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NLP - Neuro Linguistic Program - Lap Trinh Ngon Ngit Tw Duy - 1a b6 m6n khoa hoc vé hoan
thién ban than véi nhitng phwong phap hiéu qua nhat, gitp cho ban cé thé trd thanh nguoi
xuat ching.

Phat Huy T1em Nang Cung NLP la khai thac nhiing kha nang tiém an trong tu duy bang cach
thay doi tin goc ctia hanh vi. Bat luan ban 1a ai, dang & hoan canh nao, Phat Huy Tiém Nang
Cung NLP sé gitp ban c6 duoc su tw tin dé du’cmg dau véi thach thire.

MANG CHAT LUO'NG VAO KIEN THU'C
TGM Books dwoc thanh lap vao thang 9 nam 2007 béi ba thanh vién: chuyén gia dao tao-
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dich gia Tran Pang Khoa, dich gid Uong Xuan Vy, chuyén gia dao tao Tran Pang Triéu. Sau
nay, vao thang 2 nam 2009, TGM Books dwoc sat nhap vao TGM Corporation.

T nhitng ngay dau thanh lap, khat vong cda chiung tbi la xuit ban ra nhitng quyén sach cé
gia tri, dwoc dau tw cong phu ca vé ndi dung 1an hinh thirc, nham mang lai cho ddc gia khong
chi kién thirc ma con l1a mot trai nghiém moi khi cAm tirng quyén sach ctia TGM Books trén
tay.

Vé&i phwong chidm khéng xuat ban 6 at ma chi xuat ban nhitng quyén sach chat lwong cao tir
ndi dung dén hinh thirc, cAc 4n pham cia TGM Books dwoc trai qua nhiéu cong doan tir chon
loc ndi dung ky lwdmg dén dich thuat chinh xac, roi bién tap lai véi ngdn tir trong sang, dé doc,
dé hiéu, gin giii vdi van héa Viét Nam. Khong chi dich sach, ching t6i con mong mudn gop
phin nho nhoi lam giau dep thém ngdn ngir ti€ng Viét thong qua nhitng quyén sach cia minh.

Chinh vi thé, cAc &n pham cua TGM Books da va dang mang lai nhitng gia tri to 1én cho
nhiéu ting 1&p xa hdi khac nhau bao géom: sinh vién hoc sinh, cac bic phu huynh, c6ng nhan
vién chikc, cac nha quan ly, cic nha lanh dao, doanh nhén... tré thanh nhitng ddu sach mang
tinh hién twong, ban chay nhit tai Viét Nam hién nay, va dwoc yéu quy béi hang triéu doc gia
trong va ngoai nudéc.

TGM Books c6 dwgc nhirng thanh qua nay la nh¢ sy quan tam va ung ho cua nhirng doc gia
tAm huyét nhuw ban. Ching t6i xin chan thanh cdm on ban vi tinh cdm tot dep do.

Mang chat lwgng vao kién thirc

www.TGMBooks.vn
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Cam nhan cua doéc gia

T6i da quan tiAm theo ddi cong viéc cia Anné Linden trong hon 20 nim qua va tbi biét ba
la mot nha huin luyén NLP (Lap Trinh Ngén Ngit Tw Duy) 4o luyén va giau kinh nghiém. T6i
rat vui mirng khi biét cudi cing ba da chon dwoc cach chia sé nhitng hi€u biét va suy nghi cta
minh v&i nhiéu ngwdi hon bang viéc cho ra doi quyén sach nay. Néu ban chwa quen véi NLP
thi quyén sach nay sé gi¢i thiéu mét cich don gian nhung diy du tat cad nhitng gi ma ban mudn
biét. Anné viét rat dé hiéu va thé hién von hiéu biét clia ba trong tirng trang sach.

Julian Russel, Huan luyén vién cap cao, Cong ty tw van PPD

Anné Linden 13 mdt nha gido bic thiy, mot tim gwong xuit ching. V&i cach viét vo cing
gian di va trong sadng, ba da mang dén cho ddc gid nhirng nguyén tac hiéu nghiém cda viéc thay
d6i. Ba khién cho NLP tré nén dé tiép can va toi rat 1y lam vui mirng va nén néng gidi thiéu
quyén sach cta ba dén tit ca sinh vién, dong nghiép va ban bé cla tdi. Ching tdi chic chan sé
dwa tdc phdm nay vao hiéu sach Learning Alliance ctia minh.

Tién s§ Rev. Joyce Liechenstein,
Phé giam do6c, One Spirit Learning Alliance and One Spirit Interfaith
Seminary, Thanh phé New York, www.joyceliechenstein.com

Chitc mimg tic phdm “Phat Huy Tiém Ning Cing NLP” cia Anné Linden dwoc tai ban.
Quyén sach dwoc viét bang 1ong nhiét thanh, véi phong cach tro chuyén nhe nhang va sé 1a
quyén cam nang dé ban tim hiéu vé NLP cling nhw hiéu r6 hon vé ban than minh.

Ba da tan dung cac ky ning ctia mot dién vién va mot nha gido d€ mang dén cho ban doc
nhiéu lwa chon phong phu vé nhitng bai tip thuc tién, nhitng loi goi y, nhitng cau hdi, mau
chuyén, 4n du siu xa va thim chi ca nhirng man kich ngin... t4t ca khién cho khai niém NLP tré
nén song dong trong doi thuec.

DAy 12 mot quyén sadch hudéng dan tha vi co két cau chit ché vé NLP va quan trong khong
kém, quyén sach chud trong dén viéc khdm pha va hoc héi kién thirc vé NLP ddi véi moi ca
nhan. Bé day kinh nghiém 20 nam trong linh vuc NLP cida tac gia chac chin sé tdéa sang clung
vGi s chan thanh, tinh sang tao va niém dam mé khéng bao gio tat.

Mot quyén sach tuyét voi danh cho moi ngwoi, nhitng ngudi méi biét dén khai niém NLP,
nhirng nguwdi xem viéc tim hiéu vé NLP nhw cach phat trién ban thin va ca nhirng ngudi thich
thd dén nhan nhitng vi du c6 that, séng dong va nhiéu mau sac minh chirng cho tac dung lén
lao ctia NLP trong cudc s6ng - va danh cho ca nhirng ngwdi mudn dwgc nhiét tinh khich 18 trai
nghiém NLP.

Judith Lowe, PPD Learning, Luan bon



Mét quyén sach dep. N6 khéng chi dong diy suy nghi siu sic, ma con dwoc thé hién bing
van phong tao nha va 16i cu6n nhat. Chi nhitng ngwdi that sw thong suot vé mot cha dé nao diy
mai cé thé viét troi chay va day phong cach nhw thé. Anné Linden chic chdn 1a moét bac thay
nhuw vay. Chi véi cach viét day 161 cudn cling da da dé ban say swa doc né. Péi véi toi, day 1a tat
ca nhitng gi vé NLP... quyén sach nay chic chan 1a mot vi du xuit sic.

Sue Knight, tac gia cia NLP at Work (NLP trong Céng Viéc),
Nha tw van, dao tao va huin luyén vién quoc t€, www.sueknight.co.uk

Théng thuwong, mbi khi toi ¢6 giai thich cac khai niém phic tap ctia NLP cho nhitng nguoi
khong ranh vé tdm 1y hoc, t6i nhan dugc mot trong hai phan ng. Mot 1a “4nh mat khoé hiéu”
cia nhitng ngudi cam thiy diéu tbi ndi qua stc rac réi. Phan ng con lai 1a sw hiang hai cla
nhirng nguwoi chip chirng bwdc vao va xem NLP 1a con dwdng phat trién ban thin. Ca hai dang
nguwoi ndy déu cAn mot phwong phap ti€p can dé hiéu vé NLP, dé€ giup ho nhin ra nhirng g
dung cia NLP trong viéc giao ti€p cwc ky hiéu qua, ti€p cdn nguon luc, git hai két qua, bién
that bai thanh théng tin phan hoi, c6 thém nhiéu lwa chon va linh hoat hon trong nhitng tinh
huéng thwong nhat. “Phat Huy Tiém Nang Cung NLP” cia Anné Linden (viét cung Kathrin
Perutz) chinh la 1o giai dap.

“Phat Huy Tiém Niang Cung NLP” chinh 1a “quyén sach hwéng dan cho nio bd”, né cho phép
nguoi doc “tan dung tdi da sttc manh va ngudn lwc sdn c6”. Quyén sach nay duoc chia lam bay
phan, moi phan néi vé mot gia dinh co ban cia NLP:

o Y nghia ciia giao tiép chinh 1a phan h6i ma ban nhan dwoc. Phan nay néi vé viéc giao
tiép hiéu qua trong cac moi quan hé ci nhan: tao su két néi, kj ndng quan sat, cach thirc biéu
hién va dién dat (ngdn ngit hodc phi ngdn ngit), thoi gian hoat dong va thoi gian chét, su twong
dong va khac biét, ky ning dong diéu va dan dit ngwdi khéc.

e Ban c6 tit ca nhirng nguon lwc ban can. Phan ndy hwdng dan cho doc gid cach tiép can
cac nguon lwc cda chinh minh va ning cao sé trwdng ciling nhw tai ning cia ho. Nhitng cong cu
NLP can thiét trong viéc nay la gidc quan ndi tai, neo, thié€t 1ap phan &rng cho twong lai va ngén
ngir co thé.

e Thanh cong la kha nang dat dworc nhirng két qua mong mudn. Trong phin nay, quyén
sach dao siu vao viéc thiét l1ip muc tiéu, gid tri song, két qua, dong luc, sw suy xét vé moi
trwong va chién luoc.

e Ban co6 thé chuyén that bai thanh thong tin phan hoéi. Phin nay 1a nhitng dinh hwéng vé
mat triét hoc trong linh virc chuyén héa y nghia cta that bai - d€ kham pha vé viéc hoc héi, dé
nhin thiy nhitng co hdi méi &n chira trong moi thit bai, va d€ nhan ra rang diéu t6t dep ton tai

song song, hoac bat chip, nhitng diéu toi té.



e TAm ban do khong phai la mot vang dat. Trong phan khadm pha vé cdc mé thirc ngdn
ngit nay, Anné Linden sé huwdng dan cho ching ta vé Phwong thirc Meta - cach ddt cAu hoi dé co
ciu tra loi cu thé va diy du y nghia.

e C6 mot v dinh tich cwe ding sau méi hanh vi. @ muc nay, quyén sach néu ra nhitng hanh
vi vO thitc ciia chiing ta va cach ki€m soat chiing bang viéc hiéu ro “tirng phan”, y dinh tich cuc
va chuyén hda y nghia.

e Luon c6 nhiéu lwa chon. Chu dé cua phan nay la sw linh hoat. Linden dwa ra nhitng cong
cu cho suw thay ddi: chuyén ddi gidc quan va khuén mau can thiép.

Kétluan:

Quyén sach nay khién NLP tré& nén dé chip nhan ddi v&i nhimg ddi twong khong chuyén -
nhitng ngwoi don gidn chi mudn ap dung NLP vao cudc sdng thwong ngay. Linden 16ng nhirng
bai hwéng dan vao nhitng miu ddi thoai vui vé ciing nhitng cau chuyén mau, vi du va an du.
“Phat Huy Tiém Nang Cung NLP” 13 quyén cAm nang hang diu danh cho nhitng ai bit dau tim
hiéu NLP.

Tién si Judith E. Pearson la chuyén gia tw vin, nha théi mién va nha huin luyén NLP duoc
chirng nhin. BA m& van phong riéng tai Springfield, bang Virginia. Ba cling vira xuit ban quyén
The Weight, Hypnotherapy and You Weight Reduction Program: An NLP and Hypnotherapy

Practitioner’s Manual. Dia chi trang web ctia ba la www.engagethepower.com.



Loi N6i Pau

“Phéat Huy Tiém Ning Cing NLP” 13 quyén sach dic biét vé phat trién ban than, n6 viét vé
nhitng gi ban da biét. Diém chinh khi doc quyén sach nay khong phai nam & nhitng thong tin
m&i mé, ma la hoc cach st dung nhirng thong tin ban cé trong tay nhung khong biét hoac chwa
dung dén.

Quyén sach nay viét cho ban va vé ban. Muc dich cua né la giap ban dat dwoc nhitng muc
tiéu ctia minh, bat ké do la gi - dé mé ra nhirng lwa chon cu thé cho ban.

