lại những xung động và so sánh đó tiêu hao nghiêm trọng năng lượng tinh thần.

Sự tẩy não khiến chúng ta suy nghĩ như một người rơi từ tòa nhà trăm tầng: khi lướt qua tầng năm mươi, anh ta hét lên, “Vẫn ổn mà.” Chúng ta nghĩ rằng vì đến giờ chưa “toang”, nên thêm một lần lướt nữa cũng chẳng sao. Hãy nhìn đúng bản chất: đây không phải là những lần rời rạc, mà là một chuỗi liên tục kéo dài cả đời. Mỗi lần lướt lại củng cố cơn thèm và dẫn đến lần tiếp theo. Khi bạn bắt đầu chuỗi này, bạn đang đặt một quả bom dưới chân mình—chỉ là bạn không biết khi nào nó nổ. Mỗi lần bạn gục ngã sau một phiên lướt vô thức, thời gian đếm ngược lại rút ngắn. LÀM SAO BẠN BIẾT ĐƯỢC LẦN TIẾP THEO KHÔNG PHẢI LÀ LẦN NỔ?


9.1 Bóng đen vô hình

Người nghiện thấy khó tin rằng chính mạng xã hội bị lôi kéo tạo ra cảm giác bất an khi đêm xuống, khi một mình, hay sau một ngày nhiều vấn đề. Nhưng chính nó đã gieo cảm giác ấy—một cảm giác mà những người không nghiện không hề trải qua.

Một trong những niềm vui lớn nhất khi chấm dứt việc sử dụng vô thức là tự do khỏi những bóng đen vô hình trong tâm trí. Ai nghiện cũng biết—dù không nói ra—rằng việc phớt lờ tác hại là ngu ngốc. Điều đó diễn ra tự động, nhưng những bóng đen vẫn ẩn trong tiềm thức. Khi nghiện biến mất, bạn nhận ra mình đã thoát khỏi sự lãng phí thời gian vô lý, khỏi trạng thái đờ đẫn khi dán mắt vào màn hình và gọi đó là “nghỉ ngơi”.

Các chương trước đã trình bày đầy đủ những lợi ích của việc không còn sử dụng mạng xã hội vô thức. Để công bằng và toàn diện, chương tiếp theo sẽ liệt kê những “lợi ích” của việc tiếp tục nghiện—để bạn tự mình thấy rõ chúng đáng giá đến mức nào.





Những lợi ích khi trở thành một con nghiện mạng xã hội




Phương pháp ý chí

Hầu hết sách vở, hội nhóm và diễn đàn về “cai mạng xã hội” đều bắt đầu bằng cách nhấn mạnh mức độ khó khăn của quá trình này, mô tả nó như một cuộc chiến kéo dài, gian nan và đầy đau đớn. Nhưng sự thật đơn giản là: việc chấm dứt sử dụng mạng xã hội vô thức là vô cùng dễ dàng.

Tất cả những gì bạn cần làm là không sử dụng nó nữa. Không ai ép bạn lướt feed, không ai bắt bạn phải phản xạ theo thông báo. Và không giống như thức ăn hay nước uống, việc lướt vô thức không cần thiết cho sự sống. Vậy tại sao nó lại có vẻ khó đến vậy? Thực tế, nó không hề khó. Chính người nghiện làm cho nó khó bằng cách tiếp cận sai lầm: dùng ý chí, dùng “kỷ luật”, và quan trọng nhất là tin rằng mình đang hy sinh một thứ gì đó có giá trị.

Không ai quyết định trở thành con nghiện. Chúng ta chỉ “thử” mở một ứng dụng, xem vài video, lướt vài bài đăng. Vì phần lớn nội dung đều nhạt nhẽo, vô nghĩa — ngoại trừ một số khoảnh khắc hiếm hoi gây kích thích — nên ta tự trấn an rằng mình hoàn toàn kiểm soát được, có thể dừng lại bất cứ lúc nào. Ban đầu, việc sử dụng chỉ diễn ra khi rảnh, khi chờ đợi, hoặc trong những “dịp đặc biệt”. Nhưng một cách âm thầm, tần suất tăng dần. Việc mở ứng dụng không còn là hành động có chủ đích mà trở thành phản xạ. Mạng xã hội bị lôi kéo len lỏi và chiếm chỗ trong đời sống thường ngày.

Cùng lúc đó, một niềm tin sai lầm hình thành: rằng ta có quyền được giải trí, được xả stress, được “kết nối” thông qua feed vô tận. Ta dần mất khả năng nhận ra rằng việc xem đi xem lại những dạng nội dung quen thuộc không còn đem lại khoái cảm như ban đầu. Để tìm lại cảm giác ấy, ta cần nội dung mới hơn, nhanh hơn, gây sốc hơn. Và rồi, sau một thời gian, chính người nghiện cũng buộc phải thừa nhận: việc lướt feed không giúp thư giãn, không giúp kết nối, cũng không giúp cuộc sống dễ chịu hơn. Nhưng dù vậy, họ vẫn tin rằng không thể đối diện với cuộc sống bình thường nếu thiếu nó.

Phải mất rất lâu người ta mới nhận ra mình đã nghiện, bởi có một ảo tưởng then chốt: người nghiện sử dụng vì họ thích, chứ không phải vì họ cần. Khi họ không còn “thích” nữa — điều chỉ được che giấu nhờ sự mới lạ và leo thang kích thích — họ lại tin rằng mình có thể dừng bất cứ lúc nào. Đây là cái bẫy tự tin cổ điển: “Tôi không còn thấy hay nữa, nên tôi có thể bỏ khi nào cũng được.” Chỉ có điều, bạn chẳng bao giờ muốn bỏ.

Ý định dừng lại thường xuất hiện khá sớm. Ví dụ khi bạn nhận ra mình không còn tập trung được vào công việc, không còn kiên nhẫn trong các mối quan hệ, hay cảm thấy đầu óc luôn mệt mỏi. Một lý do phổ biến khác là khi các vấn đề tâm lý nhẹ nhưng dai dẳng bắt đầu lộ rõ.

Dù động lực ban đầu là gì, người nghiện thường chỉ hành động khi bị dồn vào một tình huống căng thẳng. Và ngay khi họ “ngừng lướt”, con tiểu quỷ bên trong bắt đầu gào lên. Bộ não quen với dopamine nhanh cần một liều kích thích. Người nghiện bắt đầu tìm “cứu cánh”: ứng dụng khác, nội dung khác, hoặc quay lại chính thứ họ đang cố tránh — mạng xã hội — vốn luôn sẵn sàng, luôn mở, luôn chỉ cách một cú chạm. Không còn là thứ phải tìm kiếm hay che giấu; nó ở ngay trong túi bạn, mọi lúc, mọi nơi. Nếu có người khác ở bên cạnh, sự kiềm chế bắt buộc chỉ khiến cơn giằng xé nội tâm dữ dội hơn.

Nếu trong giai đoạn này, người nghiện đọc được các nghiên cứu, lời cảnh báo, hay câu chuyện từ những người cùng cảnh ngộ, một cuộc giằng co sẽ nổ ra trong đầu. Một bên là thôi thúc, một bên là nỗi sợ. Họ mất đi “công cụ xả stress” quen thuộc và phải chịu một cú sốc ba tầng: căng thẳng, thèm muốn và cảm giác mất mát. Kết cục quen thuộc là sự thỏa hiệp: “Mình sẽ giảm bớt”, “Có lẽ mình chọn sai thời điểm”, “Đợi khi nào cuộc sống đỡ áp lực hơn đã”.

Trớ trêu thay, khi áp lực tạm lắng, động lực dừng lại cũng biến mất. Quyết định tiếp tục bị trì hoãn cho đến đợt căng thẳng kế tiếp.

Sự thật là không bao giờ có thời điểm thích hợp. Cuộc sống luôn có áp lực. Trách nhiệm thay đổi, nhưng không giảm. Và đối với người nghiện, cuộc sống không bao giờ bớt căng thẳng, bởi chính việc sử dụng vô thức là nguồn gốc của căng thẳng. Nghiện càng leo thang, sự đau khổ càng lớn, và ảo tưởng về sự phụ thuộc càng ăn sâu.

Niềm tin rằng cuộc sống ngày càng khắc nghiệt và mạng xã hội giúp “chịu đựng” chỉ là một ảo tưởng khác. Sau vài thất bại, người nghiện tự an ủi bằng hy vọng rằng một ngày nào đó họ sẽ thức dậy và tự nhiên không còn muốn lướt nữa. Niềm tin này được nuôi dưỡng bởi những câu chuyện kiểu: “Rồi đến lúc tôi kiệt sức quá nên chẳng còn muốn mở app nữa.”

Đừng tự lừa mình. Khi xem kỹ, những câu chuyện ấy không hề “tự nhiên”. Thường là đã có một cú sốc: bị phát hiện, bị ảnh hưởng công việc nghiêm trọng, hoặc chạm đáy về tinh thần. Người nghiện dùng sự cố đó làm bàn đạp rồi kể lại như một sự tỉnh ngộ bất ngờ. “Tôi là kiểu người như vậy.” Không. Nó sẽ không xảy ra trừ khi bạn khiến nó xảy ra.

Hãy nhìn thẳng vào lý do vì sao phương pháp ý chí làm mọi thứ khó hơn. Trong phần lớn cuộc đời, chúng ta tự nhủ: “Ngày mai tôi sẽ dừng.” Rồi một sự kiện nào đó khơi dậy quyết tâm: mệt mỏi, tự phân tích, hay nhận ra rằng mình thực sự không thích lướt feed. Ta bắt đầu cân đo lợi–hại. Nhưng vì không hiểu bản chất của nghiện hành vi, sự đánh giá đó luôn sai lệch.

Khi nhìn một cách tỉnh táo, kết luận luôn giống nhau: đừng sử dụng vô thức nữa. Nếu bạn liệt kê lợi ích của việc chấm dứt và so sánh với “lợi ích” của việc tiếp tục nghiện, cán cân sẽ nghiêng tuyệt đối về một phía. Bạn gần như không mất gì, và cái được thì vượt xa cái “mất” tưởng tượng. Nhưng vì tin rằng mình đang hy sinh, người nghiện vấp ngã. Họ tin rằng feed giúp họ vượt qua thăng trầm, trong khi chính feed tạo ra thăng trầm.

Sự tẩy não xã hội — “ai cũng dùng”, “không dùng thì tụt hậu” — kết hợp với sự tẩy não của chính cơn nghiện và nỗi sợ bị phóng đại về “từ bỏ khó thế nào”, tạo thành một vòng khóa kín.

Người nghiện nghe những câu chuyện về việc vật lộn hàng tháng trời, vẫn thèm khát, vẫn “nhớ feed”. Họ nghe những câu chuyện kinh dị về tái nghiện sau nhiều năm chỉ vì “xem lại một chút”. Họ có thể biết người thật như vậy, hoặc chính họ đã từng trải qua giai đoạn suy kiệt tinh thần mà vẫn không dứt ra được.

Vì thế, họ không bắt đầu với cảm giác nhẹ nhõm “tôi không còn cần thứ này nữa”, mà với tâm thế u ám, như đang leo một ngọn núi bất khả thi. Họ tin rằng một khi con tiểu quỷ kéo họ lại, họ sẽ phải sống chung với nó cả đời. Nhiều người còn “thông báo trước” với người thân: “Tôi đang cố bỏ, nên có thể sẽ cáu kỉnh một thời gian.” Phần lớn những nỗ lực ấy thất bại trước khi bắt đầu.

Giả sử một người đã ngừng sử dụng mạng xã hội vô thức được vài ngày. Họ bắt đầu cảm thấy đầu óc nhẹ hơn, khả năng tập trung dần quay lại. Họ không còn vô thức mở feed mỗi lúc trống trải, và vì thế những kích thích bình thường của cuộc sống — một cuộc trò chuyện, một công việc trọn vẹn, một khoảnh khắc yên tĩnh — lại bắt đầu có tác động. Những lý do khiến họ quyết định dừng lại lúc ban đầu nhanh chóng mờ dần, giống như việc chứng kiến một tai nạn giao thông nghiêm trọng: nó khiến bạn chậm lại một thời gian, nhưng lần sau khi trễ giờ, bạn lại đạp ga mạnh hơn.

Ở phía bên kia, con tiểu quỷ vẫn chưa nhận được “liều” của nó. Không có đau đớn thể xác. Nếu cảm giác đó giống như bị cảm lạnh, bạn đã bỏ qua từ lâu. Điều duy nhất người nghiện cảm nhận được là một ham muốn mơ hồ: mở điện thoại, lướt một chút. Con tiểu quỷ biết điều này, nên nó gọi thêm con đại quỷ của sự tẩy não. Người vừa mới liệt kê hàng loạt lý do để dừng lại vài giờ hay vài ngày trước, giờ đây bắt đầu tuyệt vọng tìm bất kỳ lý do nào để quay lại sử dụng. Những câu biện hộ quen thuộc xuất hiện:


	“Cuộc sống ngắn lắm. Ngày mai có thể có chuyện gì xảy ra thì sao? Giờ cái gì chả gây nghiện.”

	“Mình dừng không đúng thời điểm.”

	“Để sau kỳ này, sau dự án này, sau giai đoạn căng thẳng này.”

	“Không lướt thì không tập trung nổi, đầu óc cứ bứt rứt.”

	“Chẳng ai quan tâm mình cả. Mạng xã hội là thứ duy nhất ở đó.”

	“Không thể sống thiếu kết nối.” (Một dạng tẩy não khác, do không phân biệt giữa kết nối thực và kích thích giả lập.)

	“Não tôi đã bị ‘lập trình’, các đường mòn thần kinh này không thể xóa được.”



Ở giai đoạn này, nhiều người đầu hàng. Họ mở ứng dụng. Sự giằng xé nội tâm đạt đỉnh. Một mặt, họ cảm thấy nhẹ nhõm vì cơn thèm đã được dập tắt; con tiểu quỷ có liều của nó. Mặt khác, lần “quay lại” này hoàn toàn không dễ chịu, thậm chí tệ hại, và họ không hiểu tại sao mình lại làm thế. Nhưng vấn đề không nằm ở việc thiếu ý chí. Thực chất, họ chỉ thay đổi quyết định, dựa trên “thông tin mới nhất” mà não họ cung cấp: cơn thèm này phải được giải quyết ngay.

“Khỏe mạnh hay thành công thì có ích gì nếu sống trong bứt rứt?”

Lập luận này nghe có vẻ hợp lý. Quả thật, sống ngắn mà vui vẫn hơn sống dài trong khổ sở. Nhưng điều đó không đúng với người không nghiện. Cuộc sống của họ dễ chịu hơn rất nhiều. Sự khổ sở mà người nghiện đang chịu không phải do “thiếu mạng xã hội”, mà do cuộc giằng co tinh thần gây ra bởi nghi ngờ và không chắc chắn. Ngay từ đầu, vì tin rằng mình đang “hy sinh”, họ cảm thấy thiếu thốn. Và thiếu thốn chính là một dạng căng thẳng.

Một thời điểm căng thẳng điển hình là khi não thì thầm: “xem một chút thôi”. Vì đã quyết định dừng, họ không làm theo, và điều đó khiến họ càng khó chịu hơn. Ngòi nổ lại được châm. Một yếu tố khác khiến phương pháp ý chí thất bại là chờ đợi một điều gì đó xảy ra. Nếu mục tiêu là vượt qua một kỳ thi, thì khi thi xong, mục tiêu kết thúc. Nhưng ở đây, câu chuyện nội tâm là: “Nếu tôi chịu đựng đủ lâu, thì thôi thúc sẽ biến mất.” Đó là lý do người ta đếm ngày, đếm tuần.

Như đã nói, nỗi đau ở đây là tinh thần, sinh ra từ sự không chắc chắn. Không có đau thể xác, nhưng nó vẫn rất thật. Người nghiện chìm trong bất an và sợ hãi:


	“Cảm giác này còn kéo dài bao lâu?”

	“Liệu mình còn thấy vui trở lại không?”

	“Sáng mai thức dậy còn muốn làm gì không?”

	“Liệu mình có chịu nổi áp lực tiếp theo không?”



Trong khi chờ đợi mọi thứ “tốt hơn”, họ lại vô tình làm cho việc sử dụng vô thức trở nên quý giá hơn trong tưởng tượng. Trên thực tế, có một điều đang diễn ra: nếu họ không mở ứng dụng trong vài tuần, thôi thúc sẽ mờ dần. Nhưng cơn thèm này nhẹ đến mức họ hầu như không nhận ra. Nhiều người kết luận sai: “Mình hết nghiện rồi.” Và để chứng minh, họ “lướt thử một chút”. Kết quả quen thuộc: lại trượt xuống máng trượt cũ. Dopamine được bơm vào, rồi một giọng nói nhỏ xuất hiện: “thêm vài phút nữa”. Cai thành công, rồi tái nghiện.

Khi còn nhỏ, bạn từng mê phim hoạt hình. Các đường mòn thần kinh từng tồn tại. Nhưng giờ bạn không xem nữa, không phải vì bạn cố gắng kìm nén, mà vì bạn có những thứ thú vị hơn và phim hoạt hình không còn kỳ diệu. Phương pháp ý chí giống như cấm trẻ xem, còn Easyway là cho chúng thấy rằng nó chẳng có giá trị gì. Cách nào hiệu quả hơn?

Người nghiện thường không quay lại ngay. Họ cho phép một “vùng an toàn” vài giờ, vài ngày, thậm chí vài tuần. Rồi họ nói: “Giờ mình ổn rồi, xem lại một chút cũng không sao.” Và họ rơi lại đúng cái bẫy ban đầu.

Những người “thành công” bằng ý chí thường thấy quá trình này dài và mệt mỏi, vì vấn đề cốt lõi — sự tẩy não — chưa được tháo gỡ. Khi cơn nghiện sinh lý đã yếu đi, họ vẫn sống trong khổ sở. Sau một thời gian chịu đựng, họ buộc phải chấp nhận cuộc sống không lướt vô thức và tiếp tục sống. Nhưng phần tẩy não còn sót lại khiến họ tin rằng việc lướt feed có thể nâng tâm trạng lên một chút. Điều này lý giải vì sao nhiều người tái nghiện sau thời gian dài.

Một số người “tự thưởng” cho mình một lần lướt, hoặc để chứng minh khả năng kiểm soát. Đúng là họ cảm thấy kiểm soát — trong chốc lát. Nhưng ngay khi dopamine giảm, giọng nói quen thuộc quay lại. Nếu họ tiếp tục, mọi thứ vẫn có vẻ “ổn”, không cần nội dung sốc, không cần mới lạ. Họ tự nhủ: “Mình sẽ dừng sau kỳ này.” Họ không biết rằng những máng trượt trong não lại được bôi trơn thêm.

Và thế là quá muộn. Cái bẫy họ tưởng đã thoát ra lại khép lại.

Như đã nói, chưa bao giờ có sự tận hưởng thực sự ở đây. Nếu việc lướt feed thực sự thú vị, không ai lại kéo dài nó quá mức cần thiết. Thực tế, người nghiện khó chấp nhận rằng mình nghiện một thứ không hề vui, nên họ buộc phải tin rằng mình “thích” nó. Phần lớn không hiểu gì về kích thích siêu thường, về tính mới lạ hay cơ chế săn tìm dopamine. Và ngay cả khi hiểu, họ vẫn không tin rằng hành vi của mình bị dẫn dắt ở tầng tiềm thức. Nếu họ phải ý thức đầy đủ về cái giá mà việc sử dụng vô thức lấy đi, ảo tưởng về “niềm vui” sẽ sụp đổ ngay.

Khi cố lờ đi mặt trái, người nghiện tự hạ thấp giá trị bản thân, cảm thấy mình yếu và ngu ngốc — một sự thật rất khó nuốt. Nếu quan sát kỹ một người đang lướt feed vô thức, bạn sẽ thấy họ chỉ “thoải mái” khi đánh mất ý thức về hành động của mình. Ngay khi ý thức quay lại, sự khó chịu và xấu hổ xuất hiện.

Việc sử dụng mạng xã hội vô thức nuôi sống con tiểu quỷ đó. Khi bạn loại bỏ được cả con tiểu quỷ lẫn con đại quỷ của sự tẩy não, bạn sẽ tự nhiên không còn cần — và thậm chí không còn muốn — quay lại sử dụng theo cách đó nữa.




Hãy cảnh giác với việc “cắt giảm”

Rất nhiều người nghiện tìm đến việc cắt giảm sử dụng mạng xã hội vô thức như một bước đệm để “thoát hẳn”, hoặc như một nỗ lực nhằm kiểm soát con tiểu quỷ. Có lẽ bạn cũng từng được khuyên: dùng ít lại, đặt giới hạn thời gian, chỉ lướt vào những ngày nhất định, “detox nhẹ nhàng”. Dùng cắt giảm như một bước trung gian để thoát nghiện là một sai lầm nghiêm trọng. Chính những nỗ lực cắt giảm này là lý do khiến con người bị mắc kẹt trong nghiện suốt đời.

Thông thường, cắt giảm xuất hiện sau khi các lần “dứt hẳn” thất bại. Sau vài giờ hoặc vài ngày không lướt, người nghiện tự nhủ:

“Mình không chịu nổi cảm giác cả ngày không mở feed. Thôi thì từ giờ chỉ lướt ba ngày một lần. Nếu làm được vậy, mình sẽ giữ nguyên hoặc giảm thêm.”

Một số điều chắc chắn sẽ xảy ra:

Thứ nhất, họ rơi vào trạng thái tệ nhất có thể: vẫn nghiện, nhưng giờ không chỉ giữ con quỷ sống trong não mà còn nuôi nó bằng hy vọng và chờ đợi.

Thứ hai, họ bắt đầu mong thời gian trôi nhanh để đến lượt “được lướt”.

Thứ ba, trước đây, mỗi khi muốn lướt, họ chỉ cần mở ứng dụng để làm dịu cơn bứt rứt. Giờ đây, ngoài áp lực bình thường của cuộc sống, họ còn tự tạo ra trạng thái thiếu thốn kéo dài, khiến phần lớn thời gian sống trong bồn chồn.

Thứ tư, khi cuối cùng cũng được lướt, họ hầu như không tận hưởng gì cả. Feed vẫn trôi, nội dung vẫn nhạt, mọi thứ diễn ra tự động. Lần duy nhất họ cảm thấy “đã” là sau một thời gian dài nhịn. Và họ hiểu nhầm rằng cảm giác đó đến từ nội dung — trong khi thực tế, đó chỉ là sự chấm dứt của cơn bứt rứt. Thời gian chờ càng lâu, cảm giác “đã” càng lớn, không phải vì việc lướt thú vị hơn, mà vì sự thiếu thốn được giải tỏa mạnh hơn.

Khó khăn chính khi dừng sử dụng mạng xã hội vô thức không nằm ở nghiện sinh lý. Phần này xử lý rất dễ. Người nghiện có thể không lướt trong nhiều tình huống: khi có việc gấp, khi đi công tác, khi ở nơi không tiện dùng điện thoại. Họ có thể không mở feed mười ngày mà không gặp vấn đề gì — miễn là họ không được phép lướt. Nhưng nếu họ có thể lướt mà lại chọn không, họ phát điên.

Rất nhiều người nghiện có thể không lướt trong giờ làm việc, có thể đi qua điện thoại mà không mở, có thể để máy xa khi có người khác xung quanh. Họ gần như thoải mái hơn khi có thứ gì đó cấm họ lướt. Thậm chí, những người thật sự muốn thoát nghiện còn cảm thấy một niềm vui thầm kín khi trải qua thời gian dài không lướt, vì điều đó mang lại hy vọng rằng: có lẽ một ngày nào đó, họ sẽ không còn muốn nữa.

Vấn đề thực sự không phải là việc “thiếu feed”. Vấn đề là sự tẩy não: niềm tin rằng mạng xã hội bị lôi kéo là phần thưởng, là chỗ dựa, là thứ khiến cuộc sống “chịu đựng được”. Cắt giảm khiến bạn sống trong bất an, và từ từ thuyết phục bạn rằng thứ quý giá nhất trên đời là những nội dung bạn đang bỏ lỡ — rằng nếu không lướt, bạn sẽ không bao giờ hạnh phúc trọn vẹn.

Thật đáng thương. Người nghiện tin rằng lướt càng ít thì sẽ càng bớt muốn. Trên thực tế, lướt càng ít, họ càng chịu đựng lâu hơn, và càng “tận hưởng” khoảnh khắc được lướt. Nhưng rồi họ nhận ra: những nội dung từng khiến họ phấn khích không còn như trước. Điều đó không ngăn họ tiếp tục. Nếu một nền tảng chỉ cho phép xem đúng một loại nội dung, không ai nghiện cả. Chính sự vô hạn và thay đổi liên tục mới giữ họ lại.

Nghe vô lý ư? Hãy tự hỏi: khoảnh khắc khó chịu nhất của việc tự kiểm soát là gì? Là chờ đợi. Vậy khoảnh khắc “đáng giá” nhất trong chế độ cắt giảm là gì? Chính là lúc được lướt sau khi chờ đợi. Vậy bạn có thực sự lướt vì thích nội dung, hay vì cần giải tỏa cảm giác thiếu thốn đi kèm với ảo tưởng rằng mình “xứng đáng được hưởng”?

Muốn thoát nghiện, việc then chốt là phải tháo bỏ sự tẩy não trước, trước khi bạn thực sự chấm dứt hành vi đó. Nếu bạn chưa phá vỡ ảo tưởng rằng mình “thích” lướt feed, thì không bao giờ bạn có thể chứng minh điều ngược lại mà không tái nghiện. Khi nhìn lại lịch sử xem, hãy tự hỏi: có gì đáng tự hào ở đó? Có thể bạn tin rằng chỉ vài loại nội dung nhất định mới “hợp gu”. Nếu vậy, tại sao bạn vẫn xem những thứ khác? Vì thói quen? Vì phản xạ? Một video hôm nay có gì khác video tháng trước?

Bạn có thể tự kiểm chứng. Xem lại một nội dung bạn từng thấy “hay” cách đây một tháng. Rồi xem lại nó sau một tháng không lướt feed vô thức. Cảm giác gần như giống nhau. Nó chỉ khác khi bạn đang căng thẳng, bị từ chối, hoặc cảm thấy thiếu thốn — bởi vì con tiểu quỷ chưa được cho ăn.

Vậy “sự thỏa mãn” thực sự nằm ở đâu? Đơn giản: không được lướt thì khổ. Sự khác biệt giữa việc lướt và không lướt, với người nghiện, giống như sự khác biệt giữa nhẹ nhõm và bứt rứt. Đó là lý do lướt có vẻ “tốt”. Những người vừa thức dậy đã mở feed đều cảm thấy tệ — dù họ có lướt hay không.

Cắt giảm không chỉ vô ích, mà còn là một hình thức tự tra tấn. Nó thất bại vì người nghiện hy vọng rằng bằng cách giảm dần, ham muốn sẽ tự biến mất. Nhưng đây không phải là thói quen. Đây là nghiện. Bản chất của nghiện là muốn nhiều hơn, không phải ít hơn. Do đó, cắt giảm đồng nghĩa với việc phải dùng ý chí và kỷ luật suốt đời. Thoát hẳn thì dễ hơn nhiều.

Vấn đề không phải là dopamine. Thứ đó xử lý rất nhanh. Vấn đề là niềm tin sai lầm rằng việc lướt feed mang lại khoái cảm. Niềm tin này được gieo từ trước, rồi được củng cố bởi chính hành vi nghiện. Cắt giảm chỉ làm cho niềm tin đó ăn sâu hơn, cho đến khi mạng xã hội bị lôi kéo trở thành trung tâm đời sống tinh thần của bạn.

Một số rất ít người “thành công” sau khi cắt giảm là vì họ đã dừng hẳn, chứ không phải nhờ cắt giảm. Việc cắt giảm chỉ kéo dài đau khổ, tạo thêm thất bại, khiến họ tin rằng mình yếu đuối và nghiện vĩnh viễn. Và rồi họ quay lại feed để tìm chỗ dựa — ít nhất là cho đến lần thử tiếp theo.

Tuy nhiên, cắt giảm có một tác dụng duy nhất: nó phơi bày sự vô giá trị của việc lướt feed. Bạn chỉ thấy nó “đáng” khi đã chịu đựng đủ lâu. Vì vậy, chỉ có ba lựa chọn:

Một, cắt giảm suốt đời và tự tra tấn — điều bạn không thể làm. Hai, tiếp tục nghiện suốt đời — hoàn toàn vô nghĩa. Ba, đối xử tử tế với bản thân và cắt bỏ hoàn toàn việc sử dụng mạng xã hội vô thức.

Cuối cùng, cắt giảm cũng cho thấy một sự thật: không tồn tại cái gọi là “thỉnh thoảng lướt vô thức”. Đó là một chuỗi phản ứng sẽ kéo dài mãi, trừ khi bạn chủ động phá vỡ nó.

Hãy nhớ: càng cố cai bằng ý chí, bạn càng không thể thoát.




“Chỉ lướt một chút thôi”

“Chỉ lướt một chút thôi” là một huyền thoại cần phải bị loại bỏ hoàn toàn khỏi đầu óc bạn.

Chính “chỉ lướt một chút thôi” đã khiến hầu hết chúng ta rơi vào nghiện sử dụng mạng xã hội vô thức ngay từ đầu. Chính “chỉ lướt một chút thôi” để xả stress, để giết thời gian, để qua một ngày khó chịu nào đó đã phá hỏng gần như mọi nỗ lực thoát nghiện. Và chính “chỉ lướt một chút thôi” sau khi tưởng rằng mình đã thoát được, lại kéo người ta trở về đúng cái bẫy cũ — đôi khi chỉ để “xác nhận rằng mình không còn nghiện nữa”.

Sau một lần lướt như vậy, cảm giác thường rất tệ. Người nghiện thấy trống rỗng, bực bội, thậm chí ghét chính mình, rồi thề rằng sẽ không bao giờ làm lại. Và chính vì cảm giác đó quá tệ, họ tự nhủ rằng thứ khiến mình khó chịu như vậy chắc không thể gây nghiện. Nhưng họ đã mắc bẫy rồi.

Ý nghĩ về “một lần lướt đặc biệt” thường là thứ ngăn cản việc chấm dứt hoàn toàn: sau chuyến công tác dài ngày, sau một ngày làm việc mệt mỏi, sau một cuộc cãi vã, sau khi cảm thấy bị bỏ rơi, sau một buổi tối trống rỗng. Hãy khắc ghi điều này thật rõ: không tồn tại chuyện “chỉ lướt một lần thôi”. Đó là một phản ứng dây chuyền sẽ kéo dài suốt đời, trừ khi bị cắt đứt hoàn toàn.

Ảo tưởng về “những dịp hiếm hoi” tiếp tục ám ảnh ngay cả những người đã thoát nghiện. Họ tự nhủ: lần này khác, lần này không sao. Đó chính là sự tẩy não đang nói. Mỗi khi ý nghĩ đó xuất hiện, đừng nhìn vào khoảnh khắc trước mắt. Hãy nhìn vào cả chuỗi phía sau: một tương lai nơi bạn quay trở lại trạng thái cũ, phản xạ với thông báo, sống qua ngày bằng feed vô tận, đánh đổi sự tỉnh táo và tự do lấy những mẩu kích thích rẻ tiền. Không phải việc bạn cảm thấy buồn chán hay trống rỗng là sai; điều đáng trách là khi bạn hoàn toàn có thể sống nhẹ nhõm và rõ ràng hơn, nhưng lại chọn quay về cái bẫy cũ chỉ vì một cảm giác “dễ chịu” thoáng qua.

Không phải lúc nào chúng ta cũng có sẵn “việc gì đó có ích” để làm. Điều đó là bình thường. Không ai có thể lấp kín mọi khoảng trống trong cả cuộc đời. Những khoảng thời gian khó chịu, trống rỗng, hay áp lực sẽ đến dù bạn có lướt hay không. Nhưng hãy nhớ rõ: sử dụng mạng xã hội vô thức không bao giờ là câu trả lời. Thực tế chỉ có hai lựa chọn: hoặc sống trong vòng lặp bồn chồn – giải tỏa – hối hận, hoặc hoàn toàn không dính líu đến nó. Bạn sẽ không uống thuốc độc chỉ vì thích vị ngọt ban đầu, vậy hãy ngừng trừng phạt bản thân bằng những lần “lướt cho đỡ”.

Hãy hỏi bất kỳ người nghiện nào đang khổ sở: “Nếu được quay lại thời điểm trước khi bị nghiện, bạn có chọn bước vào không?” Câu trả lời luôn là “không”. Nhưng nghịch lý là lựa chọn đó vẫn tồn tại mỗi ngày trong đời họ. Vậy tại sao họ không chọn? Vì sợ. Sợ rằng họ không thể dừng lại. Sợ rằng cuộc sống sẽ tệ hơn nếu không còn feed để bám víu.

Đừng tự lừa mình. Điều này không khó. Nó chỉ có vẻ khó vì bạn đang nhìn nó qua lớp tẩy não. Để thấy rõ sự thật, cần ghi nhớ vài điểm nền tảng:

Thứ nhất, ở đây không có gì để “từ bỏ”. Chỉ có sự nhẹ nhõm, rõ ràng và tự do đang chờ sẵn. Thứ hai, đừng bao giờ chấp nhận ý nghĩ “không sao nếu chỉ lướt một lần” hay “chỉ một chút thôi”. Những lần lướt đó không tồn tại. Chỉ tồn tại một chuỗi nghiện kéo dài và một đời sống bị thu hẹp dần. Thứ ba, không có gì đặc biệt hay “hỏng hóc” ở bạn. Bất kỳ ai bị nghiện sử dụng mạng xã hội vô thức cũng có thể thoát ra, và việc đó là dễ dàng khi sự thật đã được nhìn thấy.

Nhiều người tin rằng họ có “cơ địa nghiện”, rằng họ là kiểu người dễ lệ thuộc. Niềm tin này thường đến từ việc đọc những diễn giải khoa học nửa vời và giật gân. Không có ai sinh ra đã cần feed vô tận, đã phản xạ với thông báo, đã khao khát lướt vô thức. Chính cơ chế kích thích siêu thường mới tạo ra nghiện, chứ không phải tính cách của bạn. Cơ chế đó khiến bạn tin rằng nghiện là một phần con người mình. Và chừng nào bạn còn tin điều đó, bạn sẽ còn hành xử như một con nghiện — ngay cả khi phần lệ thuộc sinh lý đã biến mất từ lâu.

Vì vậy, điều cần thiết là phải dỡ bỏ toàn bộ sự tẩy não này. Khi nó biến mất, ý nghĩ “chỉ lướt một lần thôi” cũng biến mất theo, không cần chống cự, không cần ý chí. Và khi đó, việc sử dụng mạng xã hội có chủ đích sẽ tự nhiên tồn tại, không phải thứ cần kiểm soát.




Người nghiện “bình thường”

Những người nghiện nặng thường ghen tị với những người sử dụng mạng xã hội vô thức “ở mức bình thường”. Ai cũng từng gặp kiểu người này: “Tôi có thể cả tuần không lướt feed cũng được.” Người nghiện nặng ước gì mình cũng như vậy. Nghe có vẻ nghịch lý, nhưng không một người nghiện nào thực sự thích việc mình là người nghiện. Cần nhớ rõ vài điều đơn giản:

Không ai từng quyết định trở thành người nghiện — dù là “bình thường” hay nặng. Vì vậy, mọi người nghiện đều cảm thấy mình thật ngớ ngẩn. Và vì thế, mọi người nghiện đều phải tự dối mình và dối người khác để biện minh cho tình trạng đó.

Những người đam mê một môn thể thao khoe họ chơi nhiều đến mức nào và háo hức ra sao. Vậy tại sao người nghiện mạng xã hội lại khoe rằng họ “lướt ít”? Nếu đó thực sự là thước đo giá trị, thì danh hiệu cao nhất hẳn phải là hoàn toàn không lướt feed bị lôi kéo.

Nếu ai đó nói với bạn: “Tôi có thể cả tuần không ăn cà rốt vẫn ổn,” bạn sẽ thấy kỳ quặc. Nếu thích cà rốt, tại sao phải khoe việc nhịn ăn? Vì vậy, khi một người nói rằng họ đã “sống sót” cả tuần không lướt feed, điều họ đang làm là cố thuyết phục bản thân — và bạn — rằng mọi thứ vẫn ổn. Nếu thực sự ổn, chẳng cần phải tuyên bố. Cách hiểu chính xác hơn là: “Tôi đã phải chịu đựng cả tuần không có feed.” Và giống như mọi người nghiện khác, họ hy vọng rằng nếu chịu được một tuần thì sẽ chịu được cả đời. Nếu chỉ chịu được một tuần, bạn có thể tưởng tượng lần lướt sau đó sẽ được thổi phồng giá trị đến mức nào, sau cả tuần cảm thấy thiếu thốn?

Đây là lý do những người nghiện “bình thường” thực chất lại khó thoát hơn. Không chỉ vì ảo tưởng về “sự dễ chịu” của feed còn nguyên, mà vì họ ít động lực để dừng hẳn: họ dành ít thời gian hơn, chịu ít hậu quả rõ rệt hơn, nên dễ phủ nhận. Đôi khi họ gặp các vấn đề về tập trung, ngủ kém, bồn chồn, nhưng không chắc nguyên nhân nên đổ cho thứ khác. Cần nhắc lại: cái gọi là khoái lạc duy nhất nằm trong chu kỳ tìm–chờ–được thưởng của dopamine và trong việc giải tỏa cơn bồn chồn. Khoái lạc đó chỉ là ảo ảnh — giống như một cơn ngứa quá nhẹ để nhận ra trong phần lớn thời gian.

Khi có một cơn ngứa dai dẳng, phản xạ tự nhiên là gãi. Khi các mạch tưởng thưởng ngày càng chai lì, phản xạ tự nhiên là lướt lâu hơn, mở thêm nội dung, tìm cái mới, tìm yếu tố gây sốc, leo thang từ feed này sang feed khác. Có bốn yếu tố chính ngăn việc lướt liên tục không dừng lại:

Thời gian. Đa số không có vô hạn thời gian.

Sức chịu đựng. Để “gãi” cơn ngứa, người ta phải tiêu thụ ngày càng nhiều nội dung. Mức chịu đựng khác nhau theo từng người và từng giai đoạn, và tự nó tạo ra một rào cản.

Kỷ luật. Kỷ luật do công việc, gia đình, xã hội áp đặt, hoặc do sự giằng co nội tâm giữa phần tỉnh táo và phản xạ nghiện.

Trí tưởng tượng. Chính sự hạn chế trong trí tưởng tượng khiến người ta đánh giá thấp mức độ mới lạ, gây sốc, hay “giá trị” của nội dung tiếp theo — theo cảm nhận chủ quan.

Thật dễ coi những người nghiện “không bình thường” là yếu đuối và tự hỏi vì sao người khác có thể giới hạn “mức tiêu thụ”. Nhưng người nghiện nặng nên nhớ rằng nhiều người nghiện “bình thường” đơn giản là không có khả năng lướt liên tục không dừng lại. Việc đó đòi hỏi sức chịu đựng, điều kiện và hoàn cảnh nhất định. Một số người “mỗi tuần một lần” mà người nghiện nặng ghen tị, về mặt thể chất hoặc xã hội không thể làm nhiều hơn — do công việc, do môi trường, hoặc do sự ghê sợ chính mình khi nhận ra mình đang nghiện.

Để rõ ràng hơn, cần vài định nghĩa:

Người không sử dụng vô thức Là người chưa từng rơi vào bẫy. Nhưng không có gì để tự mãn. Họ chỉ không rơi vào bẫy nhờ may mắn hoặc hoàn cảnh. Tất cả người nghiện đều từng tin chắc rằng mình sẽ không bao giờ nghiện, và không ít người “không sử dụng” vẫn thỉnh thoảng thử “lướt một chút”.

Người nghiện “bình thường” Có hai loại cơ bản:


	Người đã rơi vào bẫy nhưng không nhận thức được. Không có gì để ghen tị. Họ đang gặm miếng mồi của bẫy chuột và rất có thể sẽ tiến xa hơn. Cũng như mọi người nghiện khác đều bắt đầu từ sử dụng xã giao, mọi nghiện mạng xã hội đều bắt đầu “vô hại”.


	Người từng là nghiện nặng và tin rằng mình không thể dừng hẳn. Đây là nhóm đáng buồn nhất, với nhiều biến thể khác nhau, mỗi biến thể cần được bóc tách riêng.




Người nghiện “mỗi ngày một lần” Nếu họ thực sự tận hưởng việc lướt feed, tại sao chỉ lướt bị lôi kéo một lần mỗi ngày? Nếu họ hoàn toàn có thể bỏ, tại sao còn phải giữ? Cái gọi là “thói quen” này thực chất là tự đập đầu vào tường để khi dừng lại thì thấy dễ chịu hơn. Một lần lướt mỗi ngày chỉ làm dịu cơn bồn chồn trong chốc lát. Phần lớn thời gian còn lại, họ sống trong trạng thái bồn chồn đó — ngày này qua ngày khác. Họ chỉ lướt một lần vì sợ bị phát hiện, hoặc sợ làm rối loạn tinh thần của chính mình. Thuyết phục một người nghiện nặng rằng họ không hề được lợi gì là tương đối dễ; thuyết phục người “chỉ lướt cho vui” thì khó hơn nhiều. Bất kỳ ai từng cố gắng “giảm dần” đều biết đó là cực hình, và gần như chắc chắn sẽ giữ bạn mắc kẹt suốt đời.

Người nghiện “bị từ chối”

Họ mong chờ được kích thích, được phân tâm, được “giải trí” bất cứ khi nào thấy trống rỗng, nhưng đời sống thực không phải lúc nào cũng đáp ứng. Ban đầu, họ dùng mạng xã hội bị lôi kéo để lấp khoảng trống đó. Rồi khi đã bước lên “máng trượt” của feed vô tận, họ mắc kẹt trong vòng xoáy của cái mới, cái gây sốc, những kích thích siêu thường do thuật toán đẩy lên. Thực tế, họ dần trở nên hài lòng với việc đời sống thực không đáp ứng, vì điều đó cho họ một cái cớ chính đáng để rút vào góc riêng với màn hình. Nếu feed mang lại nhiều thứ đến vậy, cần gì tương tác thật? Họ thậm chí không còn tận hưởng các mối quan hệ ngoài đời, vì trong đầu luôn có sẵn một lối thoát nhanh hơn, dễ hơn. Đến lúc nào đó, họ bắt đầu vô thức “tìm” sự hụt hẫng ngoài đời chỉ để tự trao cho mình một lý do hợp lý và quay lại với vòng lặp bị lôi kéo.

Người nghiện “ăn kiêng”

Còn được gọi là: “Tôi có thể dừng bất cứ lúc nào. Tôi đã làm vậy nhiều lần rồi.”

Nếu họ tin rằng việc “ăn kiêng” giúp đầu óc minh mẫn hơn, tập trung hơn, thì tại sao vẫn phải giữ lịch lướt ba–bốn ngày một lần? Không ai biết trước tương lai; nếu một việc quan trọng xuất hiện ngay sau “lịch” đó thì sao? Và nếu thỉnh thoảng lướt để xả stress là tốt, tại sao không lướt mỗi ngày? Sự thật là: người “ăn kiêng” vẫn chưa thoát nghiện. Phần lệ thuộc sinh lý nhẹ có thể đã giảm, nhưng gốc rễ nhận thức vẫn còn nguyên. Họ hy vọng mỗi lần dừng là lần cuối, rồi chẳng bao lâu lại rơi đúng cái bẫy cũ.

Nhiều người nghiện ghen tị với nhóm này, nghĩ họ “may mắn” vì kiểm soát được. Nhưng sự thật là khi đang lướt, họ ước gì mình đừng lướt; khi dừng lại, họ lại cảm thấy thiếu thốn và mong chờ lần sau. Không được gì, chỉ thêm rắc rối. Điều này cũng đúng với cuộc sống của họ khi “được phép” lướt: vừa coi đó là quyền lợi, vừa ước mình đã không làm. Chỉ khi bị cấm đoán hoặc tự kiềm chế, feed mới trở nên “quý giá”. Hội chứng “trái cấm” khiến họ mắc kẹt trong thế không thể thắng. Cách duy nhất để thắng là ngừng tự hành hạ mình bằng việc ngừng sử dụng mạng xã hội vô thức.

Người nghiện “chỉ dùng nội dung nhẹ, vô hại”

Ai cũng bắt đầu như vậy. Nhưng chẳng phải kỳ lạ sao khi mức độ gây kích thích trung bình của nội dung tăng rất nhanh, và trước khi kịp nhận ra thì cảm giác thiếu đã xuất hiện? Nội dung “nhẹ” nhanh chóng mất tác dụng, và người ta trượt dài sang những feed dày đặc hơn, ồn ào hơn, gây sốc hơn. Điều tệ nhất là biến các mối quan hệ thật thành nguyên liệu cho vòng lặp đó: bạn đang huấn luyện não bộ quen với việc săn lùng, so sánh và đa dạng hóa kích thích. Về mặt nhận thức, “máng trượt” này là sự tích tụ thói quen và dung nạp: càng lướt, càng khó quay lại nhịp sống bình thường.

Một cái bẫy khác là tin rằng nội dung “tự nhiên”, “nghiệp dư”, “đời thường” thì an toàn hơn. Dù thật hay giả, bạn cũng không dừng ở một mẩu nội dung. Não không chỉ thèm phần thưởng; nó thèm cuộc săn tìm. Vấn đề không nằm ở loại nội dung, mà ở những đợt dopamine lặp đi lặp lại tạo dung nạp và đòi hỏi ngày càng cao. Mạng xã hội bị lôi kéo làm lệch cơ chế chú ý bình thường; mỗi lần “được thưởng” lại mở đường cho lối mòn sâu hơn lần sau.

Người nghiện “đã cai rồi, thỉnh thoảng chỉ mở xem một chút”

Theo nhiều nghĩa, đây là nhóm đáng thương nhất. Hoặc họ sống với cảm giác luôn “thiếu”, hoặc thường xuyên hơn, “một chút” nhanh chóng thành hai, rồi trượt dài xuống con dốc quen thuộc và sớm hay muộn quay lại mức nghiện cũ. Họ rơi lại đúng cái bẫy ban đầu.

Còn hai nhóm người dùng “vô tình” đáng lưu ý. Nhóm thứ nhất là những người thỉnh thoảng bị cuốn vào vì một xu hướng đang hot, một clip lan truyền, hay một khoảnh khắc “lỡ tay” ở chỗ làm hay trường học. Thực ra họ là người không sử dụng vô thức, nhưng có cảm giác mình đang bỏ lỡ điều gì đó. Họ muốn “tham gia cho biết”. Lần đầu có vẻ vô hại. Nhưng hãy để ý: sau một thời gian, thứ từng khiến bạn tò mò không còn tạo cảm giác như trước. Càng theo đuổi những thứ xa rời đời sống thật, cảm giác trống rỗng sau đó càng rõ.

Nhóm thứ hai ngày càng phổ biến — những người tin rằng mình chỉ “cập nhật xã hội”, nhưng thực chất bị cuốn vào vòng lặp chú ý do thuật toán thiết kế. Họ không hề tìm kiếm thông tin cụ thể; chính newsfeed tìm đến họ.

Một người phụ nữ có công việc ổn định đã dành nhiều năm đọc tin, lướt feed và xem nội dung giải trí trên mạng xã hội đều đặn mỗi tối — không hơn, không kém. Cô là người kỷ luật, có trách nhiệm. Nhiều người nghiện sẽ tự hỏi vì sao cô lại muốn dừng lại ngay từ đầu — và sẵn sàng khẳng định rằng việc đó “vô hại”, không có rủi ro rõ ràng. Cô thậm chí không xem nội dung gây sốc; phần lớn chỉ là bài viết chữ, ảnh đời thường, những thứ được coi là “lành tính” hơn rất nhiều so với những gì người nghiện nặng tiêu thụ mỗi ngày.

Sai lầm nằm ở chỗ cho rằng người nghiện “thường” hạnh phúc hơn và kiểm soát tốt hơn. Họ có thể kiểm soát tốt hơn, nhưng không hề hạnh phúc. Trong trường hợp này, cô không còn tận hưởng trọn vẹn các mối quan hệ thật, dễ cáu kỉnh trước áp lực hằng ngày, và những người thân không hiểu vì sao cô luôn bực bội. Dù tự trấn an rằng việc lướt feed là vô hại, cô vẫn thấy mình không thể chấp nhận những thăng trầm tự nhiên của đời sống. Trung tâm tưởng thưởng trong não đã mất khả năng phản hồi với các nguồn giải tỏa bình thường vì bị “dội bom” dopamine mỗi tối. Khi các thụ thể suy giảm chức năng, trạng thái u sầu trở thành mặc định. Cô từng ghét sự nông cạn và thao túng của mạng xã hội trước lần đầu “ghé xem”. Cuối cùng, cô vẫn trở thành nạn nhân của sự tẩy não xã hội và thử nền tảng đầu tiên. Không giống nhiều người trượt dốc nhanh, khi thấy những nội dung lố lăng và gây sốc, cô chống lại sự leo thang. Nhưng cô vẫn mắc kẹt.

Tất cả những gì từng được gọi là “tận hưởng” thực chất chỉ là sự chấm dứt cơn thèm đã khởi phát trước đó — dù là cảm giác trống rỗng mơ hồ hay sự bồn chồn tinh thần khi không được “gãi” cơn ngứa chú ý. Bản thân việc lướt bị lôi kéo là độc tố; đó là lý do “khoái cảm” chỉ xuất hiện sau những khoảng kiêng khem. Giống đói hay khát: chịu đựng càng lâu, cảm giác giải tỏa càng lớn khi cuối cùng được đáp ứng. Sai lầm chết người là tin rằng đây chỉ là thói quen, rằng nếu giữ ở một mức “an toàn” hoặc chỉ dùng vào dịp đặc biệt thì não bộ sẽ chấp nhận, rồi có thể giảm dần khi muốn.

Cần nói rõ: “thói quen” không tồn tại. Đây là nghiện. Bản chất của nghiện là giải tỏa cơn vật vã, không phải chịu đựng nó. Muốn giữ ở mức hiện tại đòi hỏi kỷ luật và ý chí suốt đời. Khi trung tâm tưởng thưởng đã dung nạp với dopamine, nó đòi hỏi nhiều hơn, không phải ít đi.

Khi việc lướt bị lôi kéo dần làm xói mòn hệ thần kinh chú ý, sự tự tin và khả năng kiểm soát xung động, khoảng cách giữa các lần lướt tất yếu rút ngắn. Vì thế, ở giai đoạn đầu, người ta có thể dùng hoặc không dùng. Khi thấy dấu hiệu bất ổn, chỉ cần dừng lại. Đừng ghen tị với người phụ nữ này — khi chỉ “cho phép” mỗi 24 giờ một lần, nó biến thành trái cấm, thành thứ quý giá nhất. Suốt nhiều năm, cô sống trong cuộc giằng co.

Cô không thể ngừng hẳn, nhưng sợ leo thang sang lướt vô tận. Trong hơn hai mươi ba giờ mỗi ngày, cô phải chống cám dỗ và chịu cảm giác tê liệt cảm xúc với người bên cạnh. Cần một lượng ý chí khổng lồ để duy trì trạng thái đó, cuối cùng khiến cô suy sụp. Trường hợp này hiếm, nhưng logic rất đơn giản: hoặc việc lướt bị lôi kéo thực sự là chỗ dựa hay khoái lạc, hoặc không. Nếu có, vì sao phải chờ một giờ, một ngày, hay một tuần? Vì sao phải cảm thấy “thiếu” trong thời gian chờ? Nếu không có, vì sao phải bận tâm?

Một trường hợp khác: một người đàn ông “bốn ngày một lần” mô tả cuộc sống của mình như sau:


“Tôi bốn mươi tuổi, khả năng tập trung kém, uể oải và cáu gắt. Ngay cả khi lướt feed — thứ tôi làm hầu hết thời gian — tôi cũng không còn thấy sảng khoái. Trước khi áp dụng lịch bốn ngày một lần, tôi ngủ sâu hơn sau mỗi lần lướt. Bây giờ tôi hay tỉnh giấc, đầu óc chỉ nghĩ đến feed. Tôi mơ về các nội dung quen thuộc. Những ngày sau lần lướt theo lịch, tôi chán nản, kiệt sức. Vợ tôi tránh tôi vì tôi khó chịu. Tôi ra ngoài chạy bộ nhưng tâm trí vẫn bị ám ảnh.

Đến ngày đã định, tôi lên kế hoạch từ sớm, cáu kỉnh nếu có gì trục trặc. Tôi rút khỏi các cuộc trò chuyện, nhượng bộ vô lý rồi hối hận. Tôi đợi đến giờ, tay run, không muốn mở app ngay mà ‘đi dạo’ một vòng. Não bảo rằng đã ‘nhịn’ bốn ngày thì xứng đáng có nội dung ‘đặc biệt’. Tôi chọn vài thứ và kéo dài để ‘sống sót’ qua bốn ngày tiếp theo.”



Ngoài những rắc rối khác, anh không biết mình đang tự đầu độc. Trước hết là hội chứng trái cấm, sau đó là ép não xả dopamine. Thụ thể của anh chưa suy giảm như người lướt liên tục, nhưng anh đang bôi trơn máng trượt: săn tìm, kéo dài, tìm mới lạ, đa dạng, gây sốc, rồi lại chìm trong lo âu để chịu đựng chu kỳ kế tiếp. Anh không yếu đuối. Anh từng là vận động viên, là quân nhân. Sau chiến tranh, anh làm IT, được cấp máy tính mang về nhà. Đó là thời kỳ tin tức giật gân và xu hướng lan truyền bùng nổ. Từ đó, anh trượt dài, tự hủy hoại tinh thần lẫn thể chất. Những trường hợp như vậy không hiếm. Có hàng chục nghìn câu chuyện tương tự. Và không ít người xung quanh vẫn ghen tị với kiểu “bốn ngày một lần”.

NÓ ĐÃ VÀ ĐANG XẢY RA.

Giống mọi con nghiện khác, người nghiện lướt bị lôi kéo buộc phải tự dối mình. Phần lớn những người tự nhận “dùng cho vui” thực tế dùng nhiều hơn họ thừa nhận. Những câu chuyện của người “bình thường” thường xoay quanh việc đếm ngày hoặc chờ thất bại. Không có gì đáng ghen tị ở đó. Cuộc sống không có trạng thái bị lôi kéo thì sáng rõ hơn rất nhiều.