Vi viy, xin ban dirng doc suéng ma hay stz dung n6! Nhirng kj ning dé cip trong quyén sach
ndy sé chang c6 lgi ich gi, trir khi ban thwe hanh ching. Chung khong phai 1a nhirng goi y tri
tué, cling khéng phai la nhirng giai phap tri tué. ThAm chi néu ban da quen véi viéc giai quyét
van dé bang logic va ly luan thi hay tam ngung cach suy nghi d6 dé tiép nhan quyén sich nay.
Hay dé n6 phat huy phép mau cua minh. Hay dé né khoi diy phép mau trong ban.

Khi lam cac bai tap - hay that sw Iam ching thay vi ban tam nghi ngoi - bédi ban sé tac dong
dén sw thay d6i, mot cach cé y thirc va vo thirc, ¢ tdc dung dan dén sw lwa chon.

Hay doc quyén sach nay theo trinh tw, tir ddu dén cudi, sau d6 quay lai tip trung vao nhirng
phan cu thé, ki ning hodc phwong phap nao dé. Hiy mang tit ca kha niang, nguon luc, ndi so
hai va thoéi quen ctia ban vao trong sach. Hiy bién né thanh cda riéng ban va cu6i cung, ban sé
kham pha ra rang bd nio 1a noi thi vi nhat ma ban tirng biét.



Loi Cam On

TOI XIN gri tit ca long biét on va kinh trong ctia minh dén Richard Bandler va John
Grinder, nhitng nguoi sang lap ra Lap Trinh Ngon Ngit Tw Duy (NLP), nhitng nguoi thay dau
tién cda toi. Quyén sach nay dwa trén cong trinh nghién ctru ctia ho. Mot so bai tip va phuong
phap dwoc phat trién tir nhitng khéa huin luyén ctia ho. T6i dac biét mudn thé hién tdm long
tran trong clia minh dé twédng nhé Milion H. Erickson, mot trong nhirng vi “tién boi” ¢6 dnh
huwdéng 1om nhit dén NLP, ngwdi ma toi da dwoc vinh dw hoc héi, va sw théng thai clia 6ng van
thdm nhuin trong cong viéc cda toi, ti€p thém nghi lwc cho tdi trong cudc song. Toi cling mubn
ghi nhin cong lao cua Robert Dilts, tac gid cia y niém chuyén do6i quan diém. T6i xin cam on
nguwoi ban yéu quy Murray Spalding da giup quyén sach nay ra doi; cdm on Susan James, suw
nhiét tinh va ho tro khong mét moi cia c6 bao gio cling 1a di€m twa va niém khich 1& d6i voi
tdi; cAm on Joanne Fabris d3 mang Kathy dén vi t6i, quyén sach nay sé khong bao gior hoan
tat néu thiéu c6 4y. Cudi cung, toi xin giri 1o cdAm on dén Jane Dystel, ngwoi da giup quyén sach

nay thanh hién thuyec.



Loi Gioi Thiéu:
Danh Thirc Phép La

Al CUNG €O NHIPNG ’O'C MO, 16m va nhd, xa vori va trong tim tay. U'éc mo vé nhitng cudc
phiéu lwu, vé tinh yéu va thanh cdng trong moi chuyén: dam ding lén chong lai ké trwéc nay
luén tran ap ban, niu mét bira dn khéng thé nao quén, viét mot quyén sach, gianh dwoc huy
chwong vang, hoc tiéng Phap, dwa ra nhitng quyét dinh trong dai, lam chti cuéc doi minh.

Hay hinh dung mét birc tranh trong tim tri vé wéc mo ctia ban, mot diéu gi dé ban muon
thwc hién, mét diéu ban tw hira véi long, mot muc tiéu ma ban hy vong minh sé dat dwoc. Hay
lam cho hinh dnh 4y nhé, m& nhat va & phia xa. Git birc tranh dy trong vai gidy. b€ y dén nhirng
cam xuc ctia ban lac nay. R6i x6a n6 ra khéi dau.

Bay gi®, ban hiy lam cho birc tranh iy to ra, sang hon va kéo n6 lai gan ban hon. Hiy in n6
vao tdm tri ban. CAm nhin cam xdc cta ban vao lic d6. R6i d€ hinh dnh 4y mit di.

Cach miéu td wéc mo nao trong so hai cach trén khién ban cdm thiy c6é dong lwc theo dudi
n6 hon? Hinh d4nh nao trong hai hinh anh dé khién ban tin twdng manh mé hon vao kha nang
dat duwoc wéc mo cia minh?

Ndo b ctia ban vo cing miu nhiém. Cé thé ban sé can mot thoi gian trwéde khi cé thé tao ra
hinh dnh, Am thanh va cam xuc trong ddu mot cach dé dang nhw diéu chinh tivi, nhung ban sé
lam duoc diéu d6 sdm hon ban tudng.

Tat cd ching ta déu tao ra nhitng hinh dnh trong tam tri, phat di phat lai ching va néi
chuyén véi chinh minh; d6 1a cAch ndo b thé hién cac trai nghiém. Khi ban nghi vé mét diéu gi
d6 da xay ra, mot diéu co thé xay ra hodc mot diéu ban mudn né xay ra, ban sé nhin, nghe va
cam nhin né théng qua cac giac quan. P4 1a cach ching ta suy nghi, du phan lén thoi gian
ching ta khong nhin thirc dwoc minh lam nhw thé nao.

Dé& dat dwoc muc tiéu, gidi quyét van dé hodc sap x&p cac gia tri sOng, ching ta phai két néi
v&i cac bd phin cé chirc nang diéu khién hau hét nhitng gi chiing ta lam nhw: di dirng, néi nang,
hit thé, di chuyén va hang tradm nhitng hanh vi tw ddng khac giup ta ton tai moi ngay. Toi dang
ndi dén phan tAm tri vo thirc (goi tat 1a vo thirc).

Pé thwc hién nhirng thay doi trong cudc song, chiing ta cin cham dén phin vo thirc
nay, dé két néi nhirng suy nghi cé y thirc véi vo thirc.

D3 c6 rat nhiéu bai viét vé giao ti€p, dac biét la vé nhirtng khé khan trong giao tiép bédi su
cach biét gitra cac thé hé, gidi tinh, ky vong, ching tdc hodc nén tang gido duc. Giao tiép giira
cdc cd nhdn véi nhau - giao tiép gitra ngwoi véi nguoi, gitta ban véi ngudi khac - 1a mot ky

nang cuc Ky quan trong trong viéc giao tiép xa hdi hang ngay cta ban. Ban phai chac chin rang



thong diép ban giri di sé dwoc tiép nhan va hiéu ding. Ban ciing phai ddm bao rang ban hiéu
ddng nhitng gi nguwdi khiac muodn néi. Trong nhiéu loai hinh céng viéc, kha ning giao tiép 1a
khong thé thiéu, va chic han khong c6 may mdi quan hé c6 thé duy tri ma khéng can giao tiép.

Tuy vay, it nhat thi kha nang giao ti€p rd rang v&i nguoi khac cling quan trong khong kém
viéc giao tiép v&i chinh minh. Giao tiép trong tdm tri nghia la thwc hién trong chinh ban nhitrng
diéu twong tw nhw nhirng gi ban lam dé tao dung moi thong hiéu va sw két néi véi ngudi khac:
ldng nghe, that sw chii tAm, tao ra bau khong khi tin cy va an toan.

Chi khi ban tin vao chinh minh, ban méi c6 thé giao tiép. Va chi bang cach giao ti€p v&i ban
than, ban mé&i c¢6 thé kham pha ra cich minh suy nghi. R6i ban m&i cé thé thay doi cach nghi
ciia minh dé gidi quyét kho6 khan, tré ngai va pha v nhirng théi quen va moé thirc khéng cé loi
cho ban hodc han ché kha ndng cta ban.

Ban bat dau qua trinh thay d&i nay bang cadch kham pha nhitng gi sin cd, nhirng ngudn luc
va kha nang ma ban s& hitu, nhitng viéc ban lam dé thic ddy hoic kiém ché ban than. Ban bit
dau bang cach ndi ra suy nghi cia minh.

Ban miéu ta nhitng muc tiéu hoac wéc mo véi ban than ra sao? Ban cé that sw twdng twong
vé n6 hay khong? Néu ban khong thé nhin thiy wéc mo cia minh ngay truéc mat thi ban theo
dudi né bang cach nao? Néu ban khong biét minh dang tim kiém diéu gi thi 1am sao ma ban
biét dwoc khi nao ban dat dwoc né?

Mot khi ban da hinh dung ré (theo nghia den la “tao ra hinh anh”) vé diéu ma ban hy vong
thuc hién hodc noi ban sé dén, xem nhw ban da gian dat dwoc né. Rat c6 thé doé la diéu ban dang
lam vao ldc nay. P6 1a diéu tit ca ching ta déu lam, du ta c6 nhin thirc vé né hay khong. Néu
may man, ban da vé ra cad mot birc tranh to 1én, rwc r& vé bat ci diéu gi ban mudén dat duorc,
tham chi ngay ca khi ban khong hé nhin ra diéu d6. Hoac ban dang tro chuyén vé&i chinh minh,
tw 1én day cot tinh than cho minh bang ciu noi, “Minh sé& lam dwoc!” va nhirng 101 dong vién
khac.

Nhung ciling cé thé ban dang lam diéu ngwoc lai - mét lan nita, du ban c¢6 nhin ra hay khong.
C6 thé ban dang tw nhd, “Minh sé khéng bao gio lam dwgc viéc d6” hodc “Minh that ngu ngdc”
hodc “Ai cling giéi hon minh”. Ban c6 thé lap di ldp lai diéu nay trong dau cho dén khi ban thit
sw tin la nhw vay.

Hay th lam viéc nay: Chon mét thong diép ma ban thwong néi véi chinh minh khién ban
khong thé hoan thanh nhitng viéc 16n nhé ma ban mong muodn dat dwoc, va cr d€ n6 phat di
phat lai trong dau. Lap lai nhitng tir ngit ban thdm nhu trong long: “Minh sé khong bao gio
hoan thanh dwogc viéc nay” hodc “Minh khéng di thong minh” hoac bat cir diéu gi ban noi.

Hay vdn nhé din tiéng cia &m thanh d6 réi lam cho né nghe c6 vé xa xam.



Gior ban hay vin Am thanh 1én 1én. D€ cho thong diép d6 vang 1én oang oang trong dau.

Long nhac cé tiét tiu vui nhon vao théng diép do.

biéu gi sé xay ra?

Ngon tir thi van vay, nhung y nghia ctia n6 sé thay d6i. Cach ban lam, hodc suy nghi, hoic
cam nhin vé mot diéu gi d6 quyét dinh sirc anh hwdng ctia né. Ban c6 thé thay dbi cach ban
cdm nhan bang viéc thay ddi cach nghi. Ban c6 thé dung y thirc d€ diéu khién nhitng hanh vi vo
thirc ctia minh.

Trong dau ban bay gi¢r c6 hang ngan sw Iwa chon ma ban chwa hé biét téi. Ban khéng nhin
ra rang c6 vo van hwéng thay d6i dang chd ban kham pha. C6 thé cho dén lic nay, ban van dang
ngoi & bang ghé sau trén chuyén xe cudc doi minh va dé mac cho né lao di.

D3 dén lac ban gianh lai quyén kiém soat. Bang viéc hoc cach diéu khién tAm tri, ban c6 thé
lam moi thi: chuyén hwéng, lui lai hoac tién 1én, thuc hién nhitng gi ban mo wéc, gidi quyét
nhirng kho khan, thay doi th6i quen va lat sang mét trang khac. Ban c6 thé ngbi sau vo-liang va
tré thanh thuyén truedng con tau cudc doi minh.

biéu nay khong cé nghia la ban luén dat dwoc nhitng gi minh muén. Nhung né c6 nghia la
ban c6 toan quyén lwa chon cach minh nghi va cdm nhén, nghia 1a ban chi dong diéu khién b6
nao hoat dong theo y minh, thay vi dé€ mac cho né “chay” tw dong.

Néu ban xac dinh r6 diéu minh can thay déi va cé trong tay cong cu dé thuc hién sw thay doi
do, két qua sé vo cung ky diéu. Trong gidy lat, ban c6 thé tir chd cdm thiy bi kiém tda trd nén
thay minh cwc ky manh mé, tw do.