Thanh thiếu niên khó dừng hơn không phải vì dừng khó, mà vì không tin mình đã nghiện hoặc đang ở giai đoạn đầu của cái bẫy, với ảo tưởng rằng sẽ tự động dừng trước khi quá muộn. Đừng tự mãn về sự “an toàn”. Trước khi bị cuốn vào, hầu hết đều ghét sự thao túng và rỗng tuếch của feed. Bạn cũng từng như vậy. Cái bẫy vẫn y nguyên. “Chỉ ghé xem một lần” là ảo tưởng phổ quát. Đến một lúc, áp lực từ bạn bè, đồng nghiệp, xu hướng sẽ làm phần còn lại.

Đây không phải là chuyện ý chí. Vấn đề nằm ở nhận thức: khi bản chất của việc sử dụng vô thức được nhìn thẳng — như một vòng lặp chú ý do cơ chế thiết kế — ảo tưởng sụp đổ. Khi đó, trạng thái nghiện tự chấm dứt. Sử dụng có chủ đích vẫn tồn tại, tự nhiên và không cần kiểm soát.




Người nghiện YouTube / TikTok / Instagram / Feed vô tận

Nhóm người này thường bị xếp chung với những người “nghiện mạng xã hội” nói chung. Tuy nhiên, tác hại của nó tinh vi và ngấm ngầm đến mức cần một chương riêng. Nó không ồn ào, không kịch tính, nhưng bào mòn dần khả năng tự chủ, làm méo mó nhận thức, và phá hủy đời sống tinh thần theo cách mà người trong cuộc hiếm khi nhận ra.

Hãy xem một trường hợp điển hình, được trích từ lời kể của một người đang cố thoát khỏi việc sử dụng mạng xã hội bị lôi kéo:


“Tôi đã ngừng lướt mạng vô thức được gần ba tuần. Vợ tôi bắt đầu nhận thấy tôi cáu kỉnh hơn, dễ mệt, và thường xuyên ‘không có mặt’ dù đang ở nhà. Tôi nói đó là do áp lực công việc. Cô ấy trả lời rằng: ‘Em biết anh từng chịu áp lực như thế rồi, nhưng em sẽ cảm thấy thế nào nếu người mình yêu đang dần biến mất ngay trước mặt mình?’ Tôi không thể phủ nhận. Đó là lúc tôi nghĩ mình cần dừng lại thật sự.”

“Tôi không chịu được lâu. Tôi cảm thấy trống rỗng, bứt rứt, và tự thuyết phục rằng mình ‘xứng đáng’ được thư giãn một chút. Tôi tự nhủ: không sao cả nếu chỉ xem YouTube, chỉ lướt Instagram, vì đó là những nền tảng ‘vô hại’. Nhưng tối hôm đó, khi vợ tôi muốn nói chuyện và gần gũi, tôi lại thấy kiệt sức, đầu óc trống rỗng, viện cớ mệt và tránh né. Tôi ghét cảm giác thất vọng trong mắt cô ấy. Rồi tôi dần quay lại con đường cũ, với feed vô tận trở thành nơi trú ẩn mới. Lúc đó tôi còn tự hài lòng: ít nhất mình không còn lướt như trước. Cuối cùng, cô ấy phàn nàn rằng tôi luôn ‘ở đó mà không ở đó’. Tôi không nhận ra, nhưng cô ấy kể lại những lần tôi cầm điện thoại hàng giờ, những cuộc cãi vã vì tôi biến mất vào màn hình, những lời nói dối vụn vặt để được ở một mình với chiếc feed quen thuộc. Khi tôi đã có một nơi trốn đáng tin cậy như vậy, mọi thứ trở nên tệ hơn rất nhiều.”



Điều nguy hiểm nhất ở kiểu nghiện này là nó củng cố ảo tưởng thiếu thốn. Người nghiện tin rằng mình đang “thiếu gì đó”: thiếu giải trí, thiếu thư giãn, thiếu kết nối. Đồng thời, nó bào mòn lòng tự trọng. Một người vốn trung thực có thể bắt đầu nói dối, che giấu, né tránh những người thân thiết nhất — không phải vì họ xấu xa, mà vì não bộ đang tìm cách bảo vệ nguồn cung dopamine quen thuộc.

Có thể bạn nhận ra chính mình trong đó, dù dưới một hình thức khác.

Vấn đề với YouTube, TikTok, Instagram, Twitch, Twitter và hầu hết các nền tảng tương tự không nằm ở từng nền tảng riêng lẻ, mà ở sự bổ sung vô hạn. Người nghiện bị dẫn dắt bởi thôi thúc tìm kiếm sự mới lạ liên tục, và tự lừa dối mình rằng mình đang ở trên một nền tảng “an toàn”. Hãy nhớ: cảm giác hưng phấn không nằm ở nội dung cụ thể, mà nằm ở quá trình tìm kiếm. Thuật toán biết điều đó. Và “con tiểu quỷ” — cơn nghiện — cũng không quan tâm liều dopamine đến từ đâu.

Đối với người nghiện, những video “nhẹ nhàng”, những story vô hại, những clip ngắn vô thưởng vô phạt chỉ làm dịu cơn bứt rứt trong chốc lát. Chúng giữ cho vòng lặp tiếp diễn, giữ cho não bộ luôn trong trạng thái chờ đợi, và chuẩn bị cho lần lướt tiếp theo — lâu hơn, sâu hơn, vô thức hơn.

Những người xuất hiện trên màn hình quả thực rất cuốn hút. Nếu họ là con người thật đang ở trước mặt bạn, có thể họ mang lại niềm vui, sự kết nối, hay cảm xúc thật. Nhưng hình ảnh và video thì không. Chúng không đáp lại bạn. Không biết bạn là ai. Không quan tâm đến sự tồn tại của bạn. Tất cả chỉ là tín hiệu được thiết kế để kích hoạt phản xạ.

Bộ não của bạn bị đánh lừa, giống như một con bò lao vào tấm vải đỏ. Sau đó, bạn tự hỏi tại sao mình lại làm vậy. Có thể bạn nghĩ rằng “chỉ xem thôi”, không tương tác, không bình luận, không làm gì cả. Nhưng não bộ của bạn không nghiện nội dung; nó nghiện sự mới lạ vô hạn. Và cơn nghiện không quan tâm nguồn cung đến từ feed nào. Rốt cuộc, đó vẫn là cái bẫy cũ, chỉ được bọc trong lớp vỏ mới.

Có lẽ bạn đã từng xem bộ phim truyền hình Columbo. Chủ đề của mỗi tập phim đều tương tự nhau. Tên tội phạm, thường là một doanh nhân giàu có và được kính trọng, đã thực hiện một vụ giết người mà hắn tin là hoàn hảo, và sự tự tin vào việc tội ác của mình sẽ không bị phát hiện được củng cố khi hắn phát hiện ra rằng Thám tử Columbo trông có vẻ tồi tàn và không mấy ấn tượng lại phụ trách vụ án.

Columbo có một thói quen gây bực bội là đóng cửa lại sau khi kết thúc cuộc thẩm vấn, đã đảm bảo với nghi phạm rằng anh ta đã trắng án. Nhưng ngay trước khi vẻ mặt mãn nguyện kịp biến mất khỏi khuôn mặt của kẻ giết người, Columbo lại xuất hiện, nói: “Just one small point, sir, which I’m sure you can explain…” (Chỉ một điểm nhỏ thôi, thưa ngài, mà tôi chắc rằng ngài có thể giải thích…). Nghi phạm lắp bắp, và từ thời điểm đó trở đi, hắn biết rằng Columbo sẽ dần dần khuất phục hắn. Dù tội ác có ghê tởm đến đâu, từ thời điểm đó trở đi, sự thông cảm lại nghiêng về phía kẻ giết người.

Từ khoảnh khắc đó, kẻ phạm tội biết rằng trò chơi đã kết thúc.

Cơn vật vã của người nghiện mạng xã hội cũng như vậy. Sự căng thẳng khi cố không vượt qua “vạch đỏ”, cảm giác mình “xứng đáng” được lướt thêm chút nữa, rồi sự trống rỗng sau hàng giờ dán mắt vào màn hình. Nỗi lo mơ hồ rằng mình đang bỏ lỡ điều gì đó trong đời thật, nhưng vẫn không thể rời tay khỏi thiết bị. Những video “an toàn” dần trở nên nhạt nhẽo vì sự chai sạn, vì thiếu mới lạ, và vì sự chắc chắn rằng sớm hay muộn bạn cũng sẽ quay lại vòng lặp quen thuộc — lướt tiếp, sâu hơn, lâu hơn.

Và rồi là cảm giác xấu hổ âm thầm, khi bạn nhận ra mình đã lại đánh mất thời gian, năng lượng, và sự hiện diện của chính mình. Quay trở lại “hậu cung” quen thuộc, tiếp tục lướt không điểm dừng.

ÔI, NHỮNG NIỀM VUI CỦA VIỆC LÀM NÔ LỆ CHO FEED VÔ TẬN!




Một thói quen xã hội?

Sức khỏe tinh thần và thể chất là những lý do chính khiến chúng ta muốn chấm dứt việc sử dụng mạng xã hội vô thức — và đó cũng là những lý do mà bạn nên chấm dứt nó. Không cần đợi khoa học hành vi hay các báo cáo chính thức lên tiếng xác nhận rằng lướt feed vô tận gây nghiện và có thể phá hủy đời sống. Cơ thể và hệ thần kinh của con người là những hệ thống tinh vi; bất kỳ ai từng trải qua vòng lặp thông báo–lướt–kéo đều biết ngay từ lần đầu rằng dạng kích thích này có thể vượt ngưỡng và trở nên độc hại.

Lý do duy nhất khiến chúng ta mắc kẹt là sự trùng khớp hoàn hảo giữa cơ chế lôi kéo của nền tảng và chương trình tiến hóa của não bộ. Nội dung luôn sẵn có, miễn phí, phát trực tuyến 24/7; thuật toán tối ưu cho sự chú ý; thông báo được thiết kế để kích hoạt phản xạ. Mạng xã hội từng được coi là vô hại — khi feed còn chậm, ít tương tác, và việc truy cập đòi hỏi nỗ lực. Thời đó đã qua.

Ngày nay, ngay cả những người sử dụng nặng cũng phải thừa nhận rằng lướt feed là một dạng kích thích siêu thường, dễ gây nghiện. Trước đây, người trưởng thành tự hào về khả năng tập trung, về việc hoàn thành công việc và hiện diện trong các mối quan hệ. Giờ đây, mọi thứ bị đảo ngược. Người hiện đại bắt đầu tin rằng mình “không cần” sự tĩnh lặng, không cần chiều sâu, không cần giao tiếp trực tiếp — vì feed luôn ở đó.

Khi nhận ra những tác động phản cảm của việc bị lôi kéo — phân mảnh chú ý, bào mòn động lực, nghèo nàn cảm xúc — những người sử dụng bắt đầu liên kết với nhau trên chính các nền tảng ấy. Họ chia sẻ trải nghiệm, bàn chiến lược, tìm lối thoát. Người trưởng thành ngày nay không muốn phụ thuộc vào một hệ thống kiếm tiền từ sự xao lãng. Trớ trêu thay, nhờ chính sự lan truyền trên mạng, ngày càng nhiều người nghiêm túc cân nhắc việc thoát khỏi trạng thái bị lôi kéo. Việc lướt vô mục đích bắt đầu bị nhìn nhận đúng bản chất: vô bổ và gây hại.

Xu hướng rõ rệt nhất trên các diễn đàn là sự nhấn mạnh vào tính phản xã hội của việc lướt feed. Những ngày khoe khoang “bắt kịp mọi xu hướng”, “không bỏ lỡ gì” đang được thay thế bằng nhận thức về sự lệ thuộc vào một cỗ máy chú ý. Cái gọi là “kết nối” hóa ra là cô lập.

Vậy tại sao, dù đã được giáo dục, người ta vẫn tiếp tục? Vì họ đã thất bại trong việc dừng lại, hoặc vì sợ hãi. Từ đó nảy sinh vô số nhánh tranh luận: cai hoàn toàn, dùng theo lịch, dùng “có kỷ luật”, tách bạch “xem để làm việc” và “xem để giải trí”. Các thực hành này được thảo luận và áp dụng hàng loạt. Nhiều thất bại được gọi là “lùi để tiến”, và đôi khi mang lại cảm giác tiến bộ. Nhưng bản chất vẫn không đổi: nhu cầu và ham muốn còn nguyên. Khi chưa thấy rõ bản chất cơ chế lôi kéo, người ta vẫn coi feed như một chỗ dựa tinh thần, một nguồn giải tỏa căng thẳng — dù chỉ trong tưởng tượng.

Nhiều cộng đồng trực tuyến được lập ra bởi những người quyết tâm không lướt bị lôi kéo. Chúng có ích ở chỗ phơi bày vấn đề, nhưng phần lớn đều đẩy người tham gia vào việc dùng ý chí. Hệ quả quen thuộc là ám ảnh đếm ngày, tự thương hại, và mất đi sự sáng rõ. Sự tẩy não cốt lõi vẫn còn nguyên. Rồi một người “gục ngã”, hiệu ứng domino xảy ra, và những người khác phát hiện ra mình không đơn độc. Những nỗ lực đó không hoàn toàn vô ích, nhưng đi kèm rất nhiều tự hành hạ: tắt ứng dụng nhưng không tắt được nhu cầu; rời màn hình nhưng không rời được cơn thèm chú ý.

Cách tiếp cận trong cuốn sách này đi ngược lại: làm cho nhu cầu và ham muốn sụp đổ trước, rồi việc tắt ứng dụng trở nên hiển nhiên. Mỗi ngày, ngày càng nhiều người rời khỏi con tàu đắm; và những người còn ở lại bắt đầu hoảng sợ khi nhận ra mình có thể là những người cuối cùng còn mắc kẹt.

ĐỪNG ĐỂ ĐIỀU ĐÓ XẢY ĐẾN VỚI BẠN.




Thời điểm

Ngoài điều hiển nhiên rằng việc sử dụng mạng xã hội vô thức không mang lại bất kỳ lợi ích thực nào cho bạn — và rõ ràng bây giờ đã là thời điểm thích hợp để chấm dứt — thì khái niệm “đúng thời điểm” vẫn cần được làm rõ. Không phải để trì hoãn, mà để phá một ảo tưởng rất dai dẳng.

Xã hội coi việc lướt feed như một thói quen vô thưởng vô phạt, cùng lắm chỉ “hơi mất thời gian”. Đây là một nhận thức sai lầm. Sử dụng mạng xã hội vô thức không khác gì một dạng nghiện hành vi nghiêm trọng, là mầm mống bào mòn sự tập trung, phá hoại các mối quan hệ và làm nghèo đời sống nội tâm. Điều tệ hại nhất mà nhiều người trưởng thành gặp phải không phải là áp lực công việc hay thiếu thời gian, mà là bị mắc kẹt trong vòng lặp nghiện ngập này. Nếu tiếp tục trượt sâu, hậu quả chỉ có một chiều: tệ hơn.

Trong nhiều năm, giới chuyên môn và công chúng đã đánh giá thấp vấn đề này vì không nhận ra sự khác biệt giữa mạng xã hội “ngày xưa” — ít tương tác, ít thuật toán — và trải nghiệm hiện tại: feed vô hạn, thông báo thời gian thực, tối ưu hóa cho sự chú ý. Dù người sử dụng nói rằng họ lướt để “giải trí” hay “xả stress”, thì điều trói buộc họ không phải là nhu cầu thực, mà là sự tẩy não nhận thức do chính hành vi nghiện tạo ra. Người thông minh cũng có thể mắc bẫy. Nhưng chỉ có người không hiểu bản chất cái bẫy mới tiếp tục mắc kẹt khi đã nhìn ra nó. May mắn là phần lớn không phải ngu dốt; họ chỉ nghĩ mình “yếu đuối” khi không dứt ra được. Mỗi người bị tẩy não theo một cách khác nhau — đó là lý do vì sao nghiện này có vô số biểu hiện và luôn gây nhầm lẫn.

Triết lý cốt lõi ở đây rất đơn giản: nếu bạn phá được sự tẩy não, hành vi tự sụp đổ. Điều này đúng với những dạng nghiện hành vi mạnh nhất — và vẫn đúng với việc sử dụng mạng xã hội vô thức.

Xã hội tin rằng việc “cai” là khó. Và khi đã khó, con người cần gì? Một chỗ dựa tinh thần. Với người nghiện mạng xã hội, chỗ dựa đó chính là chiếc điện thoại, là feed, là thông báo — thứ họ tìm đến mỗi khi chán nản, căng thẳng hay trống rỗng. Vì vậy, việc dừng lại trông như một đòn kép: không chỉ phải từ bỏ một hành vi “quen tay”, mà còn mất luôn cái nạng cảm xúc mà họ tin là giúp mình chịu đựng cuộc sống. Điểm then chốt của phương pháp này là: bạn không cần phải “từ bỏ” trong suốt quá trình. Thay vào đó, mọi nỗi sợ và nghi ngờ sẽ được tháo gỡ trước, để khi hành vi chấm dứt, bạn không còn cảm giác mất mát hay nô lệ nữa.

Hãy ghi nhớ điều này: bạn không từ bỏ bất kỳ giá trị nào. Trái lại, bạn sắp lấy lại những thứ đã bị đánh cắp.

Quay lại với “thời điểm”. Trước hết, hãy nhìn thẳng vào một ảo tưởng phổ biến: “chờ lúc thuận lợi hơn”. Người nghiện thường nói rằng hiện tại quá căng thẳng, chưa phải lúc thích hợp; hoặc ngược lại, khi cuộc sống yên ổn, họ lại không thấy lý do gì để thay đổi. Cơ chế nghiện không thay đổi theo hoàn cảnh. Dù bạn đang bận rộn hay rảnh rỗi, thứ duy nhất khác đi chỉ là cái điểm tựa giả được dùng nhiều hay ít. Khi nó biến mất, không có “khoảng trống” nào thực sự xuất hiện — chỉ có sự thật lộ diện.

Hãy xem một so sánh đơn giản. Có người xuống hồ bơi bằng cách nhúng từng ngón chân, đứng chần chừ rất lâu vì sợ lạnh. Có người nhảy thẳng xuống. Sớm muộn gì cũng phải xuống nước. Sự khác biệt không nằm ở nhiệt độ nước, mà ở việc kéo dài nỗi sợ. Nếu bạn buộc ai đó “phải nhảy ngay” khi họ còn tin rằng nước nguy hiểm, họ sẽ không bao giờ nhảy. Nhưng khi hiểu rằng cái lạnh chỉ tồn tại trong vài giây và không gây hại, việc nhảy xuống trở thành điều hiển nhiên.

Vì vậy, sẽ rất hấp dẫn nếu nói: “Thời điểm lý tưởng để dừng sử dụng mạng xã hội vô thức sẽ được tiết lộ ở chương sau.” Và rồi trang tiếp theo chỉ có một chữ: NGAY BÂY GIỜ. Đó là sự thật. Nhưng nếu nói thẳng như vậy ngay từ đầu, nhiều người sẽ không đọc tiếp — bởi họ vẫn còn tin rằng feed là thứ giúp họ sống sót qua cuộc đời.

Hãy tự hỏi hai câu đơn giản:


	Khi bạn bắt đầu lướt feed, bạn có quyết định rằng mình sẽ phụ thuộc vào nó suốt phần đời còn lại và không bao giờ dừng được không? Tất nhiên là không.

	Bạn có muốn tiếp tục phần đời còn lại trong trạng thái đó không? Tất nhiên là không.



Vậy thì khi nào? Ngày mai? Năm sau? Hay khi có “ít việc hơn”? Đó chẳng phải là câu hỏi bạn đã tự lặp lại từ lúc nhận ra mình bị lôi kéo sao? Bạn có đang chờ một buổi sáng thức dậy và bỗng nhiên không còn muốn lướt nữa không? Đừng tự lừa mình. Với bất kỳ dạng nghiện nào, nếu không phá cơ chế, ham muốn chỉ tăng lên chứ không tự biến mất. Đợi đến lúc việc rời khỏi giường còn khó hơn việc với tay lấy điện thoại thì đã quá muộn.

Cái bẫy chết người nằm ở niềm tin rằng “bây giờ chưa phải lúc”. Ngày mai luôn được tưởng tượng là dễ hơn. Nhưng hãy nhìn thẳng vào thực tế: phần lớn căng thẳng sinh tồn đã biến mất khỏi đời sống hiện đại. Bạn không phải tránh thú dữ, không phải lo bữa ăn ngày mai. Con người đã được tiến hóa để đối phó với căng thẳng thực. Thứ đang bào mòn bạn không phải là trách nhiệm hay công việc, mà là những chỗ dựa tinh thần giả tạo được dùng để né tránh cảm xúc.

Khi cơ thể và tâm trí không bị đầu độc, bạn có thể trải nghiệm đầy đủ những thăng trầm của cuộc sống. Trách nhiệm chỉ trở thành “căng thẳng” khi bạn cảm thấy mình yếu — và chính nghiện hành vi mới là thứ làm bạn yếu đi. Điều hủy hoại cuộc đời của người nghiện không phải là tuổi tác hay áp lực, mà là niềm tin rằng họ cần một công cụ bên ngoài để chịu đựng cuộc sống.

Hãy nhìn vấn đề cho đúng bản chất: bạn đã quyết định rằng mình sẽ không sống phần đời còn lại trong cái bẫy này. Vậy thì sớm hay muộn, dễ hay khó, bạn cũng phải thoát ra. Sử dụng mạng xã hội vô thức không phải là thói quen hay thú vui; nó là một cơ chế nghiện. Và giống mọi cơ chế nghiện khác, nó không bao giờ trở nên dễ bỏ hơn theo thời gian.

Vì vậy, thời điểm để chấm dứt nó là ngay bây giờ — hoặc sớm nhất có thể. Một tuần trôi qua nhanh đến mức nào, bạn đã quá rõ. Hãy hình dung phần đời còn lại được sống trong sự hiện diện, thay vì bị hút cạn bởi feed vô tận. Khi sự tẩy não sụp đổ, bạn sẽ không cần chờ đợi ngày này qua ngày khác. Việc dứt bỏ không chỉ trở nên dễ dàng — mà còn là một trải nghiệm giải phóng thực sự.




Liệu tôi có bỏ lỡ gì không?

Hoàn toàn không. Khi cơ chế nghiện sử dụng mạng xã hội vô thức bị phá vỡ hoàn toàn, não bộ không còn thèm khát những cú bơm dopamine ngắt quãng nữa. “Máng trượt” feed vô tận dần khô lại vì không còn được bôi trơn bằng sự tò mò cưỡng bức, sự lo âu và phản xạ theo thông báo. Những mảnh tẩy não còn sót lại cũng tự tan biến. Bạn không chỉ ổn định hơn về tinh thần để đối diện với áp lực đời sống, mà còn bắt đầu cảm nhận lại những khoảnh khắc bình thường — thứ mà trước đây đã bị nuốt chửng bởi màn hình.

Nguy cơ duy nhất còn lại đến từ ảnh hưởng của những người vẫn coi mạng xã hội bị lôi kéo là chỗ dựa tinh thần, là nguồn giải trí, là “kết nối”. Tâm lý đứng núi này trông núi nọ vốn quen thuộc. Nhưng thật kỳ lạ: tại sao trong trường hợp của mạng xã hội — với quá nhiều tổn hại so với những “lợi ích” tưởng tượng — người đã thoát ra lại có lúc ghen tị với những kẻ vẫn còn bị cuốn vào feed?

Sự tẩy não từ xã hội giải thích điều đó. Từ rất sớm, chúng ta được dạy rằng online liên tục là bình thường, là cập nhật, là không bị bỏ lại phía sau. Vì vậy, dù đã nhìn rõ việc lướt feed vô tận chỉ là một trò tiêu hao chú ý vô nghĩa, một số người vẫn trượt lại vào đúng cái bẫy cũ. Cảm giác trống rỗng khi ở một mình, sự bất an khi không có kích thích, nỗi sợ “không theo kịp” — tất cả bị hiểu nhầm là dấu hiệu của thiếu thốn. Điều này nghe có vẻ hợp lý, nhưng chỉ cần nhìn thẳng vào sự thật: không chỉ những người không nghiện đều ổn khi không lướt feed, mà chính những người nghiện — dù vẫn đang chìm trong ảo tưởng “giải trí” và “thư giãn” — cũng ước gì mình không bị lôi kéo như vậy. Vậy tại sao người đã thoát lại ghen tị?

Lý do thứ nhất là câu thần chú quen thuộc: “Chỉ lướt một chút thôi”. Không có “một chút” nào cả. Hãy ngừng nhìn từng lần riêng lẻ và nhìn thẳng vào hành vi của người nghiện. Bạn có thể đang ghen tị với họ, nhưng họ không chịu nổi chính mình và phải ghen tị với bạn. Nếu bạn có thể quan sát khách quan một người đang lướt feed bị lôi kéo, đó sẽ là liều thuốc giải mạnh nhất. Hãy nhìn tốc độ họ kéo màn hình, số lần chuyển ứng dụng, những cú nhấp vô thức vào video kế tiếp. Hãy để ý cách họ nhanh chóng chán nội dung vừa xem và tiếp tục săn tìm thứ mới hơn, gây sốc hơn, kích thích hơn. Toàn bộ quá trình diễn ra gần như tự động. Họ không hề tận hưởng; họ chỉ không chịu nổi trạng thái không được kích thích. Sáng hôm sau, họ thức dậy với đầu óc mệt mỏi, năng lượng cạn kiệt, sự tập trung rã rời — và ngay khi cảm thấy khó chịu hay áp lực le lói, họ lại phải lao vào feed để “giải quyết”. Một vòng đời suy kiệt tinh thần, tự tin xói mòn, tâm trí bị ám ảnh. Tất cả vì điều gì? Ảo tưởng rằng mình đang “được hưởng” thứ gì đó, rằng vài mẩu nội dung vô nghĩa kia là khoái lạc?

Lý do thứ hai khiến một số người đã thoát vẫn còn cảm giác thèm là vì họ thấy người nghiện đang “làm gì đó” — lướt, xem, phản ứng — còn mình thì “không làm gì”. Từ đó nảy sinh cảm giác bị thiệt. Hãy làm rõ điều này: không phải người không lướt feed bị lôi kéo đang thiếu, mà chính người nghiện mới là kẻ thiếu thốn:


	Sự tập trung

	Năng lượng

	Sự tự tin

	Sự yên tĩnh trong đầu

	Khả năng hiện diện

	Tự do khỏi thôi thúc

	Lòng tự trọng



Hãy chấm dứt thói quen ghen tị với người nghiện mạng xã hội bị lôi kéo và nhìn họ đúng bản chất: những con người bị mắc kẹt trong một cơ chế khai thác sự chú ý. Tôi từng ở vị trí đó. Đó là lý do bạn đang đọc những dòng này, chứ không phải những người tiếp tục tự ru ngủ mình bằng các lý do nghe có vẻ hợp lý.

Bạn sẽ không ghen tị với một người nghiện chất kích thích. Và giống như mọi dạng nghiện khác, nghiện sử dụng mạng xã hội vô thức không bao giờ “tự khá hơn”. Nó chỉ leo thang. Nếu hôm nay bạn không thấy việc nghiện đó đáng sống, ngày mai nó còn đáng sống ít hơn. Đừng ghen tị với những người còn mắc kẹt. Hãy thương hại họ. Họ thực sự cần sự thương hại đó.