Con nguwoi ching ta khéng ai giong ai. Ching ta cdm nhan thé gi¢i theo cach cda riéng
minh. M06i ching ta déu c6 nhitng cai riéng biét, hinh thanh tir nhitng gi ching ta trai nghiém
trong qua khit: con ngudi, sw kién, hanh vi va cdm xuc. Tuy vay, ching ta van c6 kha niang giao
ti€p v&i ngudi khac. Ching ta lam diéu d6 nhw thé nao? Lam thé nao t6i c6 thé chiac chin rang
néu toi ndi ra mot diéu gi d6 tot dep, ban sé hi€u dung diéu t6i mubn ndi? Hodc vé tinh yéu thi
sao? MOi ngudi goi 1én trong dau nhiing hinh dnh khac nhau, nhitng lién twédng khac nhau khi
nghe dén tir yéu, tuy vay ai cling mong déi twong thau hiéu minh khi ta thét ra ba tir “Anh yéu
em” hoac “Em yéu anh”.

Giao tiép gitra cac ca nhan v&i nhau la cdch ching ta lién két gitra minh v&i ngwoi khac. b6
12 nhitng gi dang dién ra gitra ban va t6i thong qua trang sach nay. Toi truyén dat nhiing suy
nghi cta toi téi ban; ban phan tng hoic dap lai bang nhitng suy nghi va cdm nhan cua riéng
minh. C6 thé ban dang thim tranh luin vé&i t6i; hodc ban dang hinh dung xem quyén sach nay
viét vé cai gi hodc né sé anh hwdéng dén ban nhuw thé nao.

“Phat Huy Tiém Nang Cung NLP” 1a quyén cam nang cho tri ndo. N6 sé bay cho ban mot s



k§ thuat, tat ca déu hét sirc don gidn, cho phép ban tin dung toi da strc manh va nhitrng nguén
Iwc san co.

Né&u ban c6 mot cai dén pin nhung lai khéng cé pin, ban sé chang thdy duwdng ma di trong
dém t6i. Néu ban c6 pin nhung van khong biét cach 13p pin thi ban ciing chang khién dén sang
1én dwoc. D€ soi sang con dwong minh di, ban ciAn mot cai dén pin, pin va mot vai loi hwéng
dan. Quyén sach nay sé cung cap cho ban nhiing l1oi hwéng dan dy. Nhirng thit con lai ban da c6
sdn roi.

Khai niém NPL

“Phat Huy Tiém Nang Cung NLP” dua trén nhitng nguyén tac vé Lap Trinh Ngbén Ngit Tu
Duy - Neuro Linguistic Programming (viét tat 1a NLP). D6 1a nhiing nguyén tic ma toi giang
day va thuc hanh trong gin hai mwoi nam qua véi tw cach la nha sang lap va gidm déc cia Vién
dao tao NLP New York (New York Training Institute for NLP). Nay tdi mang nhirng nguyén tac
va Ky thuat ctia phwong phap phi thwong nay dén véi ban, dén tirng doc gid cia quyén sach
nay. Pay l1a nhitng ki nang hoac céng cu c6 thé mé ra cho ban nhitng lwa chon méi, dwa trén
nhitng gi ban c6 va hoan canh cta riéng ban.

NLP dwoc phat hién vao gitra thip ky 70 b&i Richard Bandler va John Grinder (nguwdi thiy
va dong sw cta toi), két hop thém mot sé cong trinh nghién ciru cia nhiéu nha tw twéng khac
trong linh vwc ngén ngit, tim 1y, nhan loai hoc va cac linh vwc khac, vé ban chit, NLP néu lén
nhitng phwong phap thwc tién dé€ thay ddi hanh vi, théng qua viéc giao ti€p ro rang véi
chinh minh va vé&i ngwdi Khac. Dung nhw tén goi cia né (neuro - b6 nao, linguistic - ngon ngt,
programming - mo thirc thdéi quen cua hanh vi, nhw suy nghi, dwoc tao ra bé&i tac dong cua
ngon ngir trong ndo), NLP chi cho chiing ta cach “tai 1ap trinh” ban than. Piéu nay c6 nghia 13,
trudre tién, chiing ta phai nhan thirc dwgc nhitng mo thirc va hanh vi ma ta thwong lam nhung
khong y thirc vé chiung. Ti€p theo, chiing ta c6 thé thach thirc lai nhitng gid dinh chiing ta dung
dén ma khong nghi dén, tAn dung nhitng ngudn lwc ma ta thAm chi khéng biét rang minh c6, va
cudi cung, bang cach “thay d6i” tAm tri, ching ta c6 thé thay ddi hanh vi, suy nghi va cdm xtc
ciia minh.

NLP quan tAm dén cdch thirc b ndo chiing ta hoat dong - nhitng mo thirc ma ching ta dung
dé t6 chirc théng tin, cAch ma chung ta thic day (hodc kiém ché) ban than - cach ching ta cé
thé stra d6i nhitng phan rng theo thdi quen dé chdp nhin nhitng lwa chon mé&i, hanh vi maéi,
cach suy nghi va cdm nhin médi. B&i vi NLP tip trung gidi quyét nhitng van dé trué¢c mit, thay
vi dao béi lai qua khit, thé nén két qua dat dwoc rat nhanh, c6 khi ngay lap tic.

NLP duwoc thé hién thong qua nhitng cong cu tri tué cu thé ma ching ta sé thao luin trong

sudt quyén sach nay, nhiing cong cu nham dén sw thay ddi hiéu qua va tirc thoi, gin nhu mot



phép la. Nhitng cong cu nay dwoc biét dén duéi dang nhitng 1oi hwéng dan don gian, thudng la
nhirng ciu héi, vé cach ban kiém soat hoat ddng cua tri nio.

Ai cling tirng ném trai sw diéu ky cda nhitng diéu nhu: tri 6c ta c6 thé nhé vé dwong vién
mau xanh dwong ctia chiéc 4o khoac ngay xa xwa, hoac mdt ban nhac ta méi nghe qua mot lan;
tri 6¢ cling c6 thé nghi vé twong lai, sang tic nhirng van tho, gidi nhirng dé toan kho, yéu mét ai
d6 va thau hi€u nhu ciu cia nguwoi khac. Tri 6¢ con nguwoi phirc tap hon bat cir thit gi trong vii
tru nay, nhung ching ta c6 thé diéu chinh né, tinh chinh né, thay d6i nhitng mé thirc cia né chi
bang mot cau hoi.

NOi dung ctia quyén sach

“Phat Huy Tiém Ning Cung NLP” 1a sich hwdng dan danh cho ngudi dung, vé cich st
dung cac céng cu va ky thuit néi trén. Tén goi ciia mot s6 ki ndng nay c6 thé nghe xa la véi
ban, nhwng ban sé nhin ra cach thirc hoat ddng ctia ching rat quen thudc. Gibng nhw mot nhan
vat trong v& kich cia Moliére phat hién ra rang trwéc gio nhitng gi anh ta néi ra déu & dang
vin xudi, ban cling s& nhan ra minh van thudng 4p dung NLP dwdi hinh thirc ndy hay hinh thirc
khac.

“Phat Huy Tiém Niang Cung NLP” duoc chia lam bay phan, mdi phan néi vé mdt nguyén
tac nén tang cia NLP, dwoc xem nhw nhitng gia dinh, vé mat ngdn ngit, gia dinh 1a nhiing gi ma
ban cho la dung dé diéu ban néi ra cé y nghia. Néu t6i n6i, “Con méo nhay tir trén ban xuéng,”
thi gia dinh ding sau cu ndi cha tdi 1a con méo da tirng ding trén ban. Néu tdi ndi, “Déng clra
s6 lai,” thi gia dinh 1a clra s6 dang mé.

Nhirng gia dinh co ban trong NLP phac hoa nhiing gi ching t6i cho la ddng, cung v&i nhitng
k¥ nang va ky thuat cu thé. Khi dirng quyén sach nay, ban s& khdm pha ra rang sé hiéu qua nhit
néu ban chap nhin nhitng gia dinh dé. Ban khong cin phai tin vao chdng (it nhat 1a chwa phai
bay gid; toi nghi ban sé tin khi ban doc hét quyén sach nay), nhung ching sé mang lai hiéu qua
16n nhat, néu ban hanh dong nhw thé chung 1a ding. (“Nhw thé” 1a mot kj nang NLP ching toi
dung dé dinh hinh két qua.) Hay hanh dong nhw thé cac gia dinh la ding, ban sé kham pha ra
né tic dong dén suy nghi, thai do ctia ban déi véi ngwdi khac va véi ban than minh nhw thé
nao.

DAy 1a nhitng gia dinh sap x&p theo thi tw ma ching ta sé thio luan:

1. Y nghia ctia giao tiép chinh 1a phdn h6i ma ban nhan dwoc

2. Ban c6 tat ca nhitng nguon lwc ma ban can

3. Thanh cong la khd nang dat dwoc nhirng két qua nhw mong doi

4. Ban c6 thé bién thit bai thanh thong tin phan hoi

5.Van dé dia ly khong phai la gi¢i han



6. Co moOt y dinh tich cwc dang sau moi hanh vi
7.Luén c6 nhiéu lwa chon
Hoc vé NLP, d6i véi nhiéu nguwoi, la cich méi mé dé hiéu vé nhitng diéu ma ban da biét. o6
1a ban hwéng dan danh cho chwong trinh cta riéng ban, 1a hé thdng st dung nhitng ngudn luc
cta ban, dé phat huy kha nang, s& truedng va giao tiép véi ban thin cling nhw ngudi khdc mot
cach thodi mai, ro6 rang. Néu ban mud6n cé thém thong tin vé bat ctr mé thirc, kj nang hoac khai
niém nao dé cip trong quyén sach nay, vui long lién hé Anné Linden, 20 Hawksview Lane,

Accord, NY 12404 hoac vao trang web: www.nlpcenter.com.



http://www.nlpcenter.com

PHAN 1:
Ban C6 Thé Chuyén That Bai Thanh ThéngTin Phan Hoi



CHUONG 1
That Bai La Gi? Thong Tin Phan Hoi La Gi?

Mét ngwoi khdng gdp kho khdn trong cudc séng ciing gibng nhw mét chién binh véi cdy kiém
’ ’ gay.

BAN HAY NGOI XUONG. Tha 1éng. Hit vao mét hoi that sau.

Hay cho phép ban than minh mo mong.

Hay nghi vé vai 16i JAm ma ban da tirng mac phai. Biy gi®, hay nhin lai cudc doi minh cho
dén thoi diém nay, va thir twdng twong xem moi chuyén sé ra sao néu ban khéng pham nhirng
sai lam do.

Hay nghi vé nhirng diéu tot dep c6 thé khong xay ra néu ban khéng pham nhirng sai [aim d6.

Danh ra vai phit dé nhin ra nhitng co h6i ma nhirng sai lAm d6 mang lai cung tit ca nhirng
gi ban hoc dwoc sau sai lJam.

Trong thit bai cé sai lam. That bai c6 nghia la khong dat dwoc muc tiéu da dinh, vi mot tinh
todn sai JAm nao do tlr phia ban, vi mot diéu ban khong lwong duoc trwedc hodc khong nam
trong kha ning kiém soat cia ban nén két qua khong nhue mong doi, vi thoi gian ¢ han, hoac
vi bat ctt Iy do chinh dang hodc khéng chinh ddng nao dé khién moi thi hdng bét. Ban khong
dat dwgc diéu ban mong mudn.

Hodc gia str ban c6 dwoc cadi ban mudn - cong viéc, hon nhan, mot chuyén di mong doi tir lau
- nhung hda ra khong nhw ban twdng. Moi chuyén déu c6 thé xay ra; con ngwoi khéng phai 1a
ciy c6 (ho c6 thé di chuyén du van “moc ré”), va nhitng gi da tirng ton tai sé thay d6i khi con
nguoi tredng thanh va phat trién.

Cudc song troi qua. That bai xay ra. Con ngwdi pham sai [Am. Ho ndi nhitng diéu khong nén
noéi, yéu nham nguoi, vedng vao nhitng cudc chién ma vé sau ho wéc sao minh chwa tirng biét
vé no.

Nhung trong moi sai IAm déu 4n chira mot co hoi. Jeannette cwdi Bob va chuyén dén s6ng &
Australia. 5 nam sau ¢6 nhin ra minh da sai IJam. Bob khong phai 1a mo0t nira cta c6, ho hiém
khi nao néi chuyén dwoc véi nhau ma khéng cai va, nhung Jeannette lai tim dwoc mot cong
viéc tuyét voi & diy, duwa c6 dén vdi sw nghiép mdi ma c6 yéu thich. Néu c6 khdong mac “sai

IAm” (14y Bob) thi lam sao c6 phét hién ra rang minh c6 tai ning va sw man nguyén trong cong



viéc dén thé.