Jekyll và Hyde – Một màn tự lừa hoàn chỉnh

Ảo tưởng này thường được rao giảng bởi những người cố thoát khỏi sử dụng mạng xã hội vô thức chỉ bằng ý chí. Họ dựng lên một lối sống hai mặt: “Tôi có hai con người. Một con người nghiêm túc, làm việc, sống thật ngoài đời. Con còn lại chỉ là lúc tôi lướt feed cho vui.” Không có gì sai lầm hơn thế. Cơ chế lôi kéo của feed, thuật toán đề xuất và những thay đổi thần kinh đi kèm sẽ dần lấn át khả năng hiện diện ngoài đời thực. “Hyde” không đứng yên ở một góc. Nó luôn mở rộng lãnh thổ. Và sớm hay muộn, nó sẽ kiểm soát “Jekyll”.

Nếu bạn sử dụng mạng xã hội vô thức, bạn đang tự huấn luyện mình thành một kẻ phản xạ: cần có thứ mới hơn khi mức kích thích giảm dù chỉ một chút; cần lướt tiếp để “tối ưu trải nghiệm”; cần đúng video, đúng nhịp, đúng cú chạm. Bạn có thể đang cầm điện thoại trong mọi khoảng trống nhỏ của ngày, lướt trên giường trước khi ngủ, thức dậy với thông báo đầu tiên trong đầu. Dần dần, bạn khao khát những tín hiệu đó hơn là những trải nghiệm trực tiếp. Đời sống thật vốn chậm, không được biên tập, không có cú giật dopamine theo lịch. Nó không thể cạnh tranh. Những đường mòn thần kinh hình thành sớm rất bền. Vì vậy việc làm chúng phai đi cần thời gian. Nhưng điều đó không có nghĩa là việc thoát khỏi nghiện này khó hơn.

Mỗi lần trượt trên “máng trượt feed” là mỗi lần bạn bôi trơn nó. Thuật toán ghi nhớ, não bộ học nhanh. Giống như mùi bánh nóng kéo bạn vào tiệm, mọi tín hiệu nhỏ đều bật đèn xanh cho mạch tưởng thưởng: có thể có thứ hay hơn ở lần kéo tiếp theo. Não bộ củng cố liên kết đó bằng cách làm nó dễ kích hoạt hơn. Bạn càng lướt, các kết nối càng mạnh. Kết quả là gì? Bạn cần nội dung ngày càng kích thích, ngày càng mới, ngày càng cực đoan; cần feed để dỗ giấc; cần “cú chốt” hoàn hảo để xả hơi. Và rồi vẫn không đủ.

Cũng như mọi dạng nghiện khác — dù là chất hay hành vi — cơ thể sẽ chai lì. “Liều” cũ không còn làm dịu cơn thèm. Vừa đóng ứng dụng xong, bạn đã muốn mở lại. Cảm giác đói chú ý kéo dài và không được thỏa mãn. Leo thang là hệ quả tự nhiên: nhiều nền tảng hơn, nhiều nội dung hơn, nhiều giờ hơn. Dù vậy, người nghiện vẫn bị giới hạn bởi:

Thời gian: Một ngày chỉ có 24 giờ. Càng lướt, bạn càng lấy thời gian từ giấc ngủ, sự tập trung và đời sống thật.

Sức khỏe: Não bộ không thể chịu đựng vô hạn các cú kích thích ngắt quãng. Sau mỗi đợt hưng phấn là pha xì hơi. Đó là quy luật sinh lý, không phải vấn đề ý chí.

Khi cơ chế nghiện rời khỏi bạn, cảm giác bất an nền tảng sẽ chấm dứt. Sự tự tin và lòng tự trọng quay trở lại, không phải vì bạn “cố gắng”, mà vì không còn thứ gì liên tục làm xói mòn chúng. Bạn có lại cảm giác kiểm soát đời sống của mình và dùng nó làm bàn đạp để giải quyết các vấn đề khác. Đây không phải đặc ân; đó là hệ quả tất yếu khi nghiện biến mất.

Ảo tưởng “Jekyll và Hyde” chỉ là một thủ đoạn nữa của cơ chế lôi kéo. Nó khiến việc dứt bỏ trở nên gian nan vì cơn thèm không thể được lấp đầy, từ đó đẩy người nghiện đi tìm các “chống đỡ” khác để khỏa lấp khoảng trống mà feed để lại. Nhưng khoảng trống đó không phải thiếu thốn; nó là trạng thái bình thường trước khi bị huấn luyện phải luôn được kích thích.

Con người thích so sánh, đặc biệt là so sánh bản thân với hình ảnh đã qua biên tập. Bạn có thực sự muốn đo đời sống của mình bằng những khoảnh khắc được chọn lọc, cắt ghép và tối ưu hóa cho sự chú ý? Không có đời sống thật nào có thể cạnh tranh với một sân khấu nơi mọi trải nghiệm được thiết kế bởi thuật toán, sản xuất hàng loạt, và hoạt động 24/7. Tin rằng mình có thể “giữ hai thế giới tách biệt” trong khi vẫn lướt feed vô tận chỉ là một màn tự bịp tinh vi.




Tránh những “phần thưởng” ảo

Nhiều người nghiện sử dụng mạng xã hội vô thức cố thoát bằng ý chí thường tự khích lệ bằng cách bày ra các “phần thưởng”. Phổ biến nhất là tự hứa: nếu không lướt feed một tháng thì sẽ tự thưởng cho mình thứ gì đó. Nghe có vẻ hợp lý, nhưng thực tế hoàn toàn phản tác dụng. Bất kỳ người nghiện nào còn chút tự trọng cũng thà lướt mỗi ngày còn hơn là tự “thưởng” theo kiểu đó. Cách làm này gieo nghi ngờ ngay từ đầu: không chỉ phải “nhịn” trong ba mươi ngày, mà còn không chắc liệu những ngày không có feed có thực sự dễ chịu hay không. Thứ từng được coi là thú vui hay chỗ dựa tinh thần bị tước đi. Cảm giác hy sinh tăng lên, và vì thế feed lại càng trở nên “đáng giá”.

Những biến thể khác của ảo tưởng này rất quen thuộc:


	Tôi sẽ ngừng lướt feed để buộc mình ra ngoài đời, giao tiếp thật, sống “có chất lượng” hơn.

	Tôi sẽ ngừng lướt để bùng nổ năng lượng, vượt lên người khác, đạt được thành công hay vị thế mong muốn.

	Tôi sẽ ngừng lướt để dồn toàn bộ sự tập trung cho sự nghiệp, không còn “đốt” thời gian và động lực vào mạng xã hội nữa.



Đúng là những điều đó có thể xảy ra. Nhưng hãy nhìn thẳng: kể cả khi đạt được, cảm giác mới mẻ cũng sẽ qua đi; nếu không đạt được, sự hụt hẫng sẽ càng lớn. Kết cục quen thuộc là quay lại vòng lặp cũ. Gắn việc dứt bỏ với phần thưởng giả chỉ làm tăng thêm nghi ngờ. Khi phần thưởng không đến (hoặc đến rồi mà không như tưởng tượng), câu hỏi sẽ xuất hiện: “Liệu bỏ lướt feed có thực sự làm cuộc sống tốt hơn không? Hay là mình làm sai cách?” Chính những câu hỏi đó thổi bùng cảm giác hy sinh và kéo theo các phản ứng cai.

Một dạng khác là các “lời thề” tập thể trên mạng. Chúng có vẻ giúp tránh cám dỗ trong một khoảng ngắn, nhưng thường thất bại vì những lý do sau:


	Phần thưởng là giả. Tại sao việc dứt bỏ lại phải phụ thuộc vào việc người khác cũng làm như vậy? Điều này chỉ tăng áp lực và cảm giác bị tước đoạt. Không ai có thể bị ép cai khi chưa sẵn sàng; một hiệp ước chỉ làm cơn thèm mạnh hơn và đẩy hành vi vào lén lút.

	Phụ thuộc lẫn nhau của ý chí. Cảm giác như đang chịu đựng một giai đoạn sám hối, chờ cơn thèm tự biến mất. Khi một người bỏ cuộc, những người khác có cớ để dừng “hành hạ” bản thân. Thực tế là đa số đã gian lận từ trước; sự sụp đổ chỉ là hợp thức hóa.

	Chia nhỏ công trạng. Dứt bỏ là một trải nghiệm mang lại cảm giác thành tựu rõ rệt khi nó thuộc về chính bạn. Khi ai cũng lao vào cùng lúc, công trạng bị chia nhỏ, động lực giảm theo.

	Lời hứa của “guru”. Thoát nghiện mang lại sự nhẹ nhõm vì cuộc giằng co chấm dứt và não bộ dần lấy lại cân bằng chú ý. Nhưng nó không biến bạn thành người đặc biệt hay bảo đảm phần thưởng xã hội nào. Không ai khác quan tâm việc bạn có lướt feed hay không.



Đừng tự lừa mình. Những “phần thưởng” đó không tạo khác biệt; chúng chỉ đổ thêm dầu vào lửa. Thay vì vậy, hãy nhìn thẳng vào câu hỏi cốt lõi: Tôi được lợi gì từ việc lướt feed vô tận? Tại sao tôi lại “phải” làm điều đó? Câu trả lời là: không có lợi gì cả. Không có nhu cầu thật sự nào ở đây; chỉ có một cơ chế lôi kéo tự duy trì. Bạn không đang từ bỏ giá trị; bạn đang chấm dứt một sự tự trừng phạt.

Vì thế, việc biến việc dứt bỏ thành một tuyên bố, một chiến công hay một sự kiện xã hội chỉ khiến “con tiểu quỷ” có thêm chỗ bám. Mỗi khi nó được nhắc tên, được xin giúp đỡ, được tranh cãi, nó lại được tiếp oxy. Khi ảo tưởng được nhìn thẳng và mất chỗ đứng, cơ chế đó tự tắt. Không có phần thưởng nào cần chờ đợi. Không có cuộc đua nào cần thắng. Chỉ có một sự thật đơn giản: sử dụng mạng xã hội vô thức không mang lại điều gì, và vì thế không có gì để tiếc nuối khi nó biến mất.




Để chấm dứt sử dụng mạng xã hội vô thức một cách đơn giản

Chương này nói về cách dừng sử dụng mạng xã hội vô thức một cách dễ dàng. Thực sự là dễ. Nếu bạn làm đúng, bạn sẽ thấy quá trình này không hề căng thẳng, thậm chí còn nhẹ nhõm. Tất cả những gì cần làm chỉ là:


	Đưa ra quyết định rằng bạn sẽ không bao giờ quay lại sử dụng mạng xã hội vô thức nữa.

	Không ủ rũ, không tiếc nuối. Ngược lại, hãy tận hưởng khoảnh khắc đó.



Có thể bạn đang nghĩ: “Nếu đơn giản vậy thì cần gì cả cuốn sách?” Nếu nói thẳng điều này ngay từ đầu, bạn sẽ vẫn mang theo cảm giác nghi ngờ và tiếc nuối — và rồi sớm muộn gì cũng quay lại. Đó chính là vòng lặp bạn đã trải qua không ít lần.

Sử dụng mạng xã hội vô thức là một cái bẫy tinh vi. Vấn đề chính không nằm ở dopamine hay phản xạ thói quen — những thứ đó chỉ là phần bề mặt. Cốt lõi là tẩy não: những niềm tin sai khiến bạn nghĩ rằng feed giúp bạn thư giãn, kết nối, cập nhật, hay “giết thời gian”. Vì vậy, trước khi quyết định trở nên dứt khoát, mọi ảo tưởng cần được tháo gỡ. Khi đã nhìn rõ, quyết định trở nên tự nhiên.

Thay vì vô thức mở ứng dụng, tôi bắt đầu quan sát cảm giác thật của mình. Tôi nhận ra mình không hề thích việc lướt feed vô tận. Nó không dễ chịu, không thỏa mãn, mà chỉ để lại cảm giác mệt mỏi, trống rỗng và khó chịu mơ hồ. Tôi bắt đầu nhìn vào những người không bị lôi kéo bởi mạng xã hội: những người lớn tuổi, hoặc những người dùng rất hạn chế và có chủ đích. Trước đây, tôi từng nghĩ họ “lạc hậu”, “thiếu cập nhật”. Nhưng khi quan sát kỹ, tôi thấy điều ngược lại. Họ điềm tĩnh hơn, tập trung hơn, xử lý áp lực tốt hơn và hiện diện trọn vẹn hơn trong các mối quan hệ. Họ không cần feed để lấp đầy khoảng trống.

Tôi cũng nói chuyện với những người đã thoát khỏi việc lướt feed vô thức. Trước đó, tôi mặc định rằng họ chỉ “nhịn được” vì hoàn cảnh, và sâu bên trong vẫn thèm muốn quay lại. Nhưng đa số phản ứng rất thẳng: “Nhớ feed à? Không. Cuộc sống dễ chịu hơn nhiều.” Một ảo tưởng nữa sụp đổ: rằng chỉ mình tôi yếu đuối. Thực tế là, bất kỳ ai rơi vào cơ chế lôi kéo này cũng như nhau.

Tôi đi đến một kết luận đơn giản: “Hàng triệu người trên thế giới không sống bằng feed và vẫn hoàn toàn ổn. Trước khi bị lôi kéo, mình cũng không cần nó. Vậy thì bây giờ cần gì?” Tôi chưa bao giờ thực sự thích việc lướt vô tận, và tôi chắc chắn không muốn dành phần đời còn lại để phản xạ theo thuật toán.

Rồi tôi nói với chính mình:

“Dù có thích hay không, đây là lần cuối cùng mình bị feed lôi đi.”

Ngay khoảnh khắc đó, tôi biết mình đã xong. Tôi từng nghĩ mình sẽ phải chịu đựng một giai đoạn trống trải, bứt rứt, khó chịu kéo dài. Nhưng không. Mọi thứ nhẹ đi ngay từ đầu.

Sau đó tôi mới hiểu tại sao. Những cơn “đau cai” dữ dội không tự tồn tại. Chúng được tạo ra bởi sự do dự, bởi cảm giác rằng mình đang bị tước đoạt một thứ có giá trị. Khi không còn nghi ngờ, không còn cảm giác hy sinh, thì chẳng có gì để “vật vã” cả. Sự thật là: chấm dứt sử dụng mạng xã hội vô thức dễ hơn rất nhiều so với tưởng tượng. Chính sự lấp lửng mới khiến nó khó khăn.

Chìa khóa nằm ở sự dứt khoát. Không phải hy vọng rằng “mình sẽ cố”, mà là biết chắc rằng chuyện đã kết thúc. Không đặt câu hỏi lại. Không thương lượng. Thậm chí, cảm thấy nhẹ nhõm.

Để điều đó xảy ra, có vài điểm cần được nhìn rõ:


	Bạn hoàn toàn làm được. Không ai có thể ép bạn lướt feed ngoài chính bạn. Thông báo, thuật toán, nội dung chỉ là công cụ; chúng không có quyền lực nếu bạn không trao quyền.

	Không có gì để từ bỏ. Bạn không đánh mất giá trị, niềm vui hay sự kết nối thật. Ngược lại, bạn lấy lại sự tập trung, sự hiện diện và sự bình an trong tâm trí.

	Không tồn tại “chỉ lướt một chút”. sử dụng vô thức là một chuỗi phản xạ. Mỗi lần quay lại là mỗi lần củng cố cơ chế đó.

	Đừng coi việc lướt feed là “ai cũng làm”. Hãy nhìn thẳng: đây là một dạng nghiện hành vi, và nếu không chấm dứt, nó chỉ ngày càng tinh vi và nặng hơn. Thời điểm tốt nhất để kết thúc luôn là bây giờ.

	Tách cơ chế nghiện khỏi con người bạn. Không ai chọn nghiện ngay từ đầu. Nếu có cơ hội quay lại trước khi bị lôi kéo, ai cũng sẽ chọn khác đi. Bạn đang có cơ hội đó — và bạn không hề hy sinh điều gì khi nắm lấy nó.



Khi bạn đưa ra quyết định rằng lần sử dụng mạng xã hội vô thức vừa rồi là lần cuối, thì ngay khoảnh khắc đó, bạn đã là một người không còn bị lôi kéo bởi mạng xã hội nữa rồi. Người nghiện là kẻ đang sống trong một vòng lặp tự bào mòn: phản xạ theo thông báo, trôi trong feed, để thuật toán quyết định trạng thái tinh thần của mình. Người không nghiện là người không làm điều đó.

Chỉ cần quyết định cuối cùng ấy được đưa ra, mục tiêu đã hoàn thành. Không có gì phải chờ đợi. Không có “quá trình trở thành”. Hãy vui mừng vì sự thật này, thay vì ngồi đó u ám chờ “cơn nghiện qua đi”. Cuộc sống vốn đã ổn ngay cả khi bạn còn bị lôi kéo, và nó sẽ trở nên nhẹ nhõm, rõ ràng hơn từng ngày khi sự lôi kéo biến mất.

Chìa khóa để việc chấm dứt sử dụng mạng xã hội vô thức trở nên dễ dàng là sự chắc chắn tuyệt đối rằng bạn đã xong. Trong giai đoạn đầu — tối đa ba tuần — nếu góc nhìn của bạn đúng, bạn sẽ thấy không có gì phải “chịu đựng” cả.

Đến lúc này, nếu bạn đã đọc với một thái độ cởi mở, bạn hẳn đã quyết định thoát khỏi cơ chế nghiện hành vi này. Cảm giác tự nhiên đáng lẽ phải là sự nhẹ nhõm, thậm chí là phấn khích: giống như vừa tháo một sợi dây vô hình đã trói bạn quá lâu. Nếu thay vào đó bạn cảm thấy u ám hoặc bi quan, thì chỉ có vài khả năng sau:


	Có điều gì đó trong nhận thức của bạn chưa khớp. Hãy quay lại các điểm cốt lõi và tự hỏi: bạn có thực sự tin rằng feed, lướt vô tận, phản xạ thông báo không mang lại giá trị thực nào không? Nếu còn nghi ngờ, hãy đọc lại những phần liên quan.

	Bạn sợ thất bại. Điều này dễ hiểu. Cơ chế lôi kéo của mạng xã hội là một trò thao túng tinh vi ở quy mô toàn cầu. Người thông minh hoàn toàn có thể mắc bẫy. Nhưng chỉ kẻ tự dối mình mới tiếp tục mắc bẫy sau khi đã nhìn ra nó.

	Bạn đồng ý về mặt lý trí nhưng vẫn thấy “không vui”. Vấn đề không nằm ở bạn. Cảm giác nặng nề đó chính là sản phẩm cuối cùng của sự lôi kéo, và nó sẽ biến mất. Điều cần thiết lúc này chỉ là một thái độ đúng: “Thật nhẹ nhõm khi tôi không còn là người bị feed điều khiển nữa.”



Việc duy nhất cần làm bây giờ là giữ góc nhìn đó trong giai đoạn đầu. Sau giai đoạn này, bạn thậm chí không cần phải nhắc nhở bản thân nữa — nó trở thành trạng thái mặc định. Điều duy nhất khiến bạn băn khoăn sau này chỉ là: “Tại sao mình không nhận ra sớm hơn?” Tuy nhiên, có hai cảnh báo quan trọng.

Thứ nhất, hãy đọc trọn vẹn trước khi xác định rõ “lần cuối”. Thứ hai, mốc “ba tuần” rất dễ bị hiểu sai. Một là, bạn có thể vô thức nghĩ rằng mình phải chịu đựng trong ba tuần — không đúng. Hai là, cái bẫy quen thuộc: “Cố qua ba tuần rồi mọi thứ sẽ ổn.” Không có phép màu nào tự động xảy ra sau ba tuần cả.

Nếu bạn bước vào giai đoạn này với tâm thế: “Tôi đang mất đi một thứ gì đó”, thì ba tuần sau bạn vẫn sẽ nghĩ như vậy. Ngược lại, nếu bạn bắt đầu ngay bây giờ với suy nghĩ: “Tôi sẽ không bao giờ quay lại sử dụng mạng xã hội vô thức nữa — và điều đó thật nhẹ người”, thì khi ba tuần trôi qua, mọi cám dỗ cũng trôi theo.

Hãy nhìn thẳng vào cơ chế: bộ não luôn muốn giữ nguyên hiện trạng. Nếu bạn tin rằng mình đang bị tước đi một thứ “giải trí”, “kết nối” hay “xả stress”, bạn đương nhiên sẽ thấy khó chịu. Bạn không thể ép mình cảm thấy tích cực nếu trong đầu vẫn tin vào một ảo tưởng. Đó là lý do việc xóa bỏ hoàn toàn niềm tin rằng sử dụng vô thức mang lại bất kỳ giá trị nào là điều then chốt. Chỉ khi đó bạn mới thấy rõ rằng mình không đánh đổi gì cả.

Nghiện mạng xã hội bị lôi kéo là vấn đề của nhận thức và thần kinh, không phải đạo đức hay ý chí. Feed và thuật toán tái cấu trúc mạch tưởng thưởng, tạo ra một trạng thái nghi ngờ nền tảng: nghi ngờ sự tập trung của mình, nghi ngờ khả năng hiện diện, nghi ngờ chính cảm giác “đủ”. Trạng thái này bào mòn sự tự tin và khiến bạn lệ thuộc ngày càng sâu vào những kích thích nhỏ, nhanh, rẻ tiền.

Khi cơ chế đó bị tháo bỏ, điều bạn lấy lại không phải là “năng suất cao hơn” hay “đời sống xã hội tốt hơn” theo kiểu khẩu hiệu. Thứ bạn lấy lại là tự do khỏi sự nô lệ tinh vi — và đó mới là lợi ích lớn nhất.




Giai đoạn thoát khỏi sử dụng mạng xã hội vô thức

Trong tối đa ba tuần sau lần sử dụng vô thức cuối cùng, bạn có thể nhận thấy một số phản ứng khó chịu. Chúng gồm hai yếu tố tách biệt, nhưng thường bị trộn lẫn:


	Phản ứng thiếu hụt dopamine: cảm giác trống rỗng, bồn chồn mơ hồ, giống như “cần làm gì đó” nhưng không rõ là gì.

	Các tác nhân kích hoạt tâm lý từ môi trường: thông báo, thói quen mở app, câu chuyện của người khác, quảng cáo, khoảnh khắc rảnh tay, v.v.



Việc không phân biệt hai yếu tố này là lý do khiến những nỗ lực dựa vào ý chí thường thất bại. Phản ứng thiếu hụt dopamine không gây đau đớn thể xác, nhưng đừng đánh giá thấp sức nặng của nó. Nó giống cảm giác đói: không đau, nhưng đủ để làm bạn bứt rứt. Khác biệt duy nhất là cơ thể cần thức ăn, còn não không cần những cú kích thích lặp lại từ feed. Với góc nhìn đúng, phản ứng này yếu, ngắn, và tự biến mất.

Sau vài ngày “nhịn” bằng ý chí, cảm giác thiếu dopamine thường giảm nhanh. Vấn đề thực sự là yếu tố thứ hai: sự tẩy não. Người nghiện đã học cách giải tỏa bồn chồn bằng những tình huống quen thuộc: rảnh tay là mở app, buồn là lướt feed, chờ đợi là kiểm tra thông báo. Não hình thành các liên tưởng kiểu: “Đang rảnh thì phải lướt”, “Đang căng thì cần feed cho dễ chịu.”

Cơ chế này giống việc lái một chiếc xe quen có cần gạt xi-nhan ở bên trái. Khi đổi sang xe mới, cần gạt nằm bên phải, nhưng trong một thời gian bạn vẫn theo quán tính gạt nhầm cần gạt mưa. Bạn biết mình đã đổi xe, nhưng thói quen vẫn tự động chạy.

Giai đoạn thoát nghiện cũng vậy. Trong những ngày đầu, các tác nhân kích hoạt xuất hiện theo lịch quen. Ý nghĩ lướt feed có thể bật lên. Vì thế, việc tháo gỡ tẩy não ngay từ đầu là thiết yếu; nếu không, bạn sẽ hiểu sai các tín hiệu này là “cơn nghiện mạnh”.

Cách tiếp cận bằng ý chí khiến người nghiện tin rằng họ đang hy sinh. Họ buồn bã, tiếc nuối, thụ động chờ “qua cơn”. Cách này không loại bỏ tác nhân kích hoạt; nó nuôi chúng. Cách tiếp cận kiểu “tu luyện” cũng không khá hơn: người nghiện tự hỏi khi nào mình mới “ổn”, thậm chí đòi hỏi bản thân không được có ý nghĩ thèm lướt. Kết quả là thất vọng và bỏ cuộc.

Một tác nhân phổ biến là ở một mình giữa bối cảnh xã hội: bạn bè trò chuyện, tương tác, chia sẻ; người đã dừng lướt bằng ý chí cảm thấy mình mất “chỗ dựa” quen thuộc. Họ từng dùng feed để lấp khoảng trống, giờ khoảng trống lộ ra. Não dẫn họ theo những “máng trượt” quen: mở app thì dễ hơn là hiện diện trọn vẹn trong khoảnh khắc.

Vì họ từng liên tưởng sự kích thích tức thì với cảm giác ổn định tinh thần, nên giờ họ chịu một cú đánh kép: vừa thiếu kích thích, vừa tin rằng mình đang bị tước đi thứ “giúp mình chịu đựng”. Nếu đủ lì để cầm cự, họ có thể tiếp tục sống. Nhưng một phần tẩy não vẫn còn: nhiều năm sau vẫn khao khát “chỉ lướt một chút” vào những dịp nhất định. Họ khao khát một ảo ảnh tồn tại trong đầu, và tự hành hạ mình không cần thiết.

Ngay cả với Easyway, phản ứng sai trước tác nhân kích hoạt là nguyên nhân thất bại phổ biến nhất. Một số người coi việc lướt như “giả dược”: “Tôi biết nó không mang giá trị, nhưng nếu tôi tin là nó giúp, thì thỉnh thoảng nó sẽ hữu ích.” Giả dược có thể giảm triệu chứng vì nó không tạo ra triệu chứng. Còn lướt feed thì ngược lại: nó tạo ra sự bồn chồn mà nó tạm thời che đi, và vì thế không bao giờ giải quyết được gì.

Hãy so sánh với một người không bị lôi kéo, hoặc đã thoát nghiện từ lâu. Khi gặp biến cố, ý nghĩ “lướt cho đỡ” có thể thoáng qua, nhưng nó không có lực kéo. Không có cơn thiếu dopamine, nên không có “cai”. Cùng lắm chỉ là một cú kích thích tâm lý ngắn, như xem một đoạn video vô thưởng vô phạt.

Vấn đề là: sau khi lướt xong, mọi thứ vẫn y nguyên. Thậm chí tệ hơn, vì vòng nghiện được khởi động lại: bồn chồn quay lại, và bạn phải chọn hoặc chịu đựng, hoặc lặp lại chu trình để kéo dài khổ sở. Tất cả những gì lướt feed mang lại chỉ là một cú “boost” tinh thần thoáng qua — thứ mà một cuộc trò chuyện, một cuốn sách, hay thậm chí một hoạt động tẻ nhạt cũng có thể mang lại, mà không kèm theo cái giá.

Nhiều người tái nghiện trong những dịp như vậy. Hãy làm rõ điều này: bạn không cần cú kích thích đó. Việc tiếp tục coi nó là “liều trợ lực” chỉ khiến bạn tự gây đau cho mình.