Mo6t ngudi khac phé thac sw nghiép cia minh vao mot noti, héa ra lai 1a ngé cut - anh la mot
chuyén vién ky thuat lam viéc trong mot doanh nghiép lé6n, mot cong ty khong gioi gi hon
ngoai viéc xudng doc khong phanh - nhung chinh & day anh lai gap dwoc tinh yéu cda doi
minh.

Nhitng diéu nhw viy hay xay ra v&i ban va nhirng nguoi ban quen biét thuwong xuyén dén
mirc nao? L& mot chuyén tau, bwéc vao nhdm phong, néi 1& 1oi: chinh nhitng sai lam vat vanh
thwong ngay dy lai mé ra nhitng co héi méi. Ban di nhim dwong - va tim ra mét vung dat chwa
tirng kham phd, mét quang canh dep cho y twdng ban c6 trong dau, mét cudc picnic, mét dam
cwdi, boi cdnh cho mét vé kich dang phoi thai.

Ban budc vao cum rap chiéu phim, mua nham vé - héa ra d6 lai 1a bd phim hay nhit ma ban
tirng xem trong nhirng ndm qua, va né con rat hitu ich nita.

Nhitng 16i lJAm ciing giéng nhw nhitng sai léch nhé vé thoi gian, mot thay d6i nho nhé trong
thoi quen hang ngay, mot su gian doan trong chu trinh tw dong tir A -> B. Mot sai sot la mot
phan h6i m&i, va né c6 thé mang lai mot géc nhin méi. N6 ¢ thé goi ra cho ban cach tiép cin
m&i, mé ra nhirng kha nang méi, mot thé gi¢i méi ma ban vo tinh phat hién ra.

Bill Gates, ngudi sang lap giau cé cua Microsoft, khéi nghiép sau khi bi sa thai. Cling nho
nham lAn ma ngudi ta tim ra thudc penicilin.

Tham chi chau My cing dwoc kham pha mdt cach tinh co: Christopher Columbus giong
budm ra khoi tim dwong dén An D6 - vo tinh sai hwéng ma ong tim ra Tan Thé Gidi. (Ciing vi
nham 1an ma 6ng phat hién ra trai dat tron.) Columbus cé that bai khong? Phai, chic chdn 6ng
da that bai. Néu thit bai dong nghia véi viéc khong dat dwoc muc tiéu, thi Columbus da thit
bai tham hai.

Romeo va Juliet cling that bai - va that bai cia ho phai trd gia bang cai chét. Du tinh yéu
vinh hiang ma ho danh cho nhau da dom hoa két trai bang viéc mang hai dong ho thu dich la
Montagues va Capulets dén gan nhau, va mang lai cudc s6ng thanh binh cho thanh ph6 Verona,
nhung doéi tinh nhan tré da khong thé xoay chuyén dwoc thit bai ctia chinh ho. Ho con qua tré,
kinh nghiém con non yéu, va khong thé bao vé dwoc két qua tinh yéu cia minh khéi nhitrng thu
dich, chua cay trong chinh nhitng moi quan hé xung quanh. Chinh ban thin ho tré thanh mot
sai lam: cai chét ctia Romeo va Juliet (ca hai déu la két qua cta sai lam) da v6 tinh kéo hai dong
ho thu dich d&€n gan nhau, mot vét thwong sau sac cudi cung cing di d€n chd dwoc chira lanh.

That bai xay ra khi c6 mot diéu gi d6 ban mong muon - ¢6 dwoc, tréd thanh mot ai dd, hoac
lam mot diéu gi d6é - nhung lai khong dat dwoc hoac cé dwoc nd. That bai cling xay ra khi ban

nghi minh nén lam, hoac dat dwoc, hodc ki€m dwoc mot cai gi dé b&i nguoi khac - hodc theo 16



thwong, xa héi (ton gido/dao dirc)- muén/mong doi ban lam theo.

Suw trong doi thuwdmg dan dén that bai, dic biét 1a nhitng mong doi phi thuc t€ hodc khong
phu hgp véi doi twong lién quan. NEu mot ngwdi dan 6ng cdm thay minh nén cé trach nhiém
nudi séng vo con va gia dinh, mot ngwdi dan ba cdm thiy minh nén 1a mét ngwdi me tuyét voi
thi sém muon gi that bai cing xay ra.

That bai con c6 nghia 1a cdm gidc ban da khong hanh dong dung dan hodc da chwa lam hét
strc minh. ThAt bai 1a khi ban khéng bat kip ngudi khac trong xa hoi - tiy thudc cach ban nhin
nhin gia dinh, ting 1&p va nén tadng gido duc trong doi gi & minh - hoac khéng hon dworc ai ca.

Noi cach khac, that bai xay ra khi ban khéng c6 mét muc tiéu thong minh. Ban sé khong
thwc hién dwoc diéu minh muén néu muc tiéu 4y khéng hop ly va khong kha thi tai thoi diém
nay cua cudc doi ban.

That bai dan dén that vong. Hién nhién tho6i. Ban mudn mot diéu gi d6; ban khong dat duoc
nd; va ban thit vong tran tré. Hodc ban mac mot sai lJam, mot 16i JAm trong viéc dua ra quyét
dinh hodc tinh sai thoi diém. Ban 1& 101 nén vo tinh xic pham ngudi khac. Ban lo dénh trong
gior hoc va khong biét ciu tra loi khi dé thi ra tring phan hoc dé.

Nhitng sai [Am nho nhé nhw vy, ho4c nhitng sai [aim lén lién quan dén sw nghiép, cic méi
quan hé hoac mét dw an lén gy nén nhitng mat mat, dé v, that vong, buén phién... tit ca
nhitng cdm giac 4y. Nhung dong thoi né cling mé ra mot canh ctra khac dan ban dén mét linh
virc m&i mé, nhiéu thir ddng hoc hdi, mot co hdi mai.

Sai [Am hodc that bai - 1a nhitng gi xay ra khong dung y ban, khong phai 1a diéu ban mong
muon. “T6i khong hé cé ¥y nhw viy” nhw nhan vt |. Alfred Prufrock da néi trong mot bai tho
cda T.S. Eliot. Phai, nhitng diéu nhw thé xdy ra hang ngay. Va biy gio cdu hoi dat ra: tiép theo la
gi?

That bai thwong 1a mot phin cia qua trinh: ban thi, ban that bai, ban bo cudc. Con duwong
ma ban dang di ddm mot ngd cut - va thé 13 hét chuyén. Ban wéc gi minh dirng bat dau, ban wéc
gi minh chua tirng thit, nhwng du sao di ntra moi thir cling da qua roi. Tét nhat la quén né di.

D6 c6 phai la nhitng gi ban nghi? Quén n6 di? Chap nhin mit hét moi thong tin va kinh
nghiém? Virt x6 tat ca nhirng thong tin phan hoi?

Tranh khoé khan la tranh luén ca co hdi! Thong tin phdn h6i ma ban nhan dwoc tir that bai
sé giup ban bat ddu mot con dudng mai, c6 thé dan ban dén nhiing b bén méi ma ban chuwa
bao gior mo téi.

Théng tin phan héi la nhirng gi ban gat hai dwoc tir kinh nghiém. Khong chi 1a “gat hai”, ma
ban dang thu hoach kinh nghiém, lwom lit thanh qua dé c6 thé bat dau lai Ian nita - hodc van

canh tic vu mua 4y, van loai ciy iy, nhung trén nhirng luong dit méi, hodc lan nay tit ca déu



m&i. Thong tin phan hoi chinh la thong tin méi, goc nhin méi, tim ra cai hay cda sai lam truwéc
dé né sé khong xay ra mot lan nira.

Thong tin phdn hodi cho phép ban bat dau lai IAn nita, thdi ludng sirc s6ng m&i vao két qua
hodc muc tiéu trwéc diy cua ban, gitp ban danh gia lai nhitng gia tri d6. “T6i da lam diéu gi
sai?” va “Tai sao diéu nay khong hiéu qua?” sé tw nhién dan dat dén cau hoi tiép theo “T6i c6
con mong doi muc tiéu nay khong? Ban than tdi c6 con nhuw xwa khi bat diu suw nghiép/duw
an/méi quan hé nay khéng? biéu gi da thay do6i? Toi lam dwoc gi day?” va quan trong hon tit
ca: “Toi da hoc dwoc diéu gi?”

Kha ning hoc hdi tir sai IAm la mot trong nhitng nguon lwc dang gia nhat ma ban c6 thé co.
N6 cho phép ban chuyén sang budc tiép theo, tranh cho ban giam 1én vét xe d6, va dwa banra
khdi ndi budn chan tim thwdng, thAm chi cdm gidc vo vong. “Toi lam dwoc gi diy?” Néu ban ra
ddt cau hoi 4y mot cach nghiém tuc, thi cAu tra 1o 1a: nhiéu lam.

Trong thuec té, that bai 1a mot phan khong thé thiéu trong qua trinh phat trién. Lam sao t6i
biét dau la diéu ding dan, néu tdi khong nhin ra nhitng gi t6i da l1am la sai? Sao tbi c6 thé cai
thién cd danh bong, tai ndu nwdng, k§ nang néi trueérc ddm dong ctia minh, néu téi khong nhan
ra nhitng diém yé&u hodc 16i Jam cia minh va sau d6 lam nhiing gi minh c6 thé dé stra chita sai
lam?

That bai chi 1a ngd cut khi nguwoi ta khdng cé kha ndng hoc hoi dwoc diéu gi tir nd. Nghich ly
& cho, chinh thanh cdng, nhit 1a thanh céng tir sém s& 1a rao can cha ban.

Thanh cong sé bé budc ban bédi nd khién ban ngirng hoc hoi. Néu ban c6 tit cd moi thi
minh muén ngay tir diu, ban sé mat di co hdi hoc hoi thém nhiéu diéu c6 thé gitp ban trudng
thanh va phat trién. Néu khéng ném mui that bai, ban khong thé phat huy dwoc long kién tri
hodc tinh linh hoat. Néu ban khong thir va tim kiém cai ban mong mudn, sao ban phat trién
dwoc ngudn luc sitc manh?

Hay nghi vé nhirng ngdi sao thé thao gidi nghé 6 tudi 30; nhitng than dong nhé tuodi trong
cac nganh khoa hoc hodc nghé thuiat ma chinh thanh cong tir rit sém da khién ching khéng
thé trwedng thanh nhw nhitng dira tré binh thwong khac. Hodc nhitng ngwoi dan 6ng va phu ni
dep, nhitng nguoi bao gidr cling bong bay va chi biét dwa vao sic dep dé dat duoc nhitng gi
minh muon.

Diéu gi xay ra khi nhirng ngwdoi dan 6ng va phu nit dep ay gia di? Diéu gi xay ra véi long tw
trong va cach ho nhin nhian ban thin? Thuwong thi ho sé rat kh6 khan khi phai déi mat véi thuc
té€ tudi gia, mat di strc hip dan cla tudi thanh xuan. P4 1a nhitng ngudi bi nghién giai phiu
thAm my, nhitng ngudi ma tiéu chuin sac dep cta ho khong thé nao dwoc dap ¢ng. Ho bat

budc phai dep; ho khong thé s6ng ma khong xinh dep. D6 1a cach ho twong tic véi nguoi khic;



d6 1a cach ho quen dung dé c6 duoc bat cit diéu gi ho theo dudi. Thé nén khong con sic dep la
mot thit bai. Khong con thanh xuin 1a mot thit bai. Tudi gia cling 1a mét that bai.

Nhitng ngudi quen véi thanh cong thuwdng cdm thiy minh chang con gi khi chinh ngudn luc
da mang thanh céng dén cho ho khong con phat huy tic dung nita. Nhitng ai xem tuoi gia la
mot that bai - dang budn l1a c6 qua nhiéu ngudi trong xa hdi nay quan niém nhw thé - déu
khong c6 kha nang thich nghi trong thé gidi thit. Cé nghia la ho khéng biét hoc hdi kinh
nghiém. Ho bi khéa chit trong cai vong kim c6 ctia quan niém: that bai 12 x4u; ho chi biét d6 16i
cho ban than minh. Néu ho thit bai thi xem nhw ho khéng tot.

Giéng nhw hanh vi tac nhan kich thich-phan rng ma ching ta da néi t&i trong Phan Hai ctia
quyén 1. O day, That Bai din dén Cai Xau va Cai Xau dan dén viéc Tw Trach Minh.

Khi ching ta chuyén that bai thanh thong tin phan hoi, ching ta sé can thiép vao phan &ng,
thay né bang mot cai méi. Bay gi¢r vong twong tac nay tré thanh That Bai -> Thong Tin. Va
Thong Tin dan dén Co Hoi. Thay vi don ching ta vao bwdc dwong cung, thit bai c6 thé dua

chiing ta dén mot ngd dwong maoi.



CHUONG 2

Tré& Vé Twr Twong Lai:
Hoc Héi Ttr That Bai

Khéng cé cdi goi la thdt bai - chi la khéng cé du thoi gian.

A &

W “GIA Pl cling chang phai la diéu té hai - khi ban xem xét dén phwong dién khac”

Maurice Chavalier da néi nhw vay, mot cach hai hwéc va khén ngoan. R6 rang 6ng khong
xem tudi gia 1a mot that bai, cling giong George Burns, ngudi da tin hwdng tudi gia cia minh
cho dén khi 6ng tir gid c6i doi vao nam 100 tubi.

Twong lai la cdch tuyét nhit ma ching ta c6 thé hoc héi tir that bai, nhuwng “twong lai” ma
toi dang néi & day la cdm nhdn vé twong lai. Pé cdm nhin dwoc vé twong lai ban phai nhian
thirc n6 nhw mot diéu khdc biét véi hién tai va qua khiy; d6 1a ly do tai sao né mang lai cho ban
muodn van co hoi. B&i vi twong lai 1a nhitng gi chwa biét, nén moi chuyén déu c6 thé xay ra cho
du dé la nhitng diéu khong twdng & lic nay. Néu ban trdi nghiém twong lai khéng khac gi
nhitng gi dang dién ra trong hién tai hoidc qua khtt, ban that sw chwa cdm nhan duoc vé twong
lai. Va d€ chuyén thit bai thanh thong tin phan hoi, dé thwc hién nhirng diéu m&i mé, ban phai
xem twong lai nhw 1a khoang thoi gian chwa tirng ton tai.

Twong lai mang dén cdm gidc dé chiu khi c6 diéu khong hay xay ra: “Nam nam tdi, ban sé
khong nhé gi vé chuyén nay nira... ban sé nhin lai va bat cwdi.” Ham y trong ciu néi ay la ban
than ta sé khac di trong twong lai. Noi dau cta ching ta sé khong con nhitc nhéi nira; moi thir
van dién ra; cudc séng méi dang cho doi.

Thoi gian chinh la qua kht, hién tai va twong lai. Qua khi lwu gitr nhirng ky trc, kinh nghiém,
kién thirc ctia ta. Hién tai la & day va bay gio, la khodnh khac duy nhat nay. Twong lai 1a tiém
nang, dong luc va sw chuyén bién ctia ching ta.

Nghi vé sw khac biét trong twong lai so v&i qua khir va hién tai sé mang lai thoi gian cho
phép mau cta sw thay doi. Ngay mai moi thir déu c6 thé xay ra! Moi thir thay doi, phat trién,
chét di va ra doi. Chirng nao ban con cdm nhin vé twong lai nhw mot sw khac biét so véi nhitng

gi da tirng xay ra, thay d6i hodc chuyén bién thi ban van biét rang minh van con c6 thé hoc hai,



thay d0i, tién by va thanh cong & chinh noi ban tirng gap thit bai. TAt cd nhirng gi ban can la
thoi gian, cai thudc vé twong lai.

Hay xem xét mot vi du thuc té. Ban dan ba ditra chdu dén s& thd choi. D6 1a mot ngay dep
trod, nhung dwong nhw chang ai ban tAm dén thoi tiét. Bon tré cai nhau ngay tir ldc ca bon dit
chin dén sé& thi, méi dira muon di mdi noi. Glenn mudn xem khi gorilla, Dina muén xem bo
sat, con Beth thi mu6n ngidm chim.

Bita trra méi that la con ac mong. Chiing khong biét minh muén an gi; trong khi chon mén,
ching thay doi xoanh xoach; khi bé dwoc khay d6 an vé ban thi dira nay lai mu6n an phan cda
dra kia. Dina lam d6 nwéc uong, Beth thi gan nhw khong an gi; Glenn dn qua nhiéu va cam thiy
khong khoe.

Khi gidi quyét moi chuyén xong xudi thi ban di mét nhoai, bon tré la khoc, va ban tw hoi
khong biét diéu gi da khién ban nghi dén viéc dwa bon nhoc di choi ngay tir dau.

Vay, ban c6 thé chuyén nhirng diéu nay thanh théng tin phan hoi ra sao?

Ban buéc vao twong lai. Sau khi tdm rira sach s& nhidm nhap cai gi dd, nghi ngoi hoic lam
bat ct viéc gi khién ban c6 cam gidc minh tré lai la ngwdi, ban hay tw hdi: Minh c6 con muén
dan bon tré con di choi nita khong?

Co.

Liéu t6i c6 mudn dan ching di s& thu 1an nita, hodc mot noi ¢6 nhiéu chd dé bon tré chay
nhay nhw vay khéng?

Mot 1an nira, co.

Tt 1dm. Piéu nay cb nghia 1a muc tiéu tdi mong mudn khong thay ddi (dan bon tré di choi
s& thu), nhung dé tranh nhitng ndi bwc minh khé s& twong tw trong twong lai, tdi phai nhin lai
tat cd moi viéc tir trdi nghiém nay va xac dinh nhitrng diéu minh c6 thé lam khac di.

Chung t6i cé thé quyét dinh di xem nhitng con thi ndo bang cach rut tham. Toi sé dé cho
bon tré boc so thir tw twrong (ng - mot, hai, ba, va sau d6 chiing t6i sé di xem thu theo thir tw dy.
D€ gidi quyét tai hoa 4m thuc, ching tdi sé di theo ki€u cam trai. Moi dira sé n6i mot mén ma
minh yéu thich, va t6i sé chuin bi trwdc tir nha, sau dé cho moi dira chon mdét mén banh keo
hodc c6 thé mua db udng tir can-tin ctia s& tha khi ching toi dén do.

DE c6 thé hoc hoi, dé cé dwoc théng tin phan hoi, ban cAn cdm nhin vé twong lai. Mot thang
nira moi thir sé ra sao? Tiét troi & d6 sé Am ap hon; ciy cbi dang tro hoa; bon tré sé khong cin
qua nhiéu quin 4o Am dé roi cr phai mac vao cdi ra; dé sé la khoang thoi gian dep hon, ém diu
hon, dé thwong hon d€ di xem thi. Hodc 1a mot nam nira, khi bon tré 16n hon chut nita?

Twong lai c6 nghia la kha ning thay d6i moi thit. Moi su sé khac di, trai dat sé tiép tuc xoay,

cac mua trong nam dén roi di, con nguwdi luén thay doi.



Khi ban mac ket vao that bai, diéu dé gidng nhw bi vudng vao mot cai lwdi, bi nhét trong
qua béng thoi gian. Va ban c6 cdm gidc moi thi sé mai 1a nhw thé; ban khéng c6 ning luc dé
thay dé6i diéu nay.

“Luc nao ciing thé thoi.” Néu dé la diéu ban cdm thay trong mot tinh hudng, trong thit bai,
ban sé khong thé 1am bAt c& diéu gi d€ thay ddi nd, bdi ban khong mudn lam. Ban mac ket
trong qua bong.

Nhung néu ban choc cho qua béng thoi gian 4y nd va ban cé thé thoat ra; ban cé thé nhin
ngo6 xung quanh, di chuyén va hanh déng - ban c6 thé lam bt c& diéu gi ban mudn. Ban bién
hién trang tinh tai thanh mo6t qua trinh. Thay vi nhw thé nay:

PI SO THU VO'IBON TRE

khong khac gi mot tAm dnh moi [An ban mang ra ngam, hay dung né thanh mot bo phim. P6
khong chi 1a mot trai nghiém toi té, mot birc hinh bi déng khung trong ky trc, ma 1a mot chudi
nhitng hinh dnh, nhitng chuyén déng, nhitng canh sic thay ddi khi ban quan sat né trong tam
tri. Ban c6 thé cho n6 chay chdm lai (d€ nhin ré hon nhitng gi di xay ra tai moét thoi diém nhat
dinh) hodc tua nhanh hon, va n6 tré thanh mot sw kién dang dién ra, diéu ban c6 thé thay doi
duorc.

PEN SO THU-> XEM KHIi-> XEM RAN -> CAM TRAI THAM QUAN BANG XE

Thong tin phan héi mang tinh chi dong. Ban nhin thic vé thit bai ciia minh; ban hoc hdi,
ban thay do6i nhitng gi minh lam va cach ban lam diéu d6, thong qua nhirng théng tin méi ma

ban c6 duoc.

Ban lam diéu ndy bang cach huéng vé twong lai. Twong lai khong chi
don gian la sau nay thay vi bdy gic, nhuw thé ban chon nhitng loai banh
khac nhau. P4 la cdm nhin cta ban vé thoi gian nhw la mét diéu gi do6
khong giong véi nhitng gi ban tirng biét: twong lai bao gom nhirng gi
ban chwa tirng trai qua, khi 4y moi thir déu thay déi, ban ciing thay doi
va cudc song sé khong nhw nhitng gi ban dang lam va dang cam nhin
trong gior phit nay. Thi twong lai &y mang dén nhitng trién vong ctua
nhitng cach ti€p cdn mé&i, nhitng lwva chon méi.

Mac du ban khong biét twong lai (c6 nghia la ngay mai hodc tudn sau hodc mwdi nam sau)



sé ra sao nhung ban biét chic no sé dén va sé rat khac v&i moi thit ban tlkng trai qua trong qua
khi.

V&i mot s6 ngudi, y nghi nay khién ho ban khoan lo ling, thim chi s¢ hii, b&i nd bao ham
nhitng diéu khéng chac chan. Nhung ban sé& chang thé 1am gi dwoc. Ban ¢ thé c¢6 ging hinh
dung vé twong lai twong tw nhw cach ban hinh dung vé muc tiéu, st dung phwong phap Gia St,
dé mé rong tAm nhin ciia minh, dé€ dw dodn nhirng anh hwdng va hé qua ma c6 thé ban bo qua.
Tuy vay, phwong phap Gia St chi gitp ban tin vao diéu minh nghi. N6 c6 tac dung nhuw mot
phép thir hé sinh thai cd nhan cho muc tiéu cda ban, nhung ban khéng cé cach nao buéc vao
twong lai that sw, mot twong lai ma chac chidn moi thit sé dién ra nhw vay, ngay ca khi ban dang
ndi vé mot twong lai rat gin nhw ngady mai chang han.

Nhung hay nghi vé diéu nay: néu twong lai hkdéng c6 gi khac véi hién tai, ching ta chang c6
ly do gi dé trong doi. Khéng c6 hy vong, khong cé muc tiéu, khéng cé phat trién.

“Khong cé diéu gi mai mai gitt nguyén” la cach nhin nhin vé cuéc s6ng nhw mot sw bién
doi.

T4t nhién van c6 mot s6 cai khong thay d6i, mot s ci c¢6 thé doan trwdc duwoc - néu khong
thi cudc séng clia chiing ta sé la c¢6i hdn mang va tu hily diét. Mat tréi van moc va lan moi ngay,
ngdi nha cla ching ta van & day, 16i di bén ngoai van phong lam viéc ctia tdi van thé, do dac
van & nguyén vi tri ma tdi dat ching. Tuy vay, néu xay ra tai nan hodc mot tham hoa thién tai
kinh khung thi ca nhirng thir twdng nhw treong ton ciing thay d6i - may man 1a chdng it khi xay
ra - va khi diéu doé thit sw xay ra, khé ma cwdng lai strc htiy diét va tan pha cua ching.

Kimberley t6 chirc mot bira tiéc toi, c6 moi b6 me chong twong lai dén dw, gap g& mot so6
ban bé dong nghiép tir Trung tAm tw van nghé nghiép noi c6 lam viéc. C6 quy mén cha me ban
trai cia minh lam - gan nhuw, c6 néi dua, con hon ca cha me rudt. it ra 1a c6 cdm thiy thoai mai
hon khi & bén ho.

Bira tiéc sé 1a mot sw kién khac thwong, khong phai 1a dip dé gy 4n twong véi cha me nguoi
yéu ma la mét dip hop mét than mét, c6 ti€p dai cac bic phu huynh nhw thé ho la ban be, dong
nghiép ctia minh.

Khéng c6 khan trai ban théu thua cau Ky, chi 1a mo6t chiéc khan ban ca ré6 mau dé trang, moén
thit hdm, rwou vang, salad tron, bAnh my va pho mat. Pon gian, c6 dién va vui twoi - d6 1a
nhitng diéu ma Kimberley hinh dung trong diu, nhung r6éi moi viéc khong giéng nhw c6 nghi.