Kích thích liên tục không tạo ra sự hiện diện hay kết nối tốt hơn; phần lớn nó làm xói mòn chúng. Không phải mọi khoảnh khắc xã hội đều cần cao trào. Sự gắn kết được tận hưởng tốt nhất khi bạn hiện diện, không bị phân mảnh bởi những cú giật chú ý. Bạn không cần phải là nô lệ của dopamine. Nếu niềm vui đến như một hệ quả tự nhiên của đời sống, tốt. Còn lại, hãy để các khoảnh khắc khác tồn tại mà không cần kích thích.

Sau khi từ bỏ quan niệm rằng sử dụng mạng xã hội vô thức là một niềm vui, nhiều người nghiện bắt đầu nghĩ: “Ước gì có mạng xã hội ‘sạch’.” “Feed sạch”, “nội dung tích cực”, “theo dõi có chọn lọc” có tồn tại, và bất kỳ ai thử nghiêm túc đều sớm nhận ra một sự thật đơn giản: nó vẫn là lãng phí thời gian. Hãy làm rõ trong đầu bạn rằng lý do duy nhất bạn từng lướt feed vô tận là để nhận cú kích thích dopamine. Một khi cơn thèm dopamine ấy bị tháo gỡ, bạn không còn lý do gì để quay lại vòng lặp kéo-đẩy đó nữa.

Dù cảm giác khó chịu đến từ phản ứng thiếu dopamine hay từ các tác nhân kích hoạt quen thuộc, hãy chấp nhận nó. Không có đau đớn thể xác nào cả, và với góc nhìn đúng, nó không đáng kể. Đừng lo lắng về việc dừng lướt — bản thân cảm giác đó không tệ. Vấn đề là sự liên tưởng: muốn rồi bị từ chối. Thay vì buồn bã và tiếc nuối, hãy thừa nhận một cách tỉnh táo: “Tôi biết đây là gì. Đây là phản ứng của nghiện. Đó là thứ người nghiện phải mang theo suốt đời và chính nó giữ họ trong vòng lặp. Người không bị lôi kéo không phải chịu những phản ứng này. Thật tuyệt khi tôi đang gỡ bỏ thứ nghiện dối trá này khỏi đầu mình.”

Nói cách khác, trong tối đa ba tuần, bạn có thể trải qua một xáo trộn nhẹ bên trong. Đổi lại, trong những tuần đó và trong suốt phần đời còn lại, một điều rất khác sẽ xảy ra: bạn loại bỏ được một căn bệnh nhận thức. Phần thưởng vượt xa cái xáo trộn tạm thời ấy. Những khoảnh khắc khó chịu sẽ trở thành điều thú vị — giống như một trò chơi quan sát việc bỏ đói con sán dopamine từng sống nhờ feed vô tận. Nó sẽ tìm cách lừa bạn quay lại để tồn tại.

Đôi lúc, nó sẽ cố làm bạn khốn khổ. Đôi lúc, bạn sẽ bị đánh úp: một thông báo bật lên, một đường link được gửi, một đoạn video tình cờ xuất hiện. Bạn có thể quên mất rằng mình đã dừng lướt, rồi chợt nhớ ra, kèm theo một cảm giác thiếu thốn nhẹ. Hãy chuẩn bị trước cho những trò bịp này. Dù cám dỗ có vẻ “hợp lý” đến đâu, hãy khắc sâu rằng nó xuất hiện vì cơ chế nghiện, và mỗi lần bạn không phản ứng, bạn vừa cắt thêm một nguồn sống của nó.

Dù thế nào, đừng cố quên mạng xã hội. Đây là sai lầm khiến những người cai bằng ý chí rơi vào u ám kéo dài. Họ cố sống từng ngày với hy vọng rồi sẽ “quên hẳn”. Điều đó giống như cố ngủ bằng cách lo lắng về việc không ngủ được — càng cố, càng khó. Trong những ngày đầu, “con tiểu quỷ” sẽ liên tục nhắc bạn. Khi điện thoại, máy tính và môi trường số vẫn ở quanh bạn, lời nhắc là không tránh khỏi.

Bạn không cần quên, vì không có điều gì xấu đang xảy ra. Ngược lại, một điều rất tốt đang diễn ra. Ngay cả khi ý nghĩ ấy xuất hiện nhiều lần trong ngày, hãy nhìn thẳng vào nó và ghi nhận: thật tuyệt khi được tự do. Thật nhẹ nhõm khi không còn phải tự hành hạ mình bằng những cú kéo-đẩy chú ý. Rất nhanh, bạn sẽ ngạc nhiên về việc mình quên feed nhanh đến mức nào.

Dù làm gì, đừng nghi ngờ quyết định của mình. Nghi ngờ dẫn đến tiếc nuối, và mọi thứ nặng nề hơn. Thay vào đó, hãy nhìn khoảnh khắc chùng xuống đúng bản chất của nó. Nếu là buồn bã, hãy nhớ: chính vòng lặp bị lôi kéo đã tạo ra nó. Nếu ai đó gửi cho bạn một link hay một app mới, hãy bình thản nói: “Tôi không cần lướt feed trong đời mình nữa.” Điều này có thể làm họ khó chịu, nhưng khi họ thấy bạn không còn bị kéo đi, họ sẽ bắt đầu tự hỏi.

Hãy nhớ: bạn có những lý do rất mạnh để dừng ngay từ đầu. Hãy nhớ cái giá phải trả của vòng lặp đó, và tự hỏi liệu bạn có thực sự muốn đánh đổi sự hiện diện, sự yên ổn và thời gian sống để phục vụ một thuật toán hay không. Hãy nhận ra những nỗ lực tinh vi nhằm giảm nhẹ mối nguy. Trên hết, hãy nhớ rằng mọi cảm giác này đều tạm thời, và mỗi khoảnh khắc trôi qua là một khoảnh khắc xa hơn khỏi nghiện.

Một số người sợ rằng họ sẽ phải dành cả đời để “đảo ngược các tác nhân tự động”, như thể phải tự thôi miên mình rằng không cần feed. Không phải vậy. Vấn đề không nằm ở việc tự thuyết phục, mà ở việc nhìn đúng sự thật. Với mạng xã hội bị lôi kéo, “cái chai” trống rỗng, còn người nghiện lại bị tẩy não để tin là đầy. Không có lợi ích thực nào trong việc lướt vô tận. Chính sự tẩy não khiến bạn nghĩ là có. Khi bạn bắt đầu nói với mình rằng bạn không cần và không muốn nó, rất nhanh thôi bạn sẽ không cần phải nói nữa, vì sự thật tự hiện ra.

Đây là bước cuối cùng cần được giữ vững: biết chắc rằng bạn đang làm điều đúng, và đi đến cùng.




Chỉ lướt một chút thôi

Đây là điểm khiến vô số người thất bại khi dùng ý chí. Họ cầm cự được ba hoặc bốn ngày, rồi tự cho phép mình “lướt một chút” để vượt qua cảm giác khó chịu. Họ không nhận ra rằng chính hành động đó đang bào mòn nền tảng nhận thức mà họ vừa mới xây được.

Với đa số người nghiện, lần đầu quay lại lướt feed sau vài ngày dừng không hề “đã”. Nội dung nhạt, không có gì đặc biệt, thậm chí còn gây chán. Điều này khiến phần ý thức lập tức tự trấn an: “Thấy chưa, cũng chẳng hay ho gì. Mình đang mất dần hứng thú rồi. Có vẻ mình đã vượt qua được.”

Thực tế thì ngược lại hoàn toàn.

Hãy hiểu rõ điều này: khoái cảm không phải là lý do cốt lõi khiến bạn bị lôi kéo quay lại mạng xã hội. Nếu mục đích chỉ là giải trí hay cập nhật thông tin, bạn đã dừng từ rất lâu rồi. Cũng giống như vậy, nếu lý do lướt feed chỉ là “xem cho vui”, bạn đã không cần kéo vô hạn, hết video này sang video khác.

Lý do duy nhất khiến bạn cần lướt là để duy trì thói nghiện.

Hãy thử hình dung: sau bốn ngày không lướt, “chỉ lướt một chút” sẽ có tác động thế nào. Có thể bạn không nhận ra ngay, nhưng cú dopamine nhỏ đó đã đủ để đánh động tầng tiềm thức. Nó không cần phải mạnh. Nó chỉ cần đủ để khôi phục lại mối liên kết cũ: lướt = giải tỏa. Ngay sau đó, một giọng nói rất quen sẽ xuất hiện: “Dù sao thì cũng không có gì nghiêm trọng. Lướt thêm chút nữa cũng được.”

Và thế là mọi lập luận logic bạn vừa xây dựng bắt đầu lung lay.

Cái gọi là “chỉ lướt một chút” gây ra hai tác hại nghiêm trọng:


	Nó giữ cho con tiểu quỷ sinh học tiếp tục sống — tức là duy trì vòng lặp dopamine trong não.

	Tệ hơn, nó giữ cho con đại quỷ nhận thức tiếp tục tồn tại — niềm tin rằng lướt feed vẫn còn giá trị gì đó. Một khi bạn đã cho phép “lần cuối cùng”, thì lần cuối tiếp theo sẽ dễ hơn rất nhiều.



Mạng xã hội bị lôi kéo là một cái bẫy chuột không có mồi ngon, chỉ có chất độc. Khi dùng ý chí, bạn phải gồng mình để không vồ lấy thứ bạn tin là hấp dẫn. Còn ở đây, bạn nhìn thẳng vào sự thật: nó không có gì đáng để vồ lấy cả. Bạn không cần tránh né, không cần chiến đấu — bạn đơn giản là không bước vào bẫy.

Hãy nhớ kỹ điều này:

“Chỉ lướt một chút thôi” chính là con đường đã đưa bạn vào nghiện ngay từ đầu.




Việc dứt khỏi sử dụng mạng xã hội vô thức có khó hơn với tôi không?

Có rất nhiều yếu tố ảnh hưởng đến việc một người thấy quá trình dứt khỏi sử dụng mạng xã hội vô thức là “dễ” hay “khó”. Mỗi người có tính cách, công việc, hoàn cảnh sống và thời điểm khác nhau. Một số môi trường sống hoặc nghề nghiệp có vẻ như khiến việc này khó hơn. Tuy nhiên, nếu lớp tẩy não được gỡ bỏ, thì những khác biệt đó không còn mang tính quyết định nữa. Hãy xem xét vài trường hợp điển hình.

Đôi khi, việc dứt khỏi lướt feed vô thức lại tỏ ra khó khăn đối với những người làm trong các ngành đòi hỏi trí tuệ cao hoặc hiểu rõ cơ chế vận hành của công nghệ. Người ta thường nghĩ rằng vì họ “biết rõ tác hại”, họ sẽ dừng dễ hơn. Thực tế, nhận thức đó chỉ cung cấp lý do mạnh hơn để dừng, chứ không khiến việc dừng trở nên dễ dàng hơn. Nguyên nhân là:


	Việc liên tục ý thức về tác hại tâm lý và nhận thức tạo ra nỗi lo nền, và lo lắng là một trong những trạng thái khiến cơn đói dopamine trở nên khó chịu hơn.

	Công việc trí óc thường căng thẳng kéo dài, trong khi sử dụng mạng xã hội vô thức trước đây đã bị gán nhầm là “cách xả stress nhanh”.

	Họ còn tự tạo thêm áp lực vì cảm giác mình “phải kiểm soát được”, từ đó sinh ra tội lỗi khi cảm thấy thiếu hụt — và cảm giác thiếu hụt lại nuôi nghiện.



Sau một ngày làm việc mệt mỏi, khi căng thẳng tự nhiên giảm xuống (do nghỉ ngơi, ngắt nhiệm vụ, hay đơn giản là do cơ thể không thể căng mãi), khoảnh khắc đó thường trùng với lúc lướt feed. Từ đó, sự giải tỏa được gán nhầm cho mạng xã hội. Khi dừng lại và trải qua cảm giác trống rỗng, mạng xã hội đột nhiên được thổi phồng thành thứ “rất cần thiết”. Đây là một dạng nghiện hình thành do liên tưởng sai, và nó xảy ra trong bất kỳ hoàn cảnh nào mà người ta buộc phải kiêng một hành vi trong thời gian dài.

Theo cách dùng ý chí, người ta cảm thấy khốn khổ vì “thiếu” và không cho phép mình tận hưởng sự mệt mỏi dễ chịu và giấc ngủ tự nhiên vốn vẫn xảy ra. Cảm giác phải từ bỏ ngày càng lớn. Nhưng khi lớp tẩy não được gỡ bỏ, khi bạn không còn than vãn vì “thiếu feed”, thì sự nghỉ ngơi và giấc ngủ vẫn diễn ra bình thường, ngay cả khi não bộ đang điều chỉnh lại các chất dẫn truyền như dopamine, serotonin hay norepinephrine.

Một hoàn cảnh khác dễ dẫn đến tái nghiện là chán chường kéo dài, đặc biệt khi đi kèm áp lực tinh thần. Sinh viên, cha mẹ đơn thân, hoặc những người làm công việc vừa căng thẳng vừa đơn điệu là những ví dụ điển hình. Nếu dùng ý chí, người ta sẽ ngồi trong khoảng trống đó và liên tục nghĩ về thứ mình “đã mất”. Sự than vãn nội tâm này không những không giúp ích gì mà còn làm trầm cảm nặng thêm.

Một lần nữa, vấn đề không nằm ở hoàn cảnh, mà nằm ở tâm thế. Đừng lo khi bạn liên tục được nhắc rằng mình đã dừng lướt feed. Không có gì tệ đang xảy ra. Trái lại, hãy nhận ra rằng mỗi khoảnh khắc như vậy là một bằng chứng sống động cho việc bạn đang loại bỏ một cơ chế lôi kéo tàn hại khỏi đời mình.

Với một tâm thế đúng, những cảm giác khó chịu này sẽ trở thành những khoảnh khắc thú vị. Bất kỳ ai — không phân biệt tuổi tác, giới tính, trí thông minh hay nghề nghiệp — đều có thể thấy việc dứt khỏi sử dụng mạng xã hội vô thức là nhẹ nhàng và thậm chí dễ chịu, miễn là họ không bỏ sót bất kỳ mắt xích lập luận nào.


Những lý do chính dẫn đến thất bại

Có hai nguyên nhân chủ yếu.

Nguyên nhân thứ nhất là kích thích bên ngoài: quảng cáo, thông báo, feed gợi ý, hoặc cảm giác ghen tị thoáng qua khi thấy người khác có vẻ “bận rộn, thú vị, kết nối”. Chủ đề này đã được phân tích trước đó. Hãy dùng chính khoảnh khắc ấy để tự nhắc rằng không hề tồn tại chuyện “lướt một chút cho đỡ thèm”. Thay vì cảm thấy bị cám dỗ, hãy nhận ra sự thật đơn giản: bạn vừa thoát khỏi một hình thức nô lệ tinh thần. Những người còn bị lôi kéo mới là những người đáng thương hại — vì họ vẫn tin rằng feed mang lại điều gì đó có giá trị.

Nguyên nhân thứ hai là một ngày tồi tệ. Hãy làm rõ điều này ngay từ đầu: dù có nghiện hay không, bạn vẫn sẽ có ngày tốt, ngày xấu. Cuộc sống vốn dao động; không ai chỉ sống toàn những ngày “ổn”. Vấn đề của phương pháp ý chí là khi có một ngày tệ, người ta lập tức tiếc nuối thói quen cũ và tự thuyết phục rằng lướt feed sẽ làm mọi thứ dễ chịu hơn — và chính sự tiếc nuối đó làm ngày tệ trở nên tệ hơn.

Người không bị lôi kéo bởi mạng xã hội thực chất đối phó với căng thẳng tốt hơn, cả về tinh thần lẫn nhận thức. Nếu bạn có một ngày không suôn sẻ trong giai đoạn này, chỉ cần chấp nhận nó. Những ngày tồi tệ đã tồn tại khi bạn còn nghiện — nếu không, bạn đã chẳng bao giờ muốn dừng. Thay vì tiếc nuối, hãy nhìn thẳng vào sự thật: “Hôm nay không tốt, nhưng lướt feed cũng không làm nó biến mất. Ít nhất thì tôi đã thoát khỏi vòng lặp lôi kéo này.”

Khi còn nghiện, bạn buộc phải làm ngơ trước mọi mặt tiêu cực. Không ai tự nhận mình đang rối loạn nhận thức; họ chỉ nói “mình hơi mệt”, “đầu óc không tập trung”. Và khi gặp rắc rối — điều vốn không thể tránh trong cuộc sống — ý nghĩ lướt feed thoáng qua có khiến bạn vui lên không? Dĩ nhiên là không. Trớ trêu thay, khi bạn dừng lại, mọi khó khăn sau đó lại bị đổ lỗi cho việc “không dùng mạng xã hội nữa”.

Khi công việc căng thẳng, bạn sẽ nghĩ: “Những lúc thế này mà được lướt chút thì tốt biết mấy.” Nghe có vẻ hợp lý, nhưng hãy nhìn thẳng: mạng xã hội không giải quyết vấn đề. Nó chỉ trì hoãn cảm giác khó chịu bằng một liều kích thích ngắn hạn, rồi để bạn mệt mỏi hơn. Bạn đang tự trừng phạt mình bằng cách tiếc nuối một chỗ dựa ảo — trong khi bạn biết rõ rằng quay lại chỉ khiến mọi thứ tệ hơn. Bạn đã đưa ra quyết định đúng. Vậy tại sao lại tự trừng phạt mình bằng cách nghi ngờ nó?

Hãy nhớ: giữ một tâm thế rõ ràng và tích cực không phải là “động viên bản thân”. Đó là nhìn đúng bản chất của sự việc, mọi lúc.





Các hình thức “mạng xã hội thay thế”

Một vài ví dụ về “mạng xã hội thay thế” bao gồm: chỉ cho phép bản thân xem story, chỉ lướt LinkedIn thay vì các nền tảng khác, chỉ xem video ngắn “có chọn lọc”, dùng chế độ đọc tin tức, hoặc tự đặt ra các hình thức “ăn kiêng mạng xã hội”. TUYỆT ĐỐI KHÔNG SỬ DỤNG BẤT KỲ HÌNH THỨC THAY THẾ NÀO TRONG SỐ ĐÓ. Chúng không làm việc dứt khỏi sử dụng mạng xã hội vô thức trở nên dễ hơn, mà chỉ làm nó khó hơn.

Khi cơn thèm xuất hiện và bạn dùng các hình thức thay thế này, bạn không hề “giảm hại”. Bạn chỉ đang kéo dài cảm giác thiếu hụt và làm cho nó dai dẳng hơn. Về bản chất, bạn đang tự nhủ rằng mình vẫn cần mạng xã hội để lấp vào một khoảng trống nào đó. Điều này chẳng khác gì việc nhượng bộ kẻ cướp hay chiều theo tiếng mè nheo của trẻ con: nó không làm cơn đau biến mất, mà chỉ đảm bảo rằng nó sẽ quay lại, thường xuyên hơn và dai dẳng hơn.

Trong mọi trường hợp, các hình thức mạng xã hội thay thế không thể giải tỏa cơn thèm. Thứ bạn đang “thiếu” không phải là thông tin, kết nối hay giải trí, mà là một số chất dẫn truyền thần kinh nhất định trong não. Tất cả những gì hàng thay thế làm được chỉ là khiến bạn tiếp tục nghĩ về việc lướt feed. Hãy ghi nhớ những điểm sau:


	Không tồn tại cái gọi là “mạng xã hội thay thế” cho sử dụng vô thức.

	Bạn không cần nó. Nó không phải là nhu cầu tự nhiên; nó là một cơ chế gây lệ thuộc. Khi cơn khó chịu xuất hiện, hãy nhớ rằng chỉ người nghiện mới phải chịu những cơn này, còn người không bị lôi kéo thì không. Hãy nhìn chúng đúng bản chất: một dạng nghiện hành vi được bọc đường. Mỗi cơn thèm là dấu hiệu cho thấy cơ chế đó đang yếu dần.

	Mạng xã hội bị lôi kéo tạo ra khoảng trống, chứ không lấp đầy khoảng trống. Bạn càng sớm để não bộ hiểu rằng bạn không cần phải lướt feed, bạn càng sớm được tự do. Đặc biệt, hãy cảnh giác với mọi thứ “trông giống” mạng xã hội bị lôi kéo: video vô tận, nội dung gây kích thích cảm xúc, tin tức giật gân, quảng cáo cá nhân hóa. Đây không phải là thái độ khắc kỷ hay bảo thủ; bạn hoàn toàn có thể giao tiếp, cập nhật thông tin và sử dụng công nghệ có chủ đích. Vấn đề không nằm ở công cụ, mà ở cơ chế lôi kéo.



Đúng là có một tỷ lệ nhỏ người cho rằng họ đã “thành công” bằng cách chuyển sang các hình thức nhẹ hơn hoặc ăn kiêng. Nhưng họ dứt được mặc cho những biện pháp thay thế đó, chứ không phải nhờ chúng. Thật không may, chính những câu chuyện này lại thường được đem ra khuyên người khác tiếp tục tự lừa dối mình.

Điều này không có gì lạ. Nếu bạn chưa hiểu đầy đủ cái bẫy của mạng xã hội, thì việc giảm dần hay thay thế nghe có vẻ rất hợp lý. Nó dựa trên một niềm tin sai lầm rằng khi bạn dừng lại, bạn phải đối mặt với hai kẻ thù lớn:


	Phá bỏ thói quen.

	Chịu đựng những cơn vật vã “thể chất” dữ dội.



Nếu tin rằng có hai kẻ thù, thì việc đánh từng kẻ một nghe có vẻ khôn ngoan. Vì vậy người ta nghĩ: ban đầu chỉ lướt một chút, chỉ xem “nội dung chất lượng”, chỉ dùng nền tảng này chứ không dùng nền tảng kia. Sau khi “quen dần”, mới dừng hẳn.

Nghe thì hợp lý, nhưng nó dựa trên thông tin sai. Sử dụng mạng xã hội vô thức không phải là thói quen, mà là nghiện dopamine. Và những “cơn đau thể chất” thực sự khi dừng lại là cực kỳ nhỏ. Điều bạn cần làm không phải là chia nhỏ vấn đề, mà là chấm dứt cơ chế lôi kéo càng sớm càng tốt. Mọi hình thức thay thế chỉ kéo dài sự sống của “con tiểu quỷ”, và cùng với đó là kéo dài sự tẩy não.

Việc dứt khoát chấm dứt sử dụng vô thức cho phép bạn phá bỏ sự tẩy não trước khi có “lần lướt cuối cùng”. Con tiểu quỷ sẽ nhanh chóng suy yếu, và ngay cả trong lúc hấp hối, nó cũng không gây ra nhiều rắc rối hơn so với khi bạn còn bị nghiện hoàn toàn.

Hãy tự hỏi: liệu có ai chữa nghiện bằng cách khuyên dùng chính thứ gây nghiện đó không? Trên mạng có vô số câu chuyện về những người “thoát” khỏi lướt feed vô tận, nhưng rồi lại bị mắc kẹt trong video ngắn, tin tức, hay một nền tảng “ít độc hại hơn”. Đó không phải là giải phóng; đó là đổi chuồng. Đừng để bị đánh lừa bởi thực tế rằng một hình thức “nhẹ” có vẻ vô hại — lần lướt đầu tiên cũng từng như vậy.

Tất cả các hình thức thay thế đều hoạt động theo cùng một cơ chế. Một số người thậm chí chuyển sang ăn uống vô độ hoặc các kích thích khác. Dù cảm giác đói và cảm giác muốn lướt feed có vẻ giống nhau, chúng không thể thay thế cho nhau. Trớ trêu thay, chính việc tìm kiếm kích thích khác lại thường làm cơn thèm mạng xã hội mạnh hơn. Ăn kiêng hay “dùng an toàn” chỉ đặt bạn vào thế giằng co liên tục, nơi việc chống lại cám dỗ trở nên mệt mỏi đến mức bạn cảm thấy nhẹ nhõm khi quay lại lướt feed.

Tác hại lớn nhất của các hình thức thay thế là chúng kéo dài sự tẩy não. Bạn có cần “hàng thay thế” cho một cơn cảm cúm sau khi nó đã khỏi không? Tất nhiên là không. Khi bạn nói rằng mình cần hàng thay thế, điều bạn đang ngầm nói là bạn đang phải hy sinh điều gì đó. Chính niềm tin về sự hy sinh này tạo ra cảm giác trầm uất trong phương pháp dùng ý chí.

Bạn không giải quyết vấn đề; bạn chỉ đổi một vấn đề này sang một vấn đề khác. Không có niềm vui thực sự trong việc nhồi nhét bản thân bằng kích thích. Bạn chỉ trở nên mệt mỏi, bứt rứt, và chẳng bao lâu sau sẽ quay lại đúng thứ đã gây ra vấn đề ban đầu.

Những người nghiện “tình cờ” đặc biệt khó từ bỏ niềm tin rằng họ đang bị tước đi một “phần thưởng nhỏ”. Giống như khi bị cấm dùng mạng trong một chuyến đi hay sự kiện gia đình, họ nói: “Tôi không thể xả stress nếu không lướt mạng.” Câu nói đó tự nó đã phơi bày sự thật: cái họ cần không phải là nghỉ ngơi, mà là được gãi vào chỗ ngứa do chính cơ chế nghiện tạo ra.

Hãy nhớ: các lần lướt feed chưa bao giờ là phần thưởng thực sự. Chúng giống như việc mang giày chật chỉ để tận hưởng khoảnh khắc cởi ra. Nếu bạn tin rằng mình cần “một phần thưởng nhỏ”, thì hãy nhìn thẳng vào sự phi lý đó. Nghe có vẻ ngớ ngẩn — và đúng là như vậy. Nhưng đó chính xác là những gì nghiện hành vi đang làm với bạn.

Khi còn mắc kẹt trong cái bẫy, điều này rất khó thấy. Nhưng chẳng bao lâu nữa, bạn sẽ không còn cảm giác cần đến “phần thưởng” đó. Bạn sẽ nhìn những người vẫn còn bị lôi kéo với sự thương hại chân thành, và tự hỏi vì sao họ chưa nhận ra điều hiển nhiên.

Nếu bạn tiếp tục tự thuyết phục rằng lướt feed là một phần thưởng, hoặc rằng bạn cần một hàng thay thế, bạn sẽ cảm thấy thiếu thốn và khốn khổ — và rất có thể bạn sẽ rơi lại vào cái bẫy ấy. Nếu bạn thực sự cần nghỉ ngơi, bạn sẽ sớm tận hưởng nó nhiều hơn, bởi vì bạn không còn làm bản thân lệ thuộc vào một cơ chế gây nghiện.

Hãy nhớ: bạn không cần hàng thay thế. Cảm giác thèm chỉ là cơn đói dopamine, và nó sẽ qua. Hãy coi nó như bằng chứng rằng bạn đang giải phóng cả tâm trí lẫn cơ thể khỏi một hình thức nô lệ tinh vi — và tận hưởng sự tự do đó.




Tôi có nên tránh các tình huống cám dỗ không?

Cho đến lúc này, các lập luận được trình bày theo hướng trực tiếp và mang tính dứt khoát. Đó không phải là gợi ý, mà là hướng dẫn, và chúng dựa trên những cơ chế tâm lý đã được kiểm chứng. Tuy nhiên, với câu hỏi có nên hay không nên tránh cám dỗ, thì câu trả lời không tuyệt đối như vậy. Mỗi người sẽ tự đưa ra quyết định cho mình. Dù vậy, có hai điểm then chốt cần được làm rõ trước.