Héa ra 6ng George, cha cda ban trai co, an chay nén 6ng khong dong dén moén thit hAm. Vo
ong khong an dwoc pho mat. BAnh my Phap bi chdy den do Kimberley khong nhé chuyén minh
bo banh vao 10 dé nwéng cho gion.

Sau khi khach khira da vé hét, Kimberley vira don dep vira thAm nht rang c6 that ngu ngdc



khi cd lam mdt chuyén nhw vay, cd 1a mot dau bép vung vé, bira tiéc 1a mot y twdng kinh khing
va chiac hian moi ngudi da phai trai qua nhiing thoi khac toi té.

Nhuwng khi c6 nhé lai cAch ma cha me ban trai 6m hén c6 khi ho tir biét c6 - méi Am ap chan
thanh 1am sao - thi ¢ nhan ra nhitng thit khac trong budi tiéc t8i that sw rat ON, dic biét 1a
gitra cac thuc khach. Moi ngwdi cé vé rat thich nhau, vui vé thodi mai, néi véi nhau rat nhiéu
chuyén va c6 con thay ho trao doi dia chi lién lac véi nhau truweée khi ra vé.

CO6 nhan ra rang thirc An khong phai 1a diém chinh trong bita t6i hdm 4y. D6 chinh 1a khéng
khi hoa hop, lam quen v&i nhitng ngudi ban méi, gdn két nhitng ngwoi cing chung quan diém
va tao cho ho diéu kién ng6i lai véi nhau. Lan sau vay, cd nghi, va c6 da biét cach chuyén that
bai thanh thong tin phan hoi. Lan sau c6 nghia la twong lai.

Co sap chén dia vao gia va nhin lai budi tdi hdm dé sudt tir ddu dén cudi. C6 xem lai né nhw
mot cuén phim - moi ngwdi dén, gidi thiéu nhau, nhitng cau chuyén phiém, réi moi nguoi ngoi
vao ban an, sw cd v&éi mon thit hAm, banh my nwédng qua lra, pho mat, moi ngwoi chia tay
nhau, don dep ban an, bé chén dia vao bon rira - cho dén phut giiy hién tai.

C6 tua lai cu6n phim, xem lai mét Ian nita, chon ra nhitng diéu tot dep vé budi toi iy, nhitng
gi mang lai hiéu qud. Lan sau, tai sao lai khong dé nghi moi ngwdi gip nhau an téi & mot nha
hang nhi? Khong nhit thiét phai 1a m6t nha hang sang trong, mét quan an nhé méi mé noi goc
pho sé la Iwa chon hoan hdo, moi ngwdi cé thé goi mén an ma minh wa thich. Sé khong ai phién
1ong khi tw tra tién cho phin dn clia minh, Kimberley biét chac nhuw thé. Hodc cb c6 thé dai tiéc
tai nha mot 1an nita, chi cé diéu IAn nay cb sé hoi trudc thuwe khach xem moi ngwoi kiéng an
mon gi hodc thich mén gi. Hodc néu la mot bita tiéc cd dong thwe khach hon, c6 s& yéu cau moi
nguwdi mang theo mdt mén an - cich nay, nhitng ngwdi von khé an c6 thé tw chuin bi riéng
moén ho mudn.

Nhw viy, Kimberley da dung thit bai cia minh dé di dén nhitng y tudng mai.

Pau tién c6 budc vao twong lai - [an sau - va tw héi liéu c6 c6 mudén mot muc tiéu twong tu
khong. Ciu tra 1oi la cd, xét vé nhiéu mat. (C6 mudn moi ngudi c6 dip gap lai nhau, mac du
khong nhit thiét1a & chd cf, hodc dn nhitng mén twong tw.)

Sau do6 cO tw hoi: Minh da lam diéu gi sai? Minh c6 thé thay do6i nhitrng gi trong twong lai -
Jan sau? C6 nhin lai nhitng gi dién ra trong budi t6i, xem c6 mudn gitr nguyén diéu gi, thay déi
diéu gi va hinh thanh m6t muc tiéu mé&i, dwa trén nhitng théng tin phan hoi.

Va day la mot vi du khac.

Dave dang thuyét trinh tredc mot nhém méi gidi bat dong sdn vé tAm quan trong cta ky
nang giao ti€p tot va tao sw két noi v&i khach hang. Trong khi néi, anh nhin thiy trong s6 khan

thinh gia, c6 ngudi toé ra bon chon, khong tip trung, mét sé bo ra ngoai, s6 khdc mang vé mat



ngan ngam, vé nguéch ngoac 1én gidy, khong ai tap trung nghe anh noi.

Mot cach dau ddén, anh két thic bai néi chuyén va nhan dwoc vai céi vo tay 10p dop, mién
cwdng. Anh c6 cdm giac that kinh khiing. Anh biét mot bai n6i chuyén nhw thé chi dang vt di.
Anh thdy minh mang niang cam gidc that bai va nan long, chic 1a khong ai con muén nghe anh
noi nira.

R6i anh budc vao twong lai. Anh ddm thing qua bdong hién tai va nhin vé phia truéc, vé
twong lai va nhin ra rang minh van mudn tiép tuc thuyét trinh va hoc hoi thém dé lam tét hon.
Anh thich néi chuyén véi moi ngwdi vé Ky nang giao ti€p va su két néi.

“Phai!” anh tw nhu. “Bat chidp nhiing viéc xay ra, d6 1a diéu minh muon lam. Né rat quan
trong, minh cdm nhdn dwoc tAm quan trong cling nhw néi phan khich cta viéc thuyét trinh déi
v&i minh - va minh muon truyén tai sy hao hirng 4y dén nguwoi khac.”

Bang cach nao day?

Khi Dave xem lai doan phim anh néi chuyén v&i moi ngwoi, anh thiy minh that sw buén
chan. Anh cung c4p thong tin, danh 1a thé, nhung chang c6 chit strc séng nao trong cau tir va ly
1& cda anh. Anh néi nhw cai may, phong thi néng nhuw Ira, ltc ay lai sau gior dn trwa - Quy than
oi, anh nghi, thAm chi dén minh ciing ngd guc mat thoi.

DPiéu minh cadn phai lam, anh quyét dinh, la thoi sinh khi vao bu6i néi chuyén. Minh muén
truyén cadm hing. Minh sé ké chuyén; minh sé néi vé kinh nghiém thuwc té, cia minh va cta
nguwoi khac. Minh sé bay cho khan thinh gid mot s6 bai tip 1am tai ché. Ho 1am bai vao gidy,
nhu thé van t6t hon 1a dé ho vé voi linh tinh. Moi ngwoi sé cung thao luin vé cac tinh huéng
ban hang thuc té va mo6 xé vé nd, khan thinh gia sé twong tac véi toi, khi bin rén thi ho sé
khong thiy chan.

Anh sé dé cho khan thinh gia tham gia vao néi dung bai néi, va ho sé thich diéu dé. Dave
dang hoc hoi tir sai IJAm clia minh - nhirng “that bai”. Va néu anh ti€p tuc hoc tip theo cich nay,
anh sé dwoc nhiéu ngwdi moi dén néi chuyén; thim chi anh c6 thé lot vao danh sach nhirng
dién gia noi tiéng va dén thoi diém chin mudi sé tré thanh mot quan bai c6 stirc hip dan trong
HOi nghi quoc gia thwong nién, danh cho nhitng ngwdi budén ban bit dong san (National
Convention of Realtors).

That bai dan dén thong tin phan hoi.

BAI TAP TUONG LAI
1 Noi ban dang & ngay lic nay 1a hién tai cia ban; bira trwa ban vira an va chuyén du lich

mua hé nam ngodi la qua khi; nhitng gi ban du dinh lam trong dip cu6i tudn la mot phin

clia twong lai. Hay hinh dung vé mét khodnh khic nao d6 trong ndm téi: vé cong viéc, gia

dinh, nhitng chuyén di, ngay nghi, di tham ho hang.



2 Néu ban c6 thé dw dodn nhitng chuyén sé dén véi ban - ro téi tirng chi tiét nho - thi no sé
ra sao? Hay twdng twong vé diéu do.

3 Chon ra mot s6 ngay ban cam thay vui nhit trong vai nam gan day. Twéng twong cudc
doi ban sé ra sao néu mdi ngay trong twong lai sé dién ra y nhw thé: khong co gi khac biét,

khong cé bat ci¥ sw ngac nhién nao.



CHUONG 3
Pirng T Goc Nhin Cua Nguwoi Khac

MOt muc tiéu

Kha nang diing tir goc nhin ciia nguoi khic «

PE BIEN THAT BAI

thanh théng tin phan hoi, ban cin:

Ba yé&u td trén c6 mdi quan hé twong thudc. P6 1a mot chu trinh diéu khién, trong d6 moi
thanh t6 sinh ra cai tiép theo va thay d6i n6. Ban can c6 cdm nhin vé twong lai dé c6 thé ding
tlr goc nhin ctia ngwoi khac, thoat khoi chinh minh, hinh thanh mét muc tiéu kha thi. Néu ban
khong c6 kha nang dirng tir géc nhin cia ngwdi khac, ban khong thé nhin thiy nhirng diém
khac biét cua twong lai véi hién tai, va ban khong thé tao ra muc tiéu. Va theo dinh nghia, c6
dwoc muc tiéu ro rang l1a khi ban thiy minh song trong khoang thoi gian ma ban chwa tirng trai
qua (twong lai) va nhin nhan ban than tr mét géc nhin méi mé.

Nhitng buéc nay két ndi véi nhau nhw cac hat ngoc trong chudi hat. Ping Tir Géc Nhin Cla
Ngwoi Khac, Twong Lai, Muc Tiéu, Twong Lai, Ping Ttr G6c Nhin Ca Ngwoi Khac: Du theo bat
ctr thir tw nao thi két qua van khong ddi. Ban chuyén hda mot that bai bang cach xem xét no tir
gdc do madi, nhw ngwoi dirng bén ngoai quan sat, tir dé6 ap dung nhirng gi hoc héi dwoc vao
twong lai. (Néu khong c6 twong lai, 1a khodng thoi gian khac véi hién tai va qua khi, thi sé
khong cach gi thay déi moi thit.)

Ditng tir géc nhin ctia nguwoi khdc 1a kha nang quan sat ban thin minh nhw thé ban la mot
dién vién trong bo phim vé sai [Am hodc that bai cia chinh minh. Ban nhin va ldng nghe ban
than ma khong cit bd hay cdm th4y x4u hd, hodc bat ky hanh dong phan xét nao. Ban chi xem
lai nhitng viéc minh da lam, nghe lai nhitng diéu minh da néi réi rat kinh nghiém, mang muc

tiéu mong mudn vao twong lai, hanh dong khac di nh¢ nhitng diéu ban hoc dwoc tir viéc quan



sat minh that bai.

Hodc trong truedng hop khac, nhitng gi ban duc két dwoc tir viéc dirng tir gbc nhin clia nguoi
khac c6 thé khién ban quyét dinh khéng mong muoén mot muc tiéu nhw thé trong twong lai
nira.

Chang han, néu ban di du lich ciing mét nguwoi ban, c6 4y hdo hirc mu6n tham gia nhiéu tro
choi thu vi, trong khi ban lai chi mudn nghi x4 hoi thi diéu nay c6 thé dan dén mot trai nghiém
khong vui cho ca hai ngwoi. Co ban thirc dy tir sém tinh mo, ndn néng di ngdm canh, con ban
cl tlr ttr, nhAm nhap bira sdng trén giwong, doc bao, cudi cuing md&i tha boé doc bai bién hoac
nhitng con phd trong thi trin, ng6é nghiéng may ctta tiém, ngodi quan café, chang c6 gi voi va.
Thé thi, diéu c6 thé xay ra sau d6 13, hodc rot cudc ca hai khong lam gi ca béi ai cling déu mudn
tranh cang thang, hoic mot trong hai ngudi phai “hy sinh” cho nguwoi kia, va khong ai ¢ duoc
diéu minh Ky vong trong chuyén di. Ban cdm thay minh bi ép uéng con c6 ay thay ban nhw ky
da can miii.

Khi tré vé nha, ban nhin ra d6 la moét sai ldm tai hai, tinh ban gitta hai ngwdi dang ngip
nghé bo vuc; lam sao ban c6 thé con nghi la hai ngwoi hoa hop dwoc co chir?

Pay chinh 14 lic ban can ding tir géc nhin cda ngwdi khac (ngwoi thi ba). Ban hinh dung lai
nhitng gi da dién ra trong chuyén di choi. Ban & day, con c6 dy thi & kia; day la bai bién, quang
canh thanh phé. biéu gi khéng 6n? Ban rut ra bai hoc gi?

Ban xem lai doan phim chiéu cdnh hai ngwoi guwong ép vui vé véi nhau, va cudi cung ban tw
hoi: Minh c6 con mong mu6n muc tiéu dé chang? Minh c6 con muén di du lich vé&i ¢b dy vao
nam t&i khong?

Khong.

Nhung diéu d6 khong c6 nghia l1a ban ddnh mAt tinh ban gitta hai ngwoi. Ban nhan ra rang
hai nguoi c6 vai diém khac biét trong mot s6 thoi diém (diéu d6 ly gidi tai sao ngay tir dau hai
nguwoi cd thé lam ban tot cia nhau) va trong nhirng ky nghi, tin hwdng nhirng phut gidy khac
vGi sinh hoat thwdng ngay, moi ngwoi lai muén mot thir khac.

Nhu vy van tdt chan. Pirng di du lich ciing nhau nira. Hay néi v&i ¢ 4y rang ban thich dwoc
bau ban cung cd iy - trong cudc s6ng thwong ngay, hen ho nhau di an, di xem phim hoac tan
gau hang gid - nhung ban nghi sé t6t hon néu moi ngwoi di nghi riéng.

Muc tiéu da thay doi; thong tin phan hoi tir that bai cia chuyén di nghi mang dén nhiing
thong tin m&i: toi rat thich lam ban véi ngudi nay, nhung téi khdng mudn di nghi cting co dy.

Théng tin phan hoi gidi phdng cudc doi ban, cho ban nhiéu lwa chon hon, cho phép ban pha
v& 161 mon phai lam nhitng gi ngwoi khac muén (di du lich cing ban be), d€ roi lam héng né

(ngwdi nay lam phién ngwdi kia; moi ngwdi mot y trong chuyén di), va trach méc chinh minh



hodc nguwoi khac. L6i mon Ay c6 thé khién tinh ban gitta hai ngwdi ran niit, trong khi d6 chi can
nhin lai chinh minh (tach biét véi ban than) la ban cé ngay thong tin phan hoi, gitip ban tran
trong gitr gin phan dang quy trong méi quan hé ctia hai ngwdi va bo di nhitng cai con lai. Pirng
vi cdi khong t6t ma bo ludn cai tot.

DPiém quan trong trong viéc thay d6i hanh vi cia ban & twong lai 1a kha nang quan sat minh
trong qua kht, tré thanh khan gid cda chinh minh trong suét qua trinh trai nghiém &y, thu
thap nhitng thong tin cho phép ban chinh si¥a, thay doi, hodc ttr bé muc tiéu da dinh truwéc day.

Pirng tir gbc nhin cda ngwoi khac gitp thay doi quan diém cda ban. Thay vi hoa minh vao
trai nghiém 4y, nhin bang mat va nghe bang doi tai cia chinh minh, thi gio day ban buéc ra
ngoai, 1a khan gia chir khong phai dién vién. Ban bud¢c lui lai d€ quan sat trai nghiém tir mot
khodng cach nhit dinh va khach quan hon.

Puing tir goc nhin ctia nguwoi khac that ra khong cé gi khac hon viéc tré thanh ngwoi quan
sat chinh minh. Pirng 1an 16n nd v&i cai ma cac nha tdm 1y hoc goi 1a “phan than”, y chi mot
ngudi tach ra khoi mot trai nghiém. D6 1a mot dang bénh tAm 1y, va chic chdn khong lién quan
gi dén nhung diéu chiing ta dang ban.

DPirng tir goc nhin ctia ngwdi khéc 1a kj nang nhin va lang nghe chinh minh tir bén ngoai, nhw
thé minh la mot ngwdi ngoai cudc. P6 1a kha nang trd nén vo tw, khach quan, chi don gian ghi
nhan hanh vi ma khong dwa ra bat cir mot nhan xét hodc phan quyét nao. b6 la mét vi tri vo
cung quan trong dé tim ra cach gidi quyét van dé. Va ciing dé dang nita. Chac han ban da tirng
nhiéu lan lam diéu ndy mot cich tw nhién: lui lai, nhin minh tir mot khoang cach nao do, quan
sat minh v&i mirc dd khach quan nhat dinh.

Nhung dé kha nang nay tré nén thit sw hiru ich, mot cong cu dé ban hoc hdi tir thit bai va
vuot qua khé khin, ban phai y thirc rang minh c6 né va sau dé ban phai thuc hanh dén khi né
tré nén tw dong. Nhu vay, bat cir khi nao ban mudn ding tir géc nhin ctia ngwoi khac, moi viéc
sé& ludn san sang va don gian. Ping tir géc nhin cia ngudi khac tré thanh nguodn luc thwong
trwc khi ban muén tao ra mét bwéc dém trung gian gitra ban va van dé hoac thit bai. Trong bat
c tinh huéng nao, ban ciing c6 thé lwa chon, tré thanh ngwdi quan sat chinh minh va st dung
thong tin phan hoi gitip ban dat dwoc diéu minh mudn, hodc loai bé muc tiéu cii dé tim dén
mot muc tiéu khac thuce té va kha thi hon.

Joanna tdu mot ng6i nha méi trén manh dit réng hon 4.000 mét vudng & ngoai 6. Cubi
cung, ba ciing c6 dwoc khu viron mo wéc: wéc mo da bién thanh sy thit. Ba hinh dung vé co cay
hoa 14 trong khu vwrdn ctia minh, dw dinh sé trang tri khu6n vién trén manh dit méi. Ba nghi vé

n6 nhw mot vueon dia dang.
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ba gieo hat, con nhitng loai ciy lwu nién thi ba cham boén tir ciy con chiét canh. Khi mua kho

Pau mua xuin, ba x&i dat va trong tat ca nhitng loai cdy ma ba wa thich, hoa thi

dén, ba nhin ra minh sé ton bon tién cho viéc twdi tiéu. Ba sé phai chon giir lai mot s6 ciy va
b6 cho chét khd mot s6 khac.That khé khan khi phai lwa chon.

Trong khu vwon cua Joanna, cic khom hoa dwoc trong gan nhau theo mot thir tw c6 cha
dich, véi nhitng gam mau giong nhu trong nhitng bikc tranh ctia danh hoa ngwdi Phap, Monet.
Hai nam sau, cac ciy hoa bat dau tré bong ruc r&, nhung mot s6 ciy 14n dit cia nhitng ciy
khac. Nam tiép theo, ba chi con ba loai hoa khac nhau; chidng 1an chiém toan b khu trong hoa.
Chang bao lau, diéu twong tw ciling xay ra v&i nhitng loai ciy lwu nién; mot sd cay 16n qua
nhanh di 1an lwét, phat trién hét “phin sidn” danh cho nhirng loai cdy khac. Nhitng loai ciy wa
thich ba trong & gan nha, bd ré dod s ctia ching dn siu xudéng tan tAng him, lam bd mdong cla
ng6i nha yéu di. Ba lai phai d6n bét va dich chuyén chiing di noi khac.

Phai chang moi thir da két thuc? Rang ba da that bai?

Ba nhin nhitng cai cdy minh yéu mén chit 1én xe ché di. Ba tw hoi: Liéu minh van con mudn
mot khu vueon?

Ban doan dung! Hon bat ct thir gi khéc.

Ba mwong twong khu viedn cida minh vao mua xuan - mua xuan téi, mua xuan nam sau nira
- va nhirng vién canh bat dau khién ba thich thi vd cing; ba c6 cdm gic rat tot dep vé minh va
vé khu vwon; ba lai hao hirng nhw xwa va hon thé nira.

Joanna nhin ra ba da pham sai [Am. Ba nhin ra minh da cé nhitng tinh toan sai léch va
budng xudi trong nhitng nim qua. Ba bat dau dirng tir géc nhin clda ngwdi khic, quan sat minh
trong qua khtr, xem xét lai nhitng quyét dinh, nhirng loai ciy ma minh lwa chon. Sau d6 ba quén
di that bai va noi thit vong clia chinh minh, dep bé viéc trach méc ban than va tw hoi: Minh c6
thé lam khac di nhw thé nao trong twong lai?

Ting bwdc mot ba c6 ciu tra loi. Ba sé trong cay trén mot khodnh dat nhé hon, thay vi trén
khap manh dit dé ba c6 thé twdi tam, chdm bén mot cach hiéu qua. Trong vudn hoa, ba cé thé
sip dat nhitng loai hoa phat trién nhanh sat tuwdng bén trai, ching sé& c6 nhiéu khong gian hon
dé phat trién; nhitng loai khac diy sang bén phai. Loai ciy wa thich ba sé trong xa ngdi nha
hon.

Khi ba thwc hién tit cd nhitng diéu nay, ba phat hién ra rang cdnh quan m&i ma ba tao ra
that sw con tét hon céi cli. N6 khong phai la vwon Pia dang, ma thit sw la noi bon tré ¢ thé vo
tw chay choi ma khong so gidm 1én hoa; ba con lam ca san choi cau 16ng va béng vo cho dan

chdu ndi ngoai ctia minh khi ching t&i tham nita. Ba phat hién ra rang viéc doi nhirng ciy to ra



xa ngdi nha cho phép 4nh ning mat troi c6 thé tran vao phong ngd vao nhitng budi binh minh
va ba cdm thiy minh vui hon, yén binh va thanh than hon, giong nhw chti chim nhé trong thé
gi¢i ciia minh.

BAI TAP PHAN TACH

QUAKHU

Nhé& vé mot chuyén di vui vé véi mot ngwdi ban. Giad st ban c6 mét birc anh chup lai chuyén
di 4y va ban dang ngam nhin lai hinh cta hai nguoi.

Chuyén birc dnh nay thanh mot doan phim gia dinh vé chuyén di cha ban, quan sat va lang
nghe ban va nguwoi ban do.

HIEN TAI

Twdng twong c6 mot camera quay phim & dau dé trong phong ngay lic nay va rang mot
phan ctia ban dang dirng quay phim, nhin thay chinh minh qua 6ng kinh may quay. Hay néi to
thanh tiéng vé mot diéu gi d6 va lang nghe giong ndi ciia minh - ghi nhan vé 4m diéu va nhip
diéu.

TUONG LAI

Nghi xem ban thich tin hwéng moét cubi tuin dic biét nhw thé nao. Twéng twong ban dang &
noi minh mudn, véi nhitng ngudi ban thich xung quanh, 1am bAt c& diéu gi. Hay ling nghe
chinh minh. Xem doan phim nay nhw thé dé 1a mot doan gi¢i thiéu phim sap chiéu, hira hen
nhiéu diéu hdp dan sé dién ra.

D6 chinh 1a diéng tir géc nhin cia ngudi khac - quan sat va lang nghe ban than minh trong
qua khtt, hoat dong trong twong lai, hodc tham chi ngay bay gio, trong hién tai.

V&i mot s6 ngudi, nhin thiy ban thin dé hon lang nghe nhitng gi minh néi va s6 khac nguoc
lai. Diéu dé khong quan trong. Mién 1a ban c6 thé bit diu twdng twong nhin thdy minh hodc
nghe minh néi, lic 4y ban dang dirng tir goc nhin cia ngwdi khac.

BAI TAP THONG TIN PHAN HOI

Nghi vé mé6t “that bai”.

Tw hoi, liéu minh van con muén......... [bat cr diéu gi ma ban chwa dat dwoc hodc chwa thuc
hién]?

Néu khong, hdy chuyén sang muc tiéu khac; néu cé, hay tiép tuc.

Nhin thiy ban than trong trdi nghiém “that bai”. Khi dang quan sat, hay tw hoi, “T6i hoc
dworc gi tir kinh nghiém nay? T6i c6 thé lam khac di nhw thé nao trong twong lai?”

Tua lai doan phim nhiéu Ian, cho dén khi ban cé dwoc thong tin méi, y twédng méi cho twong
lai.

Sau khi tiép nhin nhitng thong tin phdn hoéi nay, ban mudn thay muc tiéu theo mot cach nao



do6 hay van gitr nguyén? Tao mot hinh anh vé muc tiéu. Twdng twong vé mot con dwong xuyén
thoi gian va khéng gian, dai dién cho twong lai cda ban. Quyét dinh xem minh nén dit muc tiéu
dé vao thoi diém nao trong twong lai, khi nao ban c6 thé bién n6 thanh hién thwc. Hay dat hinh
anh vé muc tiéu cia ban vao con duong twong lai.