Chính nỗi sợ về những cơn khó chịu trong tương lai mới là thứ giữ người ta mắc kẹt trong sử dụng mạng xã hội vô thức suốt nhiều năm. Nỗi sợ này gồm hai giai đoạn tách biệt.

Giai đoạn 1 – “Nếu không lướt feed, tôi sẽ sống thế nào?”

Đây là cảm giác hoảng loạn xuất hiện ngay trước hoặc ngay sau khi bạn quyết định dừng sử dụng vô thức. Nó thường xảy ra khi bạn ở một mình, rảnh rỗi, hoặc không có kích thích bên ngoài. Điều quan trọng cần hiểu: nỗi sợ này không phải do cơn khó chịu sinh học, mà là do sự lệ thuộc tâm lý – niềm tin rằng bạn không thể chịu đựng được sự trống trải, buồn chán hay căng thẳng nếu không có mạng xã hội.

Trớ trêu thay, nỗi sợ này đạt đỉnh đúng vào lúc cơn khó chịu thực tế còn rất thấp. Nó giống nỗi sợ của người mới học nhảy cầu: ván nhảy trông cao gấp nhiều lần thực tế, nước trông nông hơn rất nhiều so với độ sâu thật. Bước nhảy là phần khó nhất. Một khi đã nhảy, mọi thứ trở nên đơn giản.

Điều này giải thích vì sao nhiều người “ý chí mạnh” không bao giờ dám dứt hẳn, hoặc chỉ cầm cự được vài ngày. Thậm chí có người, ngay khi quyết định dừng lướt feed, lại lướt nhiều hơn và sâu hơn trước đó. Quyết định dừng kích hoạt hoảng loạn. Hoảng loạn tạo căng thẳng. Căng thẳng kích hoạt phản xạ quen thuộc: mở ứng dụng, kéo feed. Nhưng giờ đây họ tự cấm mình làm vậy, dẫn đến cảm giác thiếu thốn, và vòng lặp căng thẳng càng bị khuếch đại.

Cơ chế kích hoạt này diễn ra rất nhanh: chỉ cần một khoảnh khắc trống, một cảm giác bồn chồn, và ngón tay đã tự động tìm đến màn hình. Đừng nhầm lẫn: đây hoàn toàn là phản xạ tâm lý. Đó là nỗi sợ bị “mất chỗ dựa”. Sự thật đơn giản là bạn không hề lệ thuộc vào việc lướt feed để tồn tại, ngay cả khi bạn vẫn còn nghiện. Đừng hoảng. Cứ “nhảy” đi.

Giai đoạn 2 – Nỗi sợ dài hạn

Giai đoạn thứ hai liên quan đến tương lai: nỗi sợ rằng một số hoàn cảnh nhất định sẽ trở nên tẻ nhạt, trống rỗng hoặc không thể chịu đựng nếu không có mạng xã hội. Ví dụ: chờ đợi, mệt mỏi sau giờ làm, căng thẳng, hoặc các sự kiện xã hội.

Nếu bạn đã vượt qua được “bước nhảy” ban đầu, bạn sẽ sớm thấy điều ngược lại mới đúng. Việc tránh cám dỗ thường rơi vào hai kiểu.


	“Tôi sẽ không lướt thường xuyên nữa. Chỉ kiểm tra một chút mỗi vài ngày. Như vậy tôi sẽ yên tâm hơn vì biết rằng nếu quá khó chịu, tôi vẫn có đường lui.”



Những người làm theo cách này có tỷ lệ thất bại cao hơn rất nhiều so với những người dứt hẳn. Lý do rất đơn giản: trong một khoảnh khắc mệt mỏi hoặc khó chịu, việc tự cho phép “một chút thôi” trở nên quá dễ dàng. Mọi lời biện minh đều có sẵn. Và nếu đã tự đặt ra luật, bạn cũng đã tự chuẩn bị sẵn cớ để phá luật.

Tuy nhiên, lý do cốt lõi của thất bại không nằm ở kỷ luật, mà ở chỗ: ngay từ đầu, người đó chưa thực sự chắc chắn rằng mình không cần lướt feed. Hai yếu tố thiết yếu để việc dứt bỏ diễn ra suôn sẻ là:


	Sự chắc chắn.

	Nhận thức rõ ràng rằng: “Thật nhẹ nhõm khi tôi không cần mạng xã hội bị lôi kéo nữa.”



Nếu trong đầu bạn vẫn tồn tại câu hỏi “nhỡ đâu tôi cần”, thì vấn đề không nằm ở hoàn cảnh, mà ở sự tẩy não chưa được phá bỏ hoàn toàn. Trong trường hợp đó, không có “lần kiểm tra an toàn” nào cả. Chỉ có việc quay lại đúng cơ chế đã tạo ra vấn đề.


	“Tôi có nên tránh các tình huống căng thẳng hoặc các sự kiện xã hội trong giai đoạn này không?”



Với các tình huống căng thẳng không cần thiết, việc không tự tạo thêm áp lực là hợp lý. Không có lý do gì để chủ động đẩy mình vào những hoàn cảnh làm trầm trọng thêm phản xạ cũ.

Nhưng với các sự kiện xã hội, câu trả lời lại ngược lại. Hãy tham gia. Hãy quan sát. Và hãy nhận ra một sự thật đơn giản: bạn không cần phải trốn vào màn hình để tận hưởng cuộc sống. Không cần feed, không cần thông báo, không cần sự kích thích liên tục. Chính điều đó sẽ nhanh chóng chứng minh cho bạn thấy rằng phần lớn áp lực trước đây là do cơ chế nghiện tạo ra, chứ không phải do hoàn cảnh.

Khi sử dụng vô thức biến mất, những suy nghĩ quỵ lụy đó cũng biến mất theo. Và lúc ấy, bạn sẽ thấy rõ: không phải cuộc sống trở nên nghèo nàn hơn khi không lướt feed — mà là nó trở nên nhẹ nhõm hơn.




Khoảnh khắc bừng tỉnh

Thông thường, trong vài tuần sau khi chấm dứt sử dụng mạng xã hội vô thức, người ta sẽ trải nghiệm một khoảnh khắc bừng tỉnh. Thế giới xung quanh dường như rõ ràng hơn, nhẹ hơn. Đây là thời điểm mà sự tẩy não thực sự kết thúc. Bạn không còn phải tự nhắc mình rằng “mình không cần lướt feed nữa”, mà đột nhiên nhận ra sợi dây ràng buộc cuối cùng đã đứt. Bạn có thể sống trọn vẹn mà không cần đến nó. Từ đây, bạn bắt đầu nhìn những người còn bị lôi kéo bởi feed, thông báo, thuật toán… với một sự thương hại tỉnh táo.

Những người cố dừng bằng ý chí hiếm khi trải nghiệm khoảnh khắc này. Họ có thể vui mừng vì “đã kiểm soát được”, nhưng sâu bên trong vẫn tin rằng mình đang hy sinh một thứ gì đó. Càng nghiện nặng, khoảnh khắc bừng tỉnh – nếu xảy ra – càng có ý nghĩa và càng rõ ràng. Cuộc sống vốn có nhiều niềm vui, nhưng không có niềm vui nào giống cảm giác khi nhận ra mình không còn bị kéo đi nữa. Nếu đôi lúc bạn cảm thấy trống hoặc cần một điểm tựa tinh thần, chỉ cần nhớ lại sự thật đơn giản đó: nhẹ nhõm vì không còn bị trói. Với nhiều người, đây là một trong những mốc quan trọng nhất của đời họ. Thực tế, khoảnh khắc này không nhất thiết phải đợi vài tuần; đôi khi nó đến chỉ sau vài ngày.

Với nhiều người, khoảnh khắc ấy thậm chí đến trước khi hành vi cuối cùng chấm dứt. Không ít người, khi chưa đọc hết chương này, đã tự nói: “Đủ rồi. Tôi biết chắc mình sẽ không bao giờ cần lướt feed vô thức nữa.” Điều này xảy ra khá thường xuyên. Trong trường hợp lý tưởng, khi bạn thực sự hiểu rõ bản chất tâm lý của nghiện và cơ chế lôi kéo của mạng xã hội, khoảnh khắc bừng tỉnh sẽ đến ngay lập tức.

Người ta thường nhắc đến các mốc thời gian như vài ngày đầu hoặc vài tuần đầu. Những con số này đôi khi gây ra hai vấn đề. Thứ nhất, chúng gieo vào đầu người ta ý nghĩ rằng sẽ phải chịu đựng một giai đoạn khó khăn kéo dài. Thứ hai, chúng tạo ra kỳ vọng rằng “đến mốc đó, chắc chắn sẽ có phần thưởng lớn”. Nhưng thực tế không vận hành theo lịch trình.

Có người đi qua vài ngày hoặc vài tuần đầu khá êm, rồi sau đó gặp những ngày tệ hại – những ngày vốn là một phần bình thường của cuộc sống, không liên quan gì đến nghiện. Khi đã trông chờ một “khoảnh khắc đặc biệt” vào đúng thời điểm, họ dễ thất vọng và đánh mất sự chắc chắn vừa hình thành. Ngược lại, nếu không có mốc nào, người ta lại chờ đợi trong mơ hồ và không thấy dấu hiệu tích cực rõ rệt. Đây chính là tình trạng mà phần lớn những người dựa vào ý chí thường mắc phải.

Vậy các mốc này thực sự nói lên điều gì? Chúng không phải là con số chính xác tuyệt đối, mà là sự đúc kết kinh nghiệm. Sau vài ngày không còn sử dụng vô thức, hành vi đó thường không còn ám ảnh tâm trí như trước. Khoảnh khắc bừng tỉnh thường xuất hiện trong các tình huống mà trước đây bạn luôn phải lôi điện thoại ra: căng thẳng, chờ đợi, giao tiếp xã hội. Đột nhiên, bạn nhận ra mình đang đối diện hoặc tận hưởng tình huống đó một cách tự nhiên, và ý nghĩ về feed thậm chí không xuất hiện. Từ thời điểm ấy, mọi thứ thường trôi chảy. Đó là lúc bạn biết mình đã tự do.

Kinh nghiệm cho thấy, với những người dừng bằng ý chí, vài tuần đầu lại là giai đoạn dễ trượt nhất. Lúc này, họ cảm thấy mình “hết thèm” rồi và muốn kiểm tra xem điều đó có đúng không. Họ mở ứng dụng, lướt một chút, thấy cảm giác “không còn gì đặc biệt”, và kết luận rằng mình đã thành công. Nhưng chính hành động đó đã bôi trơn lại con đường cũ: một liều dopamine mới mẻ mà não đã chờ đợi suốt thời gian qua. Khi kích thích giảm xuống, một giọng nói quen thuộc xuất hiện: “Thấy chưa, vẫn còn muốn mà.”

Lần đầu có thể bạn không quay lại ngay. Đến lần cám dỗ tiếp theo, bạn tự nhủ: “Lần trước có sao đâu.” Và thế là bạn lại trượt xuống con dốc quen thuộc.

Điểm then chốt không phải là chờ khoảnh khắc bừng tỉnh. Điểm then chốt là nhận ra rằng khi hành vi cuối cùng kết thúc, mọi chuyện đã xong. Bạn đã cắt nguồn nuôi dưỡng của sự nghiện. Không có thế lực nào có thể ngăn bạn tự do, trừ khi bạn tiếp tục lo lắng, buồn bã, hoặc ngồi chờ một khoảnh khắc nào đó trong tương lai. Hãy sống cuộc sống ngay bây giờ. Khoảnh khắc bừng tỉnh sẽ đến – và thường đến sớm hơn bạn nghĩ.




Lần sử dụng vô thức cuối cùng

Khi đã chọn thời điểm, bạn sẵn sàng cho lần sử dụng mạng xã hội vô thức cuối cùng. Nhưng trước khi làm điều đó, hãy kiểm tra lại hai điểm cốt lõi:


	Bạn có thực sự chắc chắn rằng mình sẽ thành công không?

	Trong bạn lúc này là cảm giác nặng nề, miễn cưỡng, hay là sự nhẹ nhõm vì sắp thoát khỏi một thứ vô nghĩa?



Nếu còn bất kỳ do dự nào, hãy quay lại đọc kỹ những phần trước. Hãy nhớ: bạn chưa bao giờ chủ động bước vào cái bẫy này. Nó được thiết kế để kéo bạn vào, giữ bạn ở lại, và khiến bạn tin rằng mình cần nó. Để thoát ra, bạn chỉ cần một quyết định rõ ràng: chấm dứt sử dụng mạng xã hội vô thức, và thực hiện lần cuối cùng đó một cách có ý thức.

Bạn đọc đến đây không phải vì tò mò. Bạn ở đây vì bạn thực sự muốn tự do. Vậy thì hãy đưa ra quyết định ngay bây giờ. Hãy tự nói với mình rằng khi bạn kết thúc lần lướt feed vô thức này — dù cảm giác lúc đó thế nào — bạn sẽ không bao giờ quay lại kiểu sử dụng đó nữa. Có thể bạn nghĩ: “Mình đã thề nhiều lần rồi.” Hoặc: “Lần này chắc sẽ rất khó.” Đừng sợ. Điều tệ nhất có thể xảy ra là bạn thất bại — và nếu vậy, bạn cũng không mất gì cả, ngoài việc hiểu rõ hơn cái bẫy này.

Bỏ ý nghĩ về thất bại sang một bên. Sự thật là: việc dừng sử dụng vô thức không chỉ dễ hơn bạn tưởng, mà còn có thể là một trải nghiệm giải phóng. Lần này, bạn không dựa vào ý chí. Bạn chỉ cần làm theo những bước rất đơn giản sau:


	Ngay bây giờ, hãy đưa ra một quyết định dứt khoát — và thực sự tin vào nó.

	Trong lần lướt cuối cùng, hãy nhìn feed, video, story, short… một cách tỉnh táo. Nhìn vào những nỗ lực ngày càng lộ liễu của thuật toán, của người sáng tạo nội dung, của nền kinh tế chú ý — tất cả đều cố gắng gây sốc hơn, nhanh hơn, cực đoan hơn để giữ bạn lại. Và tự hỏi: thực sự có gì ở đây?

	Khi bạn đóng ứng dụng lại, đừng đóng với suy nghĩ: “Mình không được phép lướt nữa” hay “Mình sẽ bị cấm dùng nữa”. Hãy đóng nó với cảm giác: “Thật nhẹ nhõm. Mình đã tự do. Mình không còn là nô lệ của feed, của thông báo, của thuật toán nữa. Mình sẽ không bao giờ phải lướt vô thức kiểu này trong đời.”

	Hãy nhận thức rằng trong vài ngày tới, có thể sẽ xuất hiện một cảm giác khó chịu nhẹ. Có lúc nó chỉ là một ý nghĩ mơ hồ: “Hay là mở lên xem chút?”. Cảm giác này thường bị hiểu nhầm là “thèm dopamine”. Nhưng đó là một cách hiểu sai. Cơ thể bạn không hề cần thứ dopamine mà mạng xã hội kích hoạt. Chỉ có não bộ đã quen với việc được kích thích mới phản ứng như vậy.



Con “tiểu quỷ” này không đói. Nó chỉ mất phương hướng vì nguồn kích thích quen thuộc đã bị cắt. Nó sẽ chết dần khi không còn được nuôi nữa. Không có chuyện bạn phải chịu đựng cơn thèm thể xác kéo dài. Chỉ có một khoảng trống tâm lý rất nhỏ — thứ đã được tạo ra ngay từ lần lướt vô thức đầu tiên, và được duy trì bởi mỗi lần lướt tiếp theo.

Nếu trong vài ngày tới, bạn cảm thấy một thôi thúc mơ hồ muốn “xem chút gì đó”, não bạn chỉ có hai cách diễn giải:

Hoặc là bạn hiểu đúng bản chất của nó: một cảm giác trống rỗng vô hại, do thói quen cũ để lại, và tự nói với mình: “Tuyệt vời. Mình đã là người không còn sử dụng mạng xã hội vô thức rồi.”

Hoặc là bạn tin rằng đó là một cơn thèm thật, và rồi tự biến phần đời còn lại thành một chuỗi chịu đựng vô nghĩa. Nghĩ kỹ xem. Có gì ngớ ngẩn hơn việc vừa nói “mình không muốn sống kiểu đó nữa”, rồi lại dành cả đời để nghĩ “mình thèm sống kiểu đó”?

Đó chính là cái bẫy của phương pháp ý chí: không dám quay lại, nhưng cũng không bao giờ cảm thấy tự do. Sống trong thiếu thốn vì một thứ mà chính họ đang cố tránh. Không lạ gì khi rất ít người thành công, và những người “thành công” thì vẫn không bao giờ thực sự nhẹ nhõm.

Chính sự nghi ngờ và chờ đợi mới làm mọi thứ trở nên khó khăn. Vì vậy, đừng nghi ngờ quyết định của bạn. Bạn biết đó là quyết định đúng. Một khi bạn bắt đầu nghi ngờ, bạn tự đẩy mình vào thế không lối thoát: vừa thèm, vừa cấm đoán.

Hãy tự hỏi: mục tiêu của bạn là gì? Không bao giờ mở mạng xã hội nữa ư? Không phải. Rất nhiều người không lướt feed vô thức suốt đời — nhưng vẫn sống trong cảm giác thiếu thốn. Đó không phải tự do.

Sự khác biệt giữa người còn nghiện và người đã thoát là thế này: Người đã thoát không có nhu cầu, không có ham muốn, không cần dùng ý chí để “không lướt”. Và đó chính là trạng thái bạn đang đạt tới.

Bạn không cần chờ đến khi “hết thèm” mới trở thành người tự do. Mọi thứ đã xong ngay khoảnh khắc bạn kết thúc lần sử dụng vô thức cuối cùng. Nguồn nuôi dưỡng đã bị cắt. BẠN ĐÃ LÀ MỘT NGƯỜI KHÔNG CÒN Sử dụng mạng xã hội vô thức — VÀ HOÀN TOÀN ỔN.

Bạn sẽ duy trì trạng thái đó miễn là:


	Bạn không nghi ngờ quyết định của mình.

	Bạn không “chờ” để trở thành người tự do — vì chờ đợi chỉ tạo ra ám ảnh.

	Bạn không cố gắng không nghĩ về feed hay mong một khoảnh khắc đặc biệt nào xảy ra.

	Bạn không tìm các hình thức sử dụng vô thức “nhẹ hơn”.

	Bạn nhìn những người còn mắc kẹt đúng với bản chất của họ — và thấy rõ họ không có gì để ganh tị.



Đừng thay đổi cuộc sống của bạn chỉ vì bạn đã thoát khỏi nghiện. Nếu làm vậy, bạn sẽ tự tạo ra cảm giác hy sinh — trong khi không có gì cần hy sinh cả. Bạn không từ bỏ cuộc sống. Bạn không mất đi bất kỳ giá trị thực nào. Ngược lại, bạn vừa thoát khỏi một cái lồng tinh vi.

Khi thời gian trôi qua, tinh thần bạn sẽ ổn định hơn. Những khoảnh khắc tốt sẽ rõ ràng hơn. Những khoảnh khắc tệ sẽ bớt nặng nề hơn so với khi bạn còn bị kéo đi liên tục. Bất cứ khi nào ý nghĩ về feed vô thức xuất hiện trong đầu, hãy nghĩ đơn giản:

“Tuyệt vời. Mình là người không còn sử dụng vô thức rồi.”


Một cảnh báo cuối cùng

Không ai, nếu được quay lại thời điểm trước khi nghiện — với sự hiểu biết hiện tại — lại chọn bắt đầu nghiện. Rất nhiều người đã thoát hoàn toàn, sống ổn định nhiều năm, rồi lại tự đưa mình trở lại bẫy vì nghĩ rằng “chắc giờ không sao nữa”.

Điều nguy hiểm không phải là việc thoát ra dễ, mà là việc quay lại cũng dễ không kém.

Hãy ghi nhớ điều này: lần “lướt thử cho vui” đầu tiên không mang lại lợi ích gì. Nó không giải tỏa căng thẳng, không làm bạn dễ chịu hơn. Nó chỉ đưa lại cảm giác kích thích cũ vào não bạn — và ngay sau đó, một giọng nói quen thuộc sẽ xuất hiện: “Thêm chút nữa thì sao?”

Rồi bạn lại phải lựa chọn: chịu một chút khó chịu vô nghĩa, hay bắt đầu lại toàn bộ chuỗi bị lôi kéo đó từ đầu.

Và bạn đã biết lựa chọn nào là hợp lý.





Phản hồi

Cuộc chiến này không phải là chống lại những người bị mắc kẹt trong việc sử dụng mạng xã hội vô thức, mà là chống lại cái bẫy được thiết kế có chủ đích bởi nền kinh tế chú ý. Thuật toán, feed vô tận, thông báo, cơ chế thưởng ngẫu nhiên — tất cả tồn tại để chiếm đoạt thời gian và khả năng tập trung của con người. Việc tham gia vào cuộc chiến này không xuất phát từ lòng thương hại, mà đơn giản vì nó cần được nói ra đúng bản chất.

Mỗi khi có ai đó thoát khỏi kiểu sử dụng vô thức này, đó là một điều đáng mừng. Tuy nhiên, niềm vui đó thường đi kèm với sự bực bội — và sự bực bội này gần như luôn đến từ hai kiểu người.

Kiểu thứ nhất là những người nhận ra rằng việc chấm dứt sử dụng mạng xã hội vô thức dễ hơn họ tưởng rất nhiều, sau đó lại quay trở lại và rồi phát hiện rằng lần tiếp theo muốn thoát ra thì khó hơn gấp bội.

Hãy hình dung bạn thấy một người đang mắc kẹt trong một cỗ máy nghiền chậm. Bạn kéo họ ra. Họ biết ơn, thở phào, cảm thấy nhẹ nhõm. Sáu tháng sau, họ tự bước trở lại vào cùng cái máy đó — lần này với niềm tin rằng: “Lần trước mình thoát ra dễ như vậy, thì lần này chắc cũng chẳng sao.”

Đây là điều đặc biệt nguy hiểm. Một khi bạn đã tự do, hãy nhớ thật kỹ: đừng mắc lại sai lầm đó.

Rất nhiều người giải thích việc tái nghiện bằng các khái niệm mơ hồ như “thiếu dopamine”, “não chưa hồi phục”, hay “vẫn còn nghiện sâu”. Nhưng đó không phải nguyên nhân. Họ quay lại không phải vì họ cần, mà vì họ mất đi nỗi sợ đối với việc sử dụng vô thức.

Họ nghĩ: “Mình lướt lại chút chắc không sao. Nếu có bị cuốn lại thì mình bỏ lại lần nữa cũng dễ thôi.”

Đáng tiếc là thực tế không vận hành như vậy.

Thoát khỏi sử dụng vô thức có thể rất dễ. Nhưng kiểm soát nó thì không thể. Điểm then chốt để thành công không nằm ở việc “dùng điều độ”, “tự kiểm soát”, hay “có kỷ luật hơn”. Nó nằm ở một điều rất đơn giản:

Không quay lại sử dụng mạng xã hội theo kiểu bị lôi kéo.

Phần lớn các trường hợp tái nghiện xuất phát từ việc hiểu sai chữ “dễ” trong phương pháp này.

Hãy tưởng tượng một người đang ngồi trong một căn phòng lạnh buốt, trống rỗng, sàn bê tông ẩm và không có gì để làm. Trên bức tường đối diện là một cánh cửa mở hé, dẫn ra ngoài trời nắng, không khí ấm áp, đời sống đang tiếp diễn bình thường. Cánh cửa đó không khóa. Không có ai canh gác.

Để bước ra ngoài, có cần ý chí phi thường không? Không. Ở lại trong căn phòng đó có dễ chịu hơn không? Rõ ràng là không.

Vậy thì chỉ có một lý do duy nhất khiến ai đó vẫn ngồi yên trong căn phòng đó: họ bị lừa rằng bên ngoài còn tệ hơn bên trong.

Phương pháp này chỉ làm một việc: vén bức màn đó lên. Nó không ép buộc, không động viên, không thúc giục. Nó chỉ cho bạn thấy rằng cái gọi là “sự thoải mái” khi lướt feed, xem video ngắn, phản xạ theo thông báo… thực chất là một ảo tưởng được duy trì bằng kích thích ngắn hạn. Và cái gọi là “sợ hãi khi rời bỏ” hoàn toàn không có cơ sở.

Kiểu người thứ hai cũng gây bực bội không kém: những người quá sợ hãi đến mức không dám thử, hoặc thử rồi nhưng ngay lập tức kết luận rằng “quá khó”.

Những khó khăn họ nêu ra thường xoay quanh các điểm sau.

Sợ thất bại. Thất bại không có gì đáng xấu hổ. Điều đáng nói là không thử. Hãy nhìn thẳng vào sự thật: điều tồi tệ nhất có thể xảy ra là gì? Bạn thất bại, và quay lại đúng vị trí bạn đang đứng bây giờ. Không tệ hơn. Nhưng nếu bạn thành công — và điều đó hoàn toàn có thể — bạn sẽ thoát khỏi một cơ chế đã chiếm dụng tâm trí bạn trong nhiều năm. Nếu bạn không thử, bạn đã mặc định chọn thất bại rồi.

Sợ khó chịu, sợ trống rỗng, sợ “thiếu gì đó”. Hãy tự hỏi một cách tỉnh táo: điều gì thực sự tệ có thể xảy ra nếu bạn không bao giờ lướt feed vô thức nữa? Không có gì cả. Ngược lại, bạn đã quá rõ điều gì sẽ tiếp tục xảy ra nếu bạn tiếp tục: phân mảnh chú ý, mất thời gian, cảm giác mệt mỏi nền, và một sự bồn chồn mơ hồ không rõ nguyên nhân.

Cái gọi là “hoảng loạn” khi dừng lại không phải là nhu cầu thật. Nó chỉ là phản xạ của não bộ đã quen với kích thích liên tục. Nó qua rất nhanh, miễn là bạn không phóng đại nó thành một vấn đề nghiêm trọng. Điều bạn thực sự gỡ bỏ được không phải là ứng dụng, mà là nỗi sợ vô lý xoay quanh việc không có nó.

Nếu trong quá trình đó bạn cảm thấy bực bội, cáu kỉnh, hoặc trống rỗng — đó không phải dấu hiệu của thất bại. Đó chỉ là não bộ đang mất phương hướng vì không còn bị dẫn dắt liên tục nữa. Cảm xúc không cần bị kìm nén, cũng không cần được “xử lý” bằng kỹ thuật nào. Chúng tự đến và tự đi. Thời gian trôi qua, và mỗi khoảnh khắc trôi qua, cơ chế lôi kéo yếu đi.

Một số người nói phương pháp này “không hiệu quả”, nhưng khi xem xét kỹ, họ đã bỏ qua gần như toàn bộ những gì cần hiểu. Không phải vì họ ngu ngốc, mà vì họ vẫn giữ nguyên các niềm tin cũ về bản chất của nghiện. Đó là lý do các hướng dẫn luôn được nhấn mạnh rõ ràng — và bị bỏ qua cũng rất nhất quán.

Một dạng hiểu sai rất phổ biến là: “Tôi không thể ngừng nghĩ về mạng xã hội.”

Đương nhiên là không. Và nếu bạn cố không nghĩ về nó, bạn chỉ đang tạo ra ám ảnh. Cố “không nghĩ” cũng vô lý như cố “ngủ thật nhanh”. Điều quan trọng không phải là bạn có nghĩ đến hay không, mà là bạn nghĩ gì.

Nếu suy nghĩ của bạn là: “Mình đang bỏ lỡ cái gì đó” hoặc “Bao giờ thì mình mới hết thèm?”

thì tất nhiên bạn sẽ thấy khó chịu.

Nhưng nếu suy nghĩ là: “Tốt. Mình là người không còn sử dụng mạng xã hội vô thức nữa.”

thì không có gì để chịu đựng cả.

Một câu hỏi khác thường gặp là: “Bao giờ cảm giác thôi thúc đó mới biến mất hoàn toàn?”

Phản xạ kích thích dư thừa trong não giảm đi khá nhanh, nhưng không có mốc thời gian chính xác — và cũng không cần có. Cái cảm giác còn sót lại rất nhẹ, mơ hồ, giống như buồn chán, đói nhẹ, hay căng thẳng thông thường. Mạng xã hội không tạo ra những cảm giác đó; nó chỉ chiếm dụng và khuếch đại chúng, rồi tự nhận là “giải pháp”.

Đó là lý do những người “bỏ bằng ý chí” luôn sống trong nghi ngờ. Bất cứ khi nào họ mệt, chán, hay căng thẳng, não họ lại thì thầm: “Đây là lý do chính đáng để lướt một chút.” Và vòng lặp bắt đầu lại.

Bạn không cần chờ đến khi không còn cảm giác nào nữa. Cảm giác đó nhỏ đến mức, nếu bạn không sợ nó, bạn thậm chí không nhận ra sự tồn tại của nó. Bạn không tạm dừng cuộc sống để “đợi cho hết” một cảm giác mơ hồ như vậy. Bạn tiếp tục sống — và bạn vẫn hoàn toàn ổn.

Ngồi chờ để “cảm thấy khác đi” chỉ tạo ra nghi ngờ. Nghi ngờ mới là vấn đề thực sự. Sự hồi phục về nhận thức diễn ra âm thầm, từ từ. Nếu bạn cứ chăm chăm quan sát xem “mình đã ổn chưa”, bạn sẽ kết luận rằng “không có gì thay đổi”, và chính kết luận đó lại nuôi dưỡng sự bất an.

Không có gì cần chờ đợi. Không có gì cần vượt qua. Chỉ có một sự thật cần được nhìn rõ:

Bạn không mất đi bất kỳ giá trị thực nào khi chấm dứt sử dụng mạng xã hội vô thức.

“Khoảnh khắc bừng tỉnh vẫn chưa đến.”

Nếu bạn cứ ngồi chờ nó, bạn chỉ đang tạo thêm một dạng ám ảnh khác.

Tôi từng chấm dứt việc sử dụng mạng xã hội vô thức được ba tuần bằng ý chí. Một hôm, tôi gặp lại một người bạn cũ. Anh ta hỏi dạo này tôi thế nào.


“Tôi trụ được ba tuần rồi,” tôi nói.

Anh ta ngạc nhiên: “Ý cậu là sao, trụ được ba tuần?”

Tôi giải thích: “Thì tôi không lướt mạng xã hội vô thức nữa, được ba tuần rồi.”

Anh ta đáp: “Thế rồi sao? Cậu định trụ cả đời à? Cậu còn chờ gì nữa? Cậu làm được rồi mà. Cậu đã là người không sử dụng mạng xã hội vô thức rồi.”



Lúc đó tôi nghĩ thầm: Nó nói đúng. Mình còn chờ cái gì nữa? Đáng tiếc là vì chưa thực sự hiểu rõ cái bẫy của nghiện hành vi này, tôi đã quay lại con đường cũ. Nhưng ý tưởng đó thì tôi không quên.

Bạn trở thành người không sử dụng mạng xã hội vô thức ngay tại khoảnh khắc bạn dừng phản xạ theo feed và thông báo. Điều quan trọng là trở thành một người không sử dụng vô thức và hoàn toàn thoải mái ngay từ đầu.



“Tôi vẫn thèm lướt mạng xã hội lắm.”

Nếu vậy thì bạn đang tự mâu thuẫn.

Làm sao bạn có thể vừa nói rằng bạn muốn trở thành người không sử dụng mạng xã hội vô thức, vừa khẳng định rằng bạn muốn lướt feed vô thức? Đó là lươn lẹo về mặt nhận thức.

Nếu bạn nói bạn muốn lướt feed, chẳng khác nào bạn đang nói rằng bạn muốn tiếp tục là người bị lôi kéo. Người không sử dụng mạng xã hội vô thức sẽ không bao giờ muốn cuộn feed vô tận, phản xạ theo thông báo, hay để thuật toán quyết định trạng thái tinh thần của mình.

Bạn đã biết rất rõ mình muốn trở thành kiểu người nào. Vậy thì đừng tự tra tấn bản thân bằng những câu nói nước đôi.



“Tôi cảm thấy như mình đang tự tách mình ra khỏi cuộc sống.”

Tại sao?

Tất cả những gì bạn đang làm chỉ là ngừng tự làm mình kiệt quệ và cho hệ thần kinh cơ hội phục hồi. Bạn không hề ngừng sống. Bạn không rời khỏi thế giới. Bạn chỉ ngừng bị kéo đi liên tục.

Trong vài ngày đầu, có thể sẽ có một chút xáo trộn. Não bộ quen với kích thích liên tục sẽ bồn chồn nhẹ vì thiếu dòng dopamine ngắt quãng. Chỉ thế thôi.

Hãy nhớ kỹ: bạn không tệ hơn trước. Cảm giác bồn chồn này chính là cảm giác nền mà bạn đã phải chịu đựng cả đời — khi xếp hàng, khi ngồi họp, khi chờ đợi, khi không có gì mới để xem. Chỉ là trước đây, mỗi khi cảm giác đó xuất hiện, bạn lập tức dùng mạng xã hội để che lấp nó, nên bạn tưởng rằng nó không tồn tại.

Nếu bạn không chấm dứt sử dụng vô thức, bạn sẽ tiếp tục phải đối phó với cảm giác này suốt đời — chỉ là trong trạng thái bị phân mảnh và mệt mỏi hơn.

Feed và thông báo không tạo ra những khoảnh khắc đáng nhớ. Chúng tước đoạt chúng khỏi bạn. Ngay cả khi não bạn vẫn còn phản xạ đòi kích thích, bữa ăn vẫn ngon, các cuộc trò chuyện vẫn thú vị, các hoạt động xã hội vẫn hoàn toàn ổn.

Cuộc sống vốn đã đủ đầy. Hãy tham gia các buổi gặp gỡ, các cuộc trò chuyện, kể cả khi mọi người xung quanh đều dán mắt vào điện thoại. Hãy nhớ: bạn không bị tước đoạt điều gì cả. Chính họ mới là người đang bị tước đoạt.

Nếu họ thực sự hiểu được cảm giác tự do mà bạn đang có, phần lớn trong số họ sẽ muốn đổi chỗ ngay lập tức — nếu họ biết.

Bạn sẽ có một niềm vui kín đáo: bạn ở đó, hiện diện, tỉnh táo. Đồng nghiệp và bạn bè sẽ nhận ra sự khác biệt — một người từng mệt mỏi, phân tâm, nay trở nên rõ ràng và có năng lượng hơn. Không cần khoe khoang. Chỉ cần sống. Sự khác biệt tự nói lên tất cả.



“Tôi thấy khó chịu và bực bội.”

Khi điều này xảy ra, gần như chắc chắn là bạn không làm theo hướng dẫn.

Có người hiểu và tin toàn bộ lập luận, nhưng vẫn bắt đầu quá trình này với tâm thế u ám, như thể họ sắp mất đi một thứ gì đó quan trọng. Đó là một mâu thuẫn.

Bạn không chỉ đang làm điều bạn muốn làm. Bạn đang làm điều mà mọi người đang bị lôi kéo trên hành tinh này đều ao ước làm, dù họ chưa dám thừa nhận.

Với bất kỳ cách dừng nghiện nào, người ta đều cố gắng đạt tới một “tâm thế đúng”. Ở đây, tâm thế đó rất đơn giản. Mỗi khi một ý nghĩ về feed, thông báo hay lướt vô thức xuất hiện, hãy kết thúc nó bằng suy nghĩ:

“TỐT. MÌNH ĐÃ TỰ DO RỒI.”

Nếu đó chính là điều bạn muốn, thì không có lý do gì để trì hoãn việc đứng hẳn về phía đó. Hãy bắt đầu với tâm thế đó, và đừng đánh mất nó. Bạn không cần một lựa chọn nào khác.



“Tôi đã có một tuần / một tháng / sáu tháng rất ổn, rồi lại rơi vào bẫy.”

Hãy nhớ: nỗi sợ mới là cơn đau thực sự.

Đầu hàng trước một cảm giác bồn chồn thoáng qua chỉ làm nỗi sợ lớn lên, tiếp sức cho cơ chế lôi kéo vốn đã suy yếu, và thuyết phục bạn rằng bạn sẽ bị cuốn theo nó suốt đời.

Trên thực tế, niềm tin nền tảng của bạn về nghiện chưa thực sự thay đổi. Bạn vẫn còn coi kích thích đó là một thứ có giá trị. Việc quay lại vì “thử xem sao” về bản chất là một bước lùi về nhận thức, dù bề ngoài có vẻ vô hại.

Hãy xem lại những điểm bạn đã bỏ qua, và nhìn thẳng vào danh sách dưới đây.




Danh sách kiểm tra

Nếu bạn tuân theo những điểm này, bạn không thể thất bại.


	Hãy dứt khoát xác lập rằng bạn sẽ không bao giờ quay lại việc lướt feed vô thức, phản xạ theo thông báo, hay tiêu thụ nội dung vô tận không có mục đích. Không “chỉ một chút”, không “thử lại cho biết”.

	Làm rõ trong đầu bạn điều này: bạn không từ bỏ bất kỳ giá trị thực nào. Không phải là “bạn sẽ được lợi hơn khi không nghiện” — điều đó hiển nhiên. Mà là: không có bất kỳ khoái cảm hay chỗ dựa tinh thần thực sự nào trong việc sử dụng mạng xã hội vô thức cả. Nó chỉ là ảo giác, giống như tự gây đau rồi cảm thấy dễ chịu khi ngừng lại.

	Không có khái niệm “người nghiện nặng không thể thoát”. Bạn chỉ là một trong hàng trăm triệu người đã rơi vào một cái bẫy được thiết kế tinh vi. Và giống như hàng triệu người khác từng nghĩ mình không thể thoát, bạn đã thoát.

	Nếu bạn từng cân nhắc lợi–hại của việc quay lại lướt feed vô thức, kết luận luôn giống nhau: đừng lãng phí thời gian cho một điều rõ ràng là vô lý. Một khi bạn đã đưa ra quyết định mà bạn biết là đúng, đừng tự hành hạ mình bằng sự nghi ngờ.

	Đừng cố không nghĩ về mạng xã hội, và cũng đừng lo lắng vì mình nghĩ về nó. Bất cứ khi nào nó xuất hiện trong đầu, hôm nay hay mười năm nữa, hãy nghĩ: “CÒN GÌ TỐT HƠN VIỆC ĐÃ THOÁT KHỎI KIẾP BỊ LÔI KÉO BỞI FEED VÀ THÔNG BÁO.”

	Tuyệt đối không tạo “phiên bản thay thế” của việc sử dụng vô thức. Tuyệt đối không thử thách bản thân bằng cách quay lại để kiểm chứng. Tuyệt đối không thay đổi lối sống chỉ vì bạn đã dừng sử dụng vô thức.

	Và cuối cùng: đừng ngồi chờ khoảnh khắc bừng tỉnh. Hãy sống cuộc sống của bạn, trải nghiệm những điều bình thường, đối diện cả niềm vui lẫn khó khăn. Khoảnh khắc đó không cần bị tìm kiếm. Nó sẽ tự đến — khi bạn không còn bận tâm đến việc nó có đến hay không.







Giúp đỡ những người đang ở trên con tàu đắm

Gần đây, cộng đồng những người sử dụng mạng xã hội vô thức bắt đầu cảm thấy bất an. Họ cảm nhận rõ ràng rằng cách xã hội nhìn nhận mạng xã hội đang thay đổi, từ cả phía người dùng lẫn những người đứng ngoài. Bản chất gây nghiện của các nền tảng này ngày càng được nghiên cứu kỹ hơn, và người ta đã phải thừa nhận rằng chúng không đơn thuần chỉ là “công cụ giao tiếp” như trước đây. Cơ chế feed vô hạn, thuật toán cá nhân hóa và thông báo tức thời đang gióng lên hồi chuông cảnh báo, ngay cả với những người từng cổ vũ mạnh mẽ cho “kết nối” và “chia sẻ”.

Ngay cả những người bảo vệ mạng xã hội cũng bắt đầu nhận ra rằng các khẩu hiệu về tự do biểu đạt, sáng tạo nội dung hay kết nối toàn cầu đang bị lợi dụng để duy trì một mô hình lôi kéo sự chú ý liên tục. Internet không có rào cản thực sự khiến việc bảo vệ người dùng trẻ tuổi trước các cơ chế gây nghiện trở nên gần như bất khả thi. Thật đáng tiếc là tình trạng này chưa thể chấm dứt sớm. Tuy vậy, hàng trăm nghìn người đã và đang chấm dứt việc sử dụng mạng xã hội vô thức, và phần lớn người dùng cũng đã bắt đầu nhận ra sự tương đồng rõ ràng giữa hành vi này và các dạng nghiện khác. Mỗi khi có một người rời khỏi con tàu đắm, những người còn ở lại càng cảm thấy bất an và khổ sở hơn.

Thực ra, hầu hết những người bị lôi kéo đều hiểu rõ rằng việc dành hàng giờ nhìn vào những mẩu nội dung ngắn, vô nghĩa, để thuật toán điều khiển cảm xúc và trạng thái tinh thần của mình, là một hành vi kỳ quặc. Nếu bạn vẫn chưa thấy nó vô lý đến mức nào, hãy thử đứng giữa nơi công cộng, cầm điện thoại và liên tục vuốt lên xuống, rồi tự hỏi: có gì khác biệt giữa hành động đó và việc ngồi nói chuyện với một cái máy? Câu trả lời rất đơn giản: không có gì khác biệt về bản chất. Bạn không thể tìm thấy sự hiện diện, chiều sâu hay kết nối thực sự theo cách đó.

Nếu bạn có thể đi mua sắm mà không phải lúc nào cũng mua thêm những thứ vô bổ đặt cạnh quầy thanh toán, thì bạn cũng hoàn toàn có thể không để feed và thông báo kéo bạn đi. Người sử dụng mạng xã hội vô thức không thể tìm ra lý do hợp lý nào để biện minh cho hành vi của mình, nhưng họ cảm thấy đỡ “ngu ngốc” hơn khi thấy hàng triệu người khác cũng làm như vậy.

Những người này thường xuyên nói dối — không chỉ với các nhà nghiên cứu, với người xung quanh, mà còn với chính bản thân họ. Họ buộc phải làm vậy. Sự tẩy não là điều kiện cần để họ giữ lại chút tự trọng. Họ phải liên tục biện hộ cho thói quen của mình, không chỉ trước người khác mà ngay trong đầu họ. Và vì thế, họ không ngừng lan truyền những lợi ích ảo tưởng của mạng xã hội: “cập nhật tin tức”, “kết nối”, “giải trí”, “xả stress” — tất cả được nói ra với vẻ hợp lý và văn minh.

Nếu một người chấm dứt việc sử dụng vô thức bằng ý chí, họ thường vẫn mang cảm giác mất mát. Họ dễ bi quan, than vãn, và vô tình củng cố niềm tin của những người còn nghiện rằng việc tiếp tục lướt feed là hợp lý. Ngược lại, khi một người thực sự thoát khỏi sử dụng vô thức, họ cảm thấy nhẹ nhõm vì không còn phải tự huyễn hoặc hay lãng phí năng lượng tinh thần nữa. Họ không cần phải biện minh cho bản thân.

Hãy nhớ: chính nỗi sợ mới là thứ giữ người ta lại trên con tàu đắm. Chỉ khi thoát ra, họ mới bắt đầu nghi ngờ hành vi cũ của mình. Nếu bạn muốn giúp những người còn bị lôi kéo, điều tốt nhất bạn có thể làm là làm tan biến nỗi sợ của họ. Không phải bằng chỉ trích, mà bằng việc cho họ thấy cuộc sống tự do trông như thế nào: cảm giác thức dậy với đầu óc rõ ràng, không còn mệt mỏi vì thức khuya lướt vô thức; cảm giác hiện diện trọn vẹn trong công việc và các mối quan hệ; cảm giác không còn là nô lệ cho thông báo và thuật toán. Hoặc đơn giản nhất, hãy khuyến khích họ đọc cuốn sách này.

Điều quan trọng là không được hạ thấp giá trị của một người đang có gia đình hay trách móc họ vì “cố tình phá hoại mối quan hệ” chỉ vì họ bị nghiện mạng xã hội. Có một quan niệm sai lầm phổ biến rằng những người như vậy là ích kỷ hoặc vô trách nhiệm. Quan niệm này thường nảy sinh từ những người đã dừng sử dụng vô thức bằng ý chí, nhưng vẫn giữ lại phần tẩy não và tin rằng mình đã hy sinh một thứ gì đó. Cảm giác mong manh đó khiến họ dễ công kích người khác để tự bảo vệ lòng tự trọng của mình.

Cách làm này không giúp được ai. Nó chỉ đẩy người còn nghiện vào thế phòng thủ, khiến họ khổ sở hơn và vì thế càng cần mạng xã hội để trốn tránh. Dù sự thay đổi trong thái độ của xã hội và giới chuyên môn đối với mạng xã hội là một động lực khiến nhiều người tìm cách thoát ra, nó không làm cho việc đó dễ hơn. Thậm chí, nó còn làm khó hơn, vì người ta bắt đầu nghĩ rằng họ cần thoát ra vì lý do sức khỏe, chứ không phải vì sự thật đơn giản hơn.

Rất nhiều người đã để mạng xã hội làm suy kiệt sự tập trung, giấc ngủ và chất lượng cuộc sống của mình suốt nhiều năm mà không hề nao núng. Lý do chính khiến họ ngày nay muốn dừng lại là vì xã hội bắt đầu nhìn thẳng vào bản chất thật của vấn đề: đây là một dạng nghiện. Thái độ chung đang thay đổi. Ngày nay, không còn lạ khi người bạn đời đặt câu hỏi nếu bạn ôm điện thoại hàng giờ liền, hiện diện về mặt thể xác nhưng vắng mặt về mặt tinh thần.

Những tình huống như bị hạn chế internet, bị cấm sử dụng điện thoại ở nơi làm việc, hay phải đi đến những nơi sóng yếu thường được xem là “cơ hội để giảm dùng”. Thực tế, điều này hiếm khi giúp ích. Thay vì lướt nhiều lần mỗi ngày trong trạng thái không thỏa mãn, người bị lôi kéo lại phải chờ đợi, kiềm chế, và rồi coi lần được lướt tiếp theo như một phần thưởng quý giá. Trong thời gian bị hạn chế đó, họ không chỉ khổ sở vì chờ đợi mà còn càng gán thêm giá trị cho hành vi này.

Việc kiêng khem bắt buộc không làm giảm sự phụ thuộc. Nó chỉ làm tăng cảm giác thèm khát và củng cố niềm tin rằng mạng xã hội là thứ quan trọng. Nguy hiểm nhất là tác động của điều này lên thanh thiếu niên. Chúng ta cho phép các nền tảng, nhân danh “tự do sáng tạo” và “kết nối”, nhắm thẳng vào sự chú ý non nớt của trẻ em. Rồi đúng vào giai đoạn căng thẳng nhất của cuộc đời chúng, khi áp lực học hành và định hình bản thân dâng cao, chúng ta lại yêu cầu chúng “giảm dùng” hoặc “tự kiểm soát”.

Nhiều em không vượt qua được, và không phải do lỗi của chúng, phải mang theo cảm giác tội lỗi và thất bại suốt nhiều năm. Những em khác tạm thời thành công và nghĩ rằng: “Mình chỉ cần ngừng một thời gian thôi, sau này ổn định rồi thì dùng lại cũng không sao.” Rồi đến những áp lực của tuổi trưởng thành, tìm việc, xây dựng cuộc sống. Khi căng thẳng qua đi, cảm giác an toàn trở lại, cơ chế lôi kéo cũ lập tức tái hoạt động. Một phần tẩy não vẫn còn đó, và chỉ cần một chiếc điện thoại mới, một ứng dụng quen thuộc, cánh cửa cũ lại mở ra.

Sự hưng phấn ban đầu che lấp cảm giác tiêu cực. Không ai có ý định tái nghiện. Họ chỉ “xem một chút thôi”. Nhưng thế là đủ. Cơ chế cũ thức dậy. Và họ lại bị lôi kéo.

Cảm giác trống rỗng và u ám sau đó thường quay trở lại, đôi khi còn nặng nề hơn trước. Thật trớ trêu là xã hội có xu hướng cảm thông và giúp đỡ những người nghiện chất, trong khi lại phán xét những người nghiện hành vi như mạng xã hội. Thái độ đúng đắn nên giống nhau. Những người này không hành động như vậy vì họ muốn, mà vì họ tin rằng mình cần phải làm vậy.

Vì thế, đừng ghen tị với họ. Đừng trách móc họ. Họ không cần bị lên án – họ cần được thấu hiểu.




Dành cho những người không bị lôi kéo bởi mạng xã hội


Hỗ trợ người khác đọc cuốn sách này

Trước hết, hãy tự mình hiểu thật kỹ những gì cuốn sách này đã chỉ ra, và hiểu rõ người đang bị lôi kéo bởi mạng xã hội thực sự đang trải qua điều gì. Tuyệt đối tránh việc ép họ đọc sách bằng cách phán xét rằng họ đang “hủy hoại cuộc sống”, “lãng phí thời gian”, hay “đang bị nghiện nặng”. Họ biết điều đó rõ hơn bạn tưởng.

Người sử dụng mạng xã hội vô thức không lướt feed vì thích thú hay tò mò đơn thuần. Họ làm vậy để xoa dịu trạng thái khó chịu bên trong và giữ lại chút cảm giác kiểm soát còn sót lại. Họ đã phụ thuộc vào cơ chế lôi kéo này và tin — dù không hoàn toàn có ý thức — rằng nó giúp họ thư giãn, giảm căng thẳng, quên lo lắng, hoặc cảm thấy “được kết nối”. Họ còn mang một nỗi ám ảnh mơ hồ rằng nếu không có mạng xã hội, cuộc sống sẽ trống rỗng, buồn tẻ, và bị bỏ lại phía sau.

Nếu bạn cố ép họ dừng lại, họ sẽ cảm thấy như bị dồn vào chân tường. Phản ứng tự nhiên của một người bị lôi kéo là bám chặt hơn vào thứ họ đang phụ thuộc. Kết quả thường là họ không những không thoát ra, mà còn bắt đầu sử dụng trong bí mật, đồng thời thổi phồng giá trị của mạng xã hội trong tâm trí mình.

Thay vào đó, hãy hướng sự chú ý của họ đến thực tế tích cực: có rất nhiều người đã thoát hoàn toàn khỏi việc sử dụng vô thức. Hãy để họ nghe những người từng ở trong cùng chiếc bẫy nói rằng họ cũng từng tin mình sẽ không thể thoát ra, và rằng cuộc sống không còn bị feed và thông báo chi phối thực sự nhẹ nhõm hơn như thế nào. Khi họ bắt đầu tin rằng việc thoát ra là có thể, tâm trí họ sẽ tự nhiên mở ra.

Lúc đó, bạn có thể giúp họ nhìn thấy những ảo tưởng do “cơn đói kích thích” tạo ra: cảm giác “thoải mái” hay “giải trí” mà mạng xã hội mang lại không phải là phần thưởng thật, mà chỉ là sự xoa dịu tạm thời của một trạng thái khó chịu do chính nó tạo ra. Nó không làm họ minh mẫn hơn, tự tin hơn hay sáng tạo hơn; ngược lại, nó bào mòn sự tập trung, khiến họ cáu kỉnh, mệt mỏi và lệ thuộc hơn.

Đến thời điểm này, rất có thể họ đã sẵn sàng tự mình đọc cuốn sách này. Bạn chỉ cần nói trước rằng nội dung sẽ trực diện, đôi khi khó chịu, và sẽ chạm đến những vấn đề như suy giảm khả năng tập trung, mất kiểm soát thời gian, rối loạn giấc ngủ, và sự phụ thuộc tâm lý. Hãy nhấn mạnh rằng đây không phải là sách dọa dẫm, và những vấn đề đó chỉ là một phần nhỏ trong bức tranh toàn cảnh.

Tóm lại, đừng để cuốn sách này nằm im trên kệ. Hãy chia sẻ nó một cách tinh tế, không áp đặt. Nếu bạn cố “thắng” trong tranh luận hay chứng minh rằng mình đúng, bạn chỉ khiến người kia khép chặt hơn và làm sâu thêm nỗi sợ vốn đã giữ họ trong chiếc bẫy.



“Tái nghiện”

Phần này dành cho những người đã thoát khỏi sử dụng mạng xã hội vô thức nhưng rồi có một lần “trượt chân”.

Trước hết, gọi đó là “tái nghiện” là không chính xác. Thực chất, tất cả những gì xảy ra là bạn đã cho “con tiểu quỷ” — cơn đói kích thích — một cơ hội, và nó lại bắt đầu đánh thức “con đại quỷ” của sự tẩy não. Khi điều này xảy ra, người từng bị lôi kéo thường ngay lập tức sản sinh ra một chuỗi niềm tin phi lý quen thuộc:


	“Mình sẽ không bao giờ thoát hẳn được” — thảm họa hóa vấn đề.

	“Mình phải luôn tỉnh táo, tập trung và làm việc hiệu quả mỗi ngày trong đời” — kỳ vọng hoàn hảo.

	“Hôm nay mình lại lướt feed vô thức, vậy đọc sách này để làm gì nữa? Mục tiêu là không bị lôi kéo, mà giờ mình lại thế này — mình thật vô dụng” — không chịu được cảm giác thất vọng.

	“Người khác đã thoát được (n) ngày, còn mình thì không. Hôm qua mình còn ổn, hôm nay thì tụt dốc rồi” — so sánh bản thân với người khác.

	“Mình không được phép có bất kỳ ham muốn hay thôi thúc nào đối với mạng xã hội” — những định kiến cứng nhắc do bản thân, gia đình hoặc xã hội áp đặt.



Những thành phần của sự tẩy não gần như vô hạn và mang tính cá nhân. Nhưng cốt lõi vẫn không đổi: bạn từng tin rằng việc sử dụng vô thức có giá trị. Vậy giá trị đó thực sự là gì?

Một điểm thường bị bỏ qua là quá trình tháo gỡ sự tẩy não cần thời gian để lắng xuống hoàn toàn. Điều này không làm cho việc thoát ra khó hơn, nhưng trong một thế giới nơi mọi nền tảng đều cạnh tranh sự chú ý, các thông điệp củng cố chiếc bẫy xuất hiện ở khắp nơi. Vì thế, cần thời gian để những lập luận trong cuốn sách này thấm sâu và trở thành cách nhìn tự nhiên. Việc đọc lại không phải để “tự nhắc nhở”, mà để làm rõ những điểm bạn từng bỏ sót.