Nhin thiy ban than ban khac di, hanh dong khac di - dung nhitng théng tin ban thu thap
duoc trong buwéc 3 nhw 1a thong tin phan héi dé dat dwoc muc tiéu ban mu6én Ian nay. Tw nhqg,
“Minh c6 da thoi gian dé thanh cong.”

Ghi nhé: Ban cé thé dung ban ké hoach chi tiét cho thanh céng (xem Chwong 19: “Dinh

Nghia Muc Tiéu” & quyén 1.) dé€ thiy ré hon vé muc tiéu cia ban va gia ting co héi thanh cong.



CHUONG 4

Phan Cap
. T6i mudn diéu gi?
. T6i c6 con muon diéu dé khong?
. Ngay ldc nay t6i muon gi?
. T6i rut ra diéu gi tir that bai nay?
. T6i c6 thé thay doi hoac thwe hién moi viéc khac di trong lan sau khéng?

"M CAC CAU HOI MANG DPEN dinh hwéng va goc nhin cho ban. Sau mdi cau
hoi, ban sé thdy muc tiéu ctia minh r6 hon mét chit. Pirng ban tdm dén ciu tra 1oi; chinh cau
hdi méi cho thiay ban dang & dau va sé di dau tiép theo.

Pay la qua trinh bién that bai thanh théng tin phan héi. Nhitng ciu héi gitp ching ta phin
tich trai nghiém va thong tin thanh nhitng chi tié€t nhé hon, hitu ich hon. Thay vi ¢6 gang thay
d6i moi thir vé mo6t tinh hudng hoac hanh vi, ching ta cé thé tip trung vao nhirng chi tiét cu
thé.

Cac ciu hoi cling m& ra mot goc nhin rong lén hon, gitp ching ta thiy dwoc birc tranh toan
canh, nhitng muc dich siu xa diang sau hanh vi va mdi ban tdm cda chdng ta. Mot mat ta dat
ciu héi & mirc d0 vi mo6 1a “Cu thé, minh mudn thay do6i diéu gi trong cach lam nay?” vé mat vi
mo, ching ta c6 “Muc dich ctia viéc lam nay la gi? N6 c6 tac dung gi cho cudc doi minh?”

Cach chung ta chia thong tin ra thanh nhirng géi nhé hon hodac mé rong né thanh nhirng gia
dinh khai quat hon, 1é6n hon trong cudc séng, trong NLP goi la phdn cdp. P6 1a mot cong cu
hiéu nghiém ma chac chan ban da va dang st dung trong cudc sdng khi can dwa ra quyét dinh.
N6 cling tw nhién nhw nhitng hanh vi khac ctia con ngwoi nhw viéc can nhic, va ching ta khong
thé khong thwc hién viéc nay. Nhung ching ta cé thé nang cao tinh hiéu qua ctia ban than. Hoc
cach st dung hiéu qua nhirng cdng cu tri tué clia con nguwoi tirc 1a van véi nhirng viéc 4y, nhung
ta y thitrc dwoc minh dang lam gi, 1am sao cho hiéu qua hon va bang cach nao ta huy dong dwoc
nhitng tiém nang iy ddng lic. Piéu nay cé nghia l1a ching ta kiém soat mot cach cé y thirc voi
nhitng qua trinh tw nhién ma trwéc nay ta khong nghi dén. Sw khac biét la vo ké.

Phan cip la cach s3p x€&p td chirc suy nghi clia ching ta bang cich tao ra nhitng hang muc



thong tin. Hang muc dwoc dung dé€ xac dinh cdc m4u théng tin ma ta cho rang ching twong tu
nhau. Vi du, chit rin 1a mot hang muc c6 thé bao gdm d4, kim loai, gdb va nhwa nhung khong
bao gobm 16ng chim hoac bot bién.

Moi “cip bac” trong phan cip 1a mot mau thong tin c6 thé dwoc x&p vao hang muc cao hon
(tbng quat héa), hodc chia thanh nhirng hang muc nho hon (chi tiét héa), hodc dwoc thay thé
bang mot cip bac khac trong cung hang muc 16n (phan cip dong hang). Vi du, “hoa hdng” cé
thé dwoc x€p vao hang muc cao hon la hoa hodc c6 thé chia nhé thanh cac loai hoa hong nhw
hong trang, héng nhung, hong ti mudi, hong vai v.v...

Hodc trong hang muc lén vé hoa, hoa hong c6 thé dwoc thay thé bang hoa lily, hoa ctc hoac

hoa phong lan.

Hoa
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Tong quat héa nghia la mé rong thong tin & mirc do khai niém chung chung hon. Chi tiét
héa 1a néu r6 hon, cu thé hon tirng mau thong tin mot. Phin cip déong hang nghia 1a xem xét
mot hang muc va tim mét y twdng twong dwong hodc mot tir dd6ng nghia trong cing mot cap
bac 1én chira dung y nghia clia ca hai tir. Néu cip bac 16m 12 'strc hdp dan' thi nhitng vi du cu thé
cta khai niém nay c6 thé 1a: xinh dep, dé thwong, dep trai, ding yéu, duyén dang. Nim tinh ti
nay déu dién ta strc hip dan. Nhitng y tudng hodc tir ngir lién quan dén nhau dwoc goi la cap
bac dong hang.

Phan c4p gilp sap x€p va td chirc thong tin bang cAch phan né vao cac hang muc. X c6 gidng
Y khong? Giong & nhitng mat nao? Khac nhau ra sao? (Tao cé giong cam khong? Ca hai déu la
trdi cdy. Tao dwoc trong & vung c6 khi hu lanh, cam & vung khi hiu 4m ap. Tdo c6 v ngoai
tron lang, cam c6 vé sin sui. Tdo c6 mau d6, cam c6 mau cam). Sau khi ching ta tong quat héa
ching 1én thanh trdi cdy, cho thiy ching giong nhau nhw thé nao (cip bic dong hang), ching
ta tw hoi ching khac nhau ra sao. Biy gi¢, ching ta 1ap ra nhitng hang muc méi (thoi tiét lanh,
v6 lang bong, mau dd), va ching ta cé thé chi tiét hda, tim thém nhirng vi du twong dwong,

hodc cac cap bac dong hang trong moi hang muc d6. Hang muc (c4dp bac 16n) trdi cdy cé mau dé



c6 thé gom qua cherry, man va diu tiy, trong khi hang muc trdi cdy cé vé sdn stii bao gom budi,
chanh, quyt.

Phan c4p la qua trinh sang loc dién ra khong ngimg trong tAm tri ching ta. N6 cho phép
ching ta phan biét ré6 hon nhirng diéu minh muodn hodc ¢6 y dinh néi dén, véi nhirng gi nguoc
lai. N6 ciing cho phép ching ta dinh nghia va tai dinh nghia méi quan hé gitra cac y twdng, cling
nhuw gitta ngwoi véi nguoi, gitra cac tinh hudng, trai nghiém hodac ky trc, tim kiém co hdi mdi,
goc nhin hodc quan diém mai vé sw vat, giai phap hodc phwong phap ti€p cin van dé theo cach
mai.

Nho hé théng phan cip ndi tai nay ma ching ta c6 thé sap xép suy nghi, cdm giidc va hanh
vi. Néu moi trai nghiém déu roi rac va khong lién quan gi dén nhau, ching ta sé khong cé ky trc,
khong c6 sw thdng nhit cling nhw kién thirc. Kién thirc duwgc gy dung nho sw gan két gitra cac
y twdng va trai nghiém. Phan cip chinh la hé thong sang loc nhitng y twdng va trai nghiém ay.

DPE€ hiéu ro viéc phan cip hoat dong nhu thé nao, hay ldy vi du vé mot tir don gian: tau héa.
Tau héa thudc hang muc nao cao hon?

C6 mot s6 dap an. Po6 co6 thé 1a phwong tién vdan chuyén. D6 la cip bac cao hon, khai quat hon
va tau hoa thudc nhém dé. Nhiéu thong tin khac ciing c6 thé phu hop trong hang muc nay,
ngoai tau héa nhw: xe hoi, may bay, tau dién ngadm, ngua, taxi, tau bién, xe dap, lac da. Téng
quat héa la chuyén thong tin d6 vao hang muc chung chung hon. Phwong tién vdn chuyén mé
rong hoac khai quat hoa khai niém tau hoa.

Chi tiét hda nghia la cu thé héa théng tin, x€p chiing vao tirng hang muc nhé hon, mot so vi
du cu thé cna tau héa nhw tau nhanh, tau cho, tau dién, v.v...

Khi ban sap xép thong tin trong pham vi cing mdt hang muc thi goi 1a phan cip dong hang.
C6 nghia la m6t nhém tir hodc khai niém twong dwong, dong nghia hodc c6 thé thay thé cho
nhau trong cung mdét hang muc lén hon. Tau héa, xe hoi, ngwa, xe dap la nhirng vi du cho phan
cdp dong hang bdi ching phu hop dé xép chung vao hang muc cao hon 1a phwong tién vin
chuyén. Nhwng néu ching ta thay déi cap bac 1én “phwong tién vdn chuyén” thanh “xe c¢4” thi
nhirng cip bac dong hang clia ching ta cling sé thay doi. Ngwa khéng phai la xe c0. N6 sé khong
thudc vé nhém nay nira. Ching ta xac dinh nhitng gi minh khéng dé cip nhw la cach lam ré diéu
ta muon néi moét cach cu thé.

Phén cip la mot qua trinh rat tw nhién: ching ta thwc hién thwong xuyén. Tuy vay, vian dé &
cho chdng ta cho rang ngudi khac cling phan cip théng tin gidng nhw ta - rang suy nghi cta ho
cling nam trong cung hang muc nhu ta.

Hay noi vé cha dé pha thai. M6t nhom tranh ludn tir cip bac Ién la tw do ca nhan: Liéu nguoi

phu nir c6 quyén tw quyét 1a nén ti€p tuc hay chidm dit thai ky ma khong can chinh quyén can



thiép khong? Mot nhdm khac xuit phat tir cAp bac 1on 12 ti giét nguwoi lai 1ap luin rang: Phai
chang ai cling c6 quyén twdc doat mang séng ctia nguwoi khac?

Giita ho khong c6 diém chung nao, trir khi ho bat dau noi vé cung mot cip bac 16n. Hodc ho
phai dong y tranh luin vé hanh vi giét nguwoi - mot dira tré chwa ra doi cé dwoc xem 1a mét ca
thé, mot cong dan nha nwéec, va vi thé cé diy da quyén va dwoc bao vé nhu tit cd nhitng cong
dan khac hay khong - hodc vé van dé tw do ca nhan. Sé chang thé goi 1a tranh ludn b&i ngay tir
dau ho da khéng cung xuat phat di€m (cip bac 1on nhit). Hai bén chi néi cho minh nghe théi.

Tr& nén y thirc vé viéc ching ta sap x€p thong tin, trai nghiém vao cac hang muc va hiéu
cach chung ta lJam nhu thé nao cho phép ching ta tw vin vé nhitng hang muc cu thé ma ching
ta tao ra, cach chung ta nhin nhin moi thir déi véi ban than va nguwdi khac. Biéu nay gitp ta mé
rong quan di€m, lam cho n6 cu thé hon, hodc tim ra nhitng thanh t6 twong tw c6 thé thay thé.

Kiém soat dwgc nhitng hang muc do minh tao ra sé tao diéu kién cho ching ta gidi quyét
van dé (cta chinh minh va cha nguwoi khac) bang cach thay ddi géc nhin. Vi du, néu mot nguwoi
no6i “Gia dinh toi rat khé khin”, ban c6 thé tra loi bang cach hoi lai “Cu thé 1a ai?” DAy chinh 1a
chi tiét hoa.

Hodc ban cling c6 thé bat dau tong quat hda dé c6 cai nhin tong quan hon: “Gia dinh nao
nhin chung ciling déu phic tap va nhiéu van dé.”

Phén cip dong hang c6 thé la: “Tinh ban cling cé lic khé khan, cdc m6i quan hé véi nguoi
khac déu kho khin, cdc mdi quan hé gitra cac thé hé cling khong dé dang gi.”

Mobi loai phan cip thay ddi quan diém va hang muc cu thé dang dwoc xem xét. Viéc chuyén
d6i d6 cling gidng nhw chiém nguwdng mot tdc phadm diéu khac tir nhiéu géc dé6 khac nhau.
Nhitng gi ban thay, cho du d6 la bat c hinh thé khéng gian va hinh dang cu thé nao, déu phu