Một hiện tượng khá phổ biến là một số người mong quá trình này phải khổ sở. Họ cảm thấy việc thoát ra quá dễ dàng, và điều đó khiến họ nghi ngờ, thậm chí thấy “không xứng đáng”. Đây là một mánh khóe tinh vi của con tiểu quỷ: biến sự nhẹ nhõm thành cảm giác tội lỗi.

Hãy tách mình ra khỏi con tiểu quỷ đó. Nó không phải là “bạn”, mà là một cơ chế đã được cấy vào từ lâu. Hãy hình dung nó như một kẻ bắt nạt luôn la hét để đòi chú ý. Nhượng bộ chỉ làm nó mạnh hơn; lao vào đấu tranh cảm xúc với nó cũng chỉ khiến bạn tiếp tục tin rằng nó có quyền lực. Vấn đề không nằm ở “ý chí”, mà ở cách bạn nhìn nhận chiếc bẫy.

Bạn không phải là những thôi thúc thoáng qua trong đầu mình. Chúng đến rồi đi. Khi bạn không còn gán cho chúng ý nghĩa đặc biệt, chúng tự nhiên yếu đi. Đừng biến một khoảnh khắc trượt chân thành một câu chuyện về thất bại. Khi sự tẩy não bị nhìn thấu, “thất bại” đơn giản là một khái niệm không còn cần thiết.

Và hãy gạt bỏ ý nghĩ đó sang một bên.



Đi ngược lại những lời khuyên quen thuộc

Phần này tương đối mới, và cần được viết một cách cẩn trọng. Nhưng nó không thể bị bỏ qua.

Một số người khi áp dụng phương pháp này nhận thấy ham muốn sử dụng mạng xã hội vô thức giảm nhanh đến mức họ không còn “lần lướt cuối cùng”. Điều này hoàn toàn bình thường. Tuy nhiên, đừng đánh giá thấp sức nặng tâm lý của “lần cuối”. Với một số người, việc nhìn thẳng vào hành vi lướt feed vô thức, nghiền ngẫm nó cho đến khi sự phi lý và ghê tởm trở nên rõ ràng, có tác dụng chốt lại quá trình phá tẩy não. Cảm giác nhẹ nhõm không phải vì “đã cố chịu đựng xong”, mà vì nhận ra mình không bao giờ cần phải làm việc đó nữa.

Dĩ nhiên, trải nghiệm này khác nhau ở mỗi người. Nếu bạn đã tự do khỏi việc sử dụng vô thức một thời gian và sự tẩy não đã tan rã, thì không có lý do gì để tiếp tục “nuôi” con tiểu quỷ bằng những lần lướt vô nghĩa chỉ để kiểm chứng. Khi nghiện đã biến mất, không còn cảm giác thiếu hụt, không còn sự vướng víu. Đó là tự do.



Chung tay chấm dứt vấn nạn này

Mạng xã hội vận hành bằng cơ chế lôi kéo là một trong những nghịch lý lớn của xã hội hiện đại. Nó lợi dụng chính những giá trị mà xã hội tự do trân trọng: kết nối, chia sẻ, biểu đạt cá nhân. Nền tảng của tiến bộ nhân loại là khả năng truyền đạt kiến thức và kinh nghiệm — giữa con người với nhau, và giữa các thế hệ. Ngay cả động vật cũng biết tránh để con non sa vào bẫy.

Các nền tảng và hệ sinh thái nội dung không hành động với thiện chí thuần túy, đặc biệt khi bản chất gây nghiện của feed vô tận, thông báo và thuật toán đã được nghiên cứu rộng rãi. Ban đầu, người ta tin rằng mạng xã hội giúp con người kết nối, học hỏi và mở rộng tầm nhìn. Nhưng thực tế hiện nay đã khác. Không nền tảng nào dám tuyên bố rằng việc lướt feed hàng giờ vô thức là mang tính giáo dục. Toàn bộ thông điệp của họ xoay quanh tính mới lạ, kích thích liên tục, và sự leo thang của nội dung.

Sự đạo đức giả ở đây là rõ ràng. Ở những lĩnh vực khác, chúng ta lên án việc thao túng tâm lý, khai thác sự chú ý, hay biến con người thành “đối tượng tiêu thụ”. Nhưng khi những điều đó được gói trong giao diện đẹp, meme hài hước và lời hứa “kết nối”, chúng ta lại chấp nhận. Mỗi năm, số người bị cuốn sâu vào việc sử dụng vô thức tăng lên. Họ đánh đổi thời gian, năng lượng, khả năng tập trung, và sự hiện diện thật trong đời sống để theo đuổi những tín hiệu ảo. Không cần quảng cáo rầm rộ — chính bản năng tò mò và nhu cầu xã hội dẫn họ vào chiếc bẫy ấy. Nội dung miễn phí tràn lan, giống như “hàng mẫu”. Và giờ đây, người dùng còn được khuyến khích trở thành người sản xuất nội dung để tiếp tục nuôi cỗ máy đó.

Các nền tảng treo khẩu hiệu “dành cho mọi người”, kèm theo vài dòng cảnh báo hình thức. Họ nói: “Chúng tôi đã cảnh báo, lựa chọn là của bạn.” Nhưng họ có thực sự muốn người dùng, đặc biệt là trẻ vị thành niên, tránh xa không? Nếu có những rào cản thực sự, sự tham gia sẽ giảm. Và điều đó là không thể chấp nhận được với mô hình kinh doanh dựa trên thời gian chú ý.

Chúng ta thường nghe lập luận rằng giáo dục là giải pháp. Nhưng nếu thanh thiếu niên có thể lách rượu bia và các giới hạn khác, thì việc tiếp cận feed vô tận còn dễ hơn nhiều. Áp lực xã hội, tò mò, và sự bình thường hóa khiến việc “thử một chút” gần như không tránh khỏi. Và vì nội dung được thiết kế để gây nghiện ngay từ đầu, rất nhiều người bị mắc kẹt trước khi họ kịp hiểu chuyện gì đang xảy ra.

Người bị lôi kéo không “chọn” nghiện. Họ bị dẫn dắt từng bước. Nếu họ thực sự có lựa chọn, thì sáng mai chỉ còn những người hoàn toàn mới, chưa từng tiếp xúc, tin rằng họ có thể dừng lại bất cứ lúc nào. Còn lại, họ đã bị cuốn vào một vòng lặp nhận thức.

Thật kỳ lạ là xã hội có thể nhìn nhận nghiện chất như một vấn đề cần hỗ trợ, nhưng lại coi nghiện hành vi chú ý là chuyện “thiếu kỷ luật cá nhân”. Nếu một người tìm đến chuyên gia vì không kiểm soát được việc lướt feed, họ thường chỉ nhận được những lời sáo rỗng: “dùng ít lại”, “tắt thông báo”, hoặc tệ hơn là thuốc an thần cho triệu chứng. Không ai đặt câu hỏi về bản chất của chiếc bẫy.

Các chiến dịch hù dọa không giúp được gì. Chúng chỉ làm người bị lôi kéo sợ hãi, và sợ hãi lại khiến họ tìm đến mạng xã hội như một chỗ dựa tinh thần. Thanh thiếu niên biết việc lướt quá nhiều gây hại, nhưng cũng tin rằng “một chút thôi thì không sao”. Và vì môi trường này quá phổ biến, sớm muộn gì họ cũng thử — và rất có thể bị cuốn luôn.

Tại sao chúng ta lại chấp nhận điều này? Tại sao không gọi thẳng việc sử dụng mạng xã hội vô thức đúng với bản chất của nó: một dạng nghiện tâm lý dựa trên cơ chế thưởng – phạt của não bộ, không giúp thư giãn hay sáng suốt hơn, mà làm suy yếu khả năng tự chủ? Tại sao việc bảo vệ người trẻ khỏi những cơ chế này lại bị coi là “đi ngược tự do”?

Đang có sự thay đổi trong nhận thức xã hội. Ngày càng nhiều người đặt câu hỏi về feed vô tận, về kinh tế chú ý, về cái giá phải trả cho “miễn phí”. Quả cầu tuyết đã bắt đầu lăn. Cuốn sách này chỉ là một phần nhỏ trong quá trình đó.

Nếu bạn thấy ai đó đang vật lộn với việc thoát khỏi sử dụng mạng xã hội vô thức bằng ý chí, hãy chỉ cho họ cách nhìn khác. Nhưng mục tiêu lớn hơn không phải là “cai” cho từng cá nhân, mà là thay đổi cách chúng ta hiểu về vấn đề này. Chỉ cần một lời chỉ ra sự thật, đúng lúc, là đủ. Và không ít lần, bạn sẽ nhận được lời cảm ơn từ những người đã thoát ra.



Cảnh báo cuối cùng

Từ thời điểm này, bạn có thể sống phần đời còn lại với tư cách một người không bị lôi kéo bởi mạng xã hội. Để điều đó duy trì một cách tự nhiên, hãy ghi nhớ những điểm sau — không phải như mệnh lệnh, mà như sự thật:


	Khi cần, hãy quay lại phần hướng dẫn để nhắc mình về bản chất của chiếc bẫy.

	Nếu bạn thấy ghen tị với những người còn lướt feed vô thức, hãy nhớ rằng họ mới là người đang phải chịu đựng.

	Bạn đã không hề hạnh phúc khi bị lôi kéo. Đó là lý do bạn thoát ra.

	Không tồn tại khái niệm “lướt một chút cho vui” trong chiếc bẫy này.

	Đừng nghi ngờ quyết định không bao giờ quay lại việc sử dụng vô thức. Bạn biết đó là quyết định sáng suốt.

	Nếu có lúc hoang mang, hãy tìm đến những người hiểu rõ bản chất nghiện hành vi chú ý — không phải để xin kiểm soát, mà để củng cố sự thật.



Không có gì để từ bỏ. Chỉ có một thứ để mất: ảo tưởng.





Các chỉ dẫn


	Tuân theo đầy đủ những chỉ dẫn đã được trình bày.

	Giữ một tâm trí cởi mở, không phòng vệ.

	Bắt đầu với cảm giác hân hoan của một người vừa bước ra khỏi chiếc bẫy.

	Gạt bỏ mọi lời khuyên, quan điểm hay ảnh hưởng mâu thuẫn với phương pháp này.

	Luôn cảnh giác với bất kỳ lời thì thầm nào kiểu “chỉ lướt một chút thôi”.

	Hãy luôn ghi nhớ: việc sử dụng mạng xã hội vô thức không mang lại niềm vui, sự thư giãn hay điểm tựa tinh thần thực sự nào. Vì vậy, bạn không hề hy sinh hay từ bỏ bất cứ giá trị nào. Bạn không mất gì cả, và không có lý do gì để cảm thấy thiếu thốn.

	Đừng trì hoãn việc chấm dứt sử dụng vô thức. Hãy chấm dứt ngay lúc này.

	Đưa ra quyết định rằng bạn sẽ không bao giờ quay lại việc sử dụng mạng xã hội vô thức, và vững tin vào quyết định đó.

	Hãy luôn nhớ: không tồn tại khái niệm “chỉ lướt một lần thôi”.

	Không bao giờ quay lại việc sử dụng mạng xã hội vô thức nữa.




Khẳng định


	Tôi đã giải thoát bản thân khỏi sự nô lệ của việc sử dụng mạng xã hội vô thức.

	Việc bỏ qua những ý nghĩ muốn lướt feed vô thức đối với tôi là điều dễ dàng.

	Tôi nhận diện và xua tan những thôi thúc; những cơn thèm chú ý đã chấm dứt.

	Tôi không cần dùng ý chí để chống lại nghiện, vì bản thân chiếc bẫy đã bị tháo gỡ.

	Việc sử dụng mạng xã hội vô thức đã đánh cắp thời gian, năng lượng và sự hiện diện của tôi.

	Mỗi ngày trôi qua, việc sống mà không bị lôi kéo trở nên tự nhiên và nhẹ nhàng hơn.

	Tôi trân trọng cuộc sống tỉnh táo, tập trung, yên ổn và tự do khi không còn bị feed vô tận chi phối.

	Khi nhìn lại hành trình đã qua, tôi cảm thấy rõ ràng và thanh thản, không phải tự hào vì “chịu đựng”, mà vì đã hiểu ra sự thật.

	Mỗi khi thấy người khác bị cuốn vào lướt feed vô thức, tôi càng nhận rõ giá trị của sự tự do mình đang có.

	Nguồn năng lượng và sự chú ý của tôi đang quay trở lại, phục vụ cho công việc và những mục tiêu có ý nghĩa.

	Bộ não của tôi đang phục hồi khi các vòng lặp chú ý cũ không còn được nuôi dưỡng.

	Tôi đối diện với căng thẳng và khó khăn trong cuộc sống bằng sự tỉnh táo, không cần chỗ dựa giả tạo.

	Tôi đã tự do, và không còn là nô lệ của việc sử dụng mạng xã hội vô thức nữa.







Kết hợp EasyPeasy với AVRT của Jack Trimpey

Được viết bởi az#8773 trên Discord

Phần này dành cho những ai đã thử áp dụng phương pháp Easyway của Allen Carr để thoát nghiện nhưng vẫn chưa thành công, dù đã gỡ bỏ phần tẩy não trong đầu. Tôi sẽ giả định rằng bạn đã từng đọc ít nhất một cuốn sách của Allen Carr và hiểu rõ phương pháp Easyway (hay còn gọi là Easypeasy). Nếu chưa, tôi rất khuyến khích bạn đọc – nó cực kỳ quan trọng. Ngoài ra, nếu có thể, bạn hãy tìm đọc cuốn Rational Recovery của Jack Trimpey. Nếu chưa đọc thì cũng không sao vì tôi sẽ tóm lược những điểm chính ở đây, nhưng nếu bạn muốn đào sâu hơn thì nên đọc toàn bộ cuốn sách.

Bài viết này không nhắm đến một loại nghiện cụ thể nào, mà có thể áp dụng cho mọi loại nghiện. Mục tiêu là so sánh Easyway với một phương pháp thành công khác là Kỹ thuật Nhận Diện Giọng Nghiện – (AVRT - Addictive Voice Recognition Technique), và sau đó kết hợp cả hai lại. Dù tôi vẫn tin Easyway vượt trội hơn tất cả các phương pháp khác, nhưng hiểu rõ AVRT có thể là “mảnh ghép còn thiếu” đối với những ai đã giết xong “con đại quỷ” mà vẫn chưa thực sự thoát khỏi vòng nghiện.

Có vô số phương pháp để vượt qua chứng nghiện, và mỗi phương pháp lại có tỷ lệ thành công khác nhau. Tôi sẽ không đi sâu vào bất kỳ phương pháp nào trong số đó bởi phần lớn chúng đều lãng phí thời gian và tôi muốn giữ cho phần này ngắn gọn nhất có thể. Các phương pháp duy nhất mà tôi sẽ đề cập đến là phương pháp Easyway của Allen Carr và AVRT của Jack Trimpey (nhà sáng lập Rational Recovery). Cả hai phương pháp này đều sở hữu tỷ lệ thành công vô cùng ấn tượng, nhưng mỗi phương pháp lại hướng đến một khía cạnh khác nhau.

Điểm tương đồng giữa Easyway và AVRT nằm ở chỗ Easyway phân tách chứng nghiện thành con tiểu quỷ và con đại quỷ, còn AVRT lại phân tách tâm trí của bạn thành “Giọng nghiện” (hay còn gọi là “con quái thú”) và “bạn thật sự”. ‘Giọng nghiện’ và ‘con tiểu quỷ’ thực chất là một, còn ‘con đại quỷ’ (hay còn gọi là sự “tẩy não”) là hệ thống niềm tin mà bạn ôm giữ, khiến bạn lầm tưởng rằng chứng nghiện mang đến cho bạn một lợi ích hoặc một điểm tựa tinh thần nào đó. Easyway tập trung tiêu diệt con đại quỷ, còn AVRT thì hoàn toàn bỏ qua nó, chỉ xử lý con tiểu quỷ. Easyway phá hủy phần nghiện trong tâm lý, còn AVRT dạy bạn nhận diện và tách mình ra khỏi cơn nghiện vật lý đang ngụy trang thành “bạn”.

Điều thú vị là cả hai phương pháp đều rất thành công dù chúng nhắm vào hai phần đối lập.

Tôi vẫn tin Easyway là phương pháp tốt nhất. Tuy nhiên, tôi cũng thấy nó có hai điểm yếu nhỏ. Thứ nhất, nó đánh giá thấp vai trò của con tiểu quỷ. Theo kinh nghiệm của tôi và những người khác, nhiều người thất bại không phải vì chưa tiêu diệt xong con đại quỷ (dù trường hợp đó có xảy ra), mà là vì coi thường con tiểu quỷ. Với đa số thì con tiểu quỷ đúng là chẳng đáng ngại, và đó là lý do Easyway hiệu quả với nhiều người. Nhưng với một số người (trong đó có tôi), nó vẫn đủ sức kéo bạn quay lại nghiện. Điểm yếu thứ hai của Easyway là giả định rằng nếu bạn thất bại, thì chỉ có hai lý do: hoặc là bạn không làm đúng hướng dẫn, hoặc là bạn chưa tiêu diệt được con đại quỷ.

Điểm mấu chốt của phương pháp Easyway là như sau. Chứng nghiện bao gồm hai yếu tố cấu thành: sự nghiện về mặt thể chất với dopamine và sự nghiện về mặt tâm lý, được xây dựng dựa trên những niềm tin (“sự tẩy não”) rằng chứng nghiện ấy mang đến cho bạn một khoái cảm hoặc một điểm tựa tinh thần nào đó. Chúng lần lượt được gọi là con tiểu quỷ và con đại quỷ. Theo Easyway, con tiểu quỷ thực chất chỉ là một cảm giác trống trải, hơi bất ổn, gần như không thể cảm nhận được. Một khi bạn triệt tiêu được con đại quỷ bằng cách xóa bỏ “sự tẩy não”, bằng sự thấu hiểu rằng chứng nghiện của bạn hoàn toàn vô bổ và mọi khoái lạc hay điểm tựa tinh thần chỉ là ảo tưởng, và quan trọng không kém, bằng sự xác tín rằng cuộc sống của bạn khi không còn chứng nghiện sẽ chẳng có gì đáng sợ cả, thì cơn thèm sẽ tự tan biến. Cơn thèm thực chất bắt nguồn từ nỗi sợ hãi rằng cuộc sống mà thiếu đi điểm tựa tinh thần nhỏ nhoi kia sẽ trở nên vô cùng khó khăn, điều này khơi dậy sự hoài nghi trong bạn về việc đoạn tuyệt với porn, và đó chính là cơn thèm. Bạn chiến thắng nỗi sợ hãi bằng cách nhận ra cuộc sống của bạn sẽ trở nên phong phú và ý nghĩa hơn biết bao khi không còn nghiện, và bạn nuôi dưỡng cảm xúc tuyệt vời ấy.

Mặc dù tôi vẫn tin rằng đây là liệu pháp ưu việt nhất để phục hồi khỏi chứng nghiện, Easyway lại chưa chú trọng đúng mức đến con tiểu quỷ bởi về lý thuyết, chỉ cần giết xong con đại quỷ thì con tiểu quỷ sẽ tự chết theo. Nhưng như tôi đã nói, điều này không đúng với tất cả mọi người. Và khi người ta thất bại, Easyway chỉ đưa ra hai nguyên nhân (như đã nói ở trên) và phần này vẫn còn bất cập. Tôi sẽ giải thích ngay đây.

AVRT chia não thành hai phần: vùng não dưới (hệ viền - limbic system) – nơi trú ngụ của cơn nghiện, và vùng não trên (vỏ não trước trán hay “prefrontal cortex”) – nơi “bạn thật sự” (hoặc ít nhất là ý thức và bản ngã của bạn) hiện hữu. Jack Trimpey gọi giọng nghiện là “con thú” vì nó sống trong phần “con vật” của não bộ, và nó chỉ biết một điều duy nhất: “Tôi muốn cái đó, và tôi muốn ngay bây giờ”. Tôi không thích gọi nó là “con quái thú” nhưng thà thế còn hơn là tưởng nó là mình. Giọng nghiện (AV – addictive voice, tức là con tiểu quỷ) sẽ chiếm lấy giọng nói nội tâm của bạn để dụ bạn quay lại với cơn nghiện. Nó không tự điều khiển được tay chân bạn nên nó phải dùng giọng nói nội tâm để xúi giục. Bạn có thể thử ngay bây giờ: giơ tay lên và thử cử động các ngón tay. Bây giờ bảo “cơn nghiện” làm điều đó. Nó không làm được. Nghĩa là quyền kiểm soát vẫn là của bạn.

“Giọng nghiện” không chỉ chiếm đoạt giọng nói trong tâm trí bạn, mà còn ngụy trang một cách xảo quyệt đằng sau đại từ “tôi”. Nó thường rỉ rả: “Tôi thực sự cần X ngay bây giờ.”, “Tôi nhớ cảm giác khi làm X lắm.”, “Làm X lúc này chắc đã lắm nhỉ, sau ngày hôm nay tôi xứng đáng mà…”. AVRT nhấn mạnh một sự thật rằng bạn không phải là cái giọng nghiện đó mà chỉ lầm tưởng rằng nó là mình thôi. Khi bạn nhận diện được giọng nghiện không phải là “bạn” và cương quyết nói “Không” với nó, nó sẽ bắt đầu đổi “tôi” thành “bạn”, “chúng ta”, “tụi mình”… Chính điều đó cho thấy nó không phải là bạn thật.

Khi bạn cương quyết nói “Không” với “Giọng nghiện” của bạn, điều kỳ diệu này sẽ diễn ra: “Tôi thực sự có thể làm điều X ngay bây giờ” sẽ biến thành “Thôi nào, bạn thực sự có thể làm điều X ngay bây giờ mà, bạn biết rõ điều đó còn gì”. “Tôi chắc chắn là nhớ lắm cảm giác làm điều X” sẽ chuyển hóa thành “Thôi nào, bạn chắc chắn là nhớ lắm cái cảm giác làm điều X mà, bạn không thấy nôn nao sao?”. “Sẽ tuyệt vời biết bao nếu được làm điều X ngay lúc này, dù sao thì hôm nay tôi cũng xứng đáng mà” sẽ đổi giọng thành “Chúng ta xứng đáng được làm điều X ngay bây giờ sau tất cả những gì chúng ta đã phải chịu đựng, sao bạn có thể nhẫn tâm từ chối chúng ta điều này cơ chứ?”.

Đến đây, tôi cần làm rõ một điểm. Đây hoàn toàn không phải là “cuộc giằng co nội tâm” mà Allen Carr từng đề cập đến. “Cuộc giằng co” là một trạng thái bất đồng trong nhận thức, xảy ra khi bạn đồng thời tồn tại hai hoặc nhiều hơn hai hệ thống niềm tin mâu thuẫn, và là hệ quả tất yếu của việc chưa triệt tiêu được con đại quỷ. Ví dụ: “Tôi thực lòng không muốn làm điều X vì những hệ lụy tiêu cực mà nó mang lại cho tôi, nhưng nó cũng mang đến cho tôi cảm giác Y, vậy nên tôi lại khao khát được làm điều đó”. Đây chính là “cuộc giằng co”, và đó là “chiêu trò” của con đại quỷ. Một khi con đại quỷ đã bị triệt hạ bằng cách xóa bỏ “sự tẩy não”, những “âm thanh” duy nhất thôi thúc bạn tự nuông chiều bản thân bằng chứng nghiện sẽ chỉ còn đến từ con tiểu quỷ (tức “giọng nghiện”). Bởi “giọng nghiện” luôn sử dụng đại từ “tôi” nên dễ khiến bạn nhầm với con đại quỷ.

Một điều quan trọng nữa cần làm sáng tỏ là “giọng nghiện” chắc chắn là một kẻ dối trá “chuyên nghiệp”. Nó sẵn sàng lừa bạn làm những điều nguy hiểm, miễn là được thỏa mãn dopamine.

Trước đó, tôi đã đề cập rằng: “Khi mọi người thất bại với Easyway, theo Easyway, chỉ có hai khả năng xảy ra, hoặc là bạn đã không tuân thủ đúng theo các hướng dẫn, hoặc là bạn chưa loại bỏ được con đại quỷ”. Tôi cho rằng nhận định này có phần bất cập và sẽ giải thích cặn kẽ lý do sau đây.” Tôi cho rằng nhận định này không hoàn toàn xác đáng bởi nhiều người – kể cả tôi – khi thất bại đã nghĩ rằng “Chắc mình chưa gỡ hết được sự tẩy não, phải đọc lại sách thôi”. Nhưng thật ra bạn đã giết con đại quỷ rồi. Chỉ là bạn chưa nhận diện được giọng nghiện – con tiểu quỷ – và tưởng nó là “mình”, nên quay lại chiến đấu với con đại quỷ đã chết. Thế là bạn cứ đọc đi đọc lại sách, rồi lại tái nghiện – cứ vậy lặp lại mãi.

Khi “giọng nghiện” rỉ rả điều gì đó kiểu như: “Tôi muốn làm điều X ngay bây giờ vì nó khiến tôi cảm thấy Y”, nếu bạn đã xóa bỏ được “sự tẩy não” và triệt tiêu được con đại quỷ, bạn có thể tự nhủ: “Nhưng tôi biết rõ rằng điều này hoàn toàn sai, vậy tại sao tôi vẫn cứ tin vào nó? Chẳng lẽ tôi vẫn chưa xóa bỏ triệt để được sự tẩy não?”

Sự thật là bạn đã xóa bỏ được “sự tẩy não” rồi, minh chứng là việc bạn nhận thức rõ ràng hơn những gì “giọng nghiện” của bạn đang cố gắng rót mật vào tai bạn, chỉ là bạn lầm tưởng rằng “giọng nghiện” chính là “bạn” bởi nó vẫn luôn sử dụng đại từ “tôi” mà thôi. Khi bạn buộc nó lộ mặt – bằng cách nói “không” – và thấy nó chuyển qua dùng “bạn”, “chúng ta”, thì đó là lúc bạn biết chắc: đây không phải con đại quỷ, mà là con tiểu quỷ.

Và giờ đây, khi “giọng nghiện” van nài: “Làm ơn đi mà, chúng ta chỉ cần làm điều X thêm một lần duy nhất nữa thôi để ôn lại kỷ niệm xưa, chỉ một lần thôi mà?” và bạn cương quyết đáp “Không”, bạn có thể cảm nhận được một phản ứng cảm xúc nhất định, cảm thấy sợ hãi hoặc muộn phiền. Điều vô cùng quan trọng, cần phải nhận thức được rằng cảm xúc này không xuất phát từ “bạn”, mà là từ con tiểu quỷ. Nếu bạn không thể nhận diện được “giọng nghiện”, bạn sẽ lầm tưởng rằng cảm xúc này là của “bạn” và sẽ dễ dàng đầu hàng trước nó. Vậy nên, hãy nhận diện ra “giọng nghiện” và khắc ghi sự thật rằng những cảm xúc xuất phát từ nó hoàn toàn không phải là của “Bạn”, sau đó bạn sẽ cảm thấy vô cùng phấn khích trước sự giác ngộ này.

Và nếu bạn kết hợp được cả hai phương pháp – Easyway để diệt con đại quỷ, AVRT để nhận diện con tiểu quỷ – và giữ được cảm giác vui vẻ mỗi khi bạn “lật tẩy” giọng nghiện, bạn chắc chắn sẽ thành công.
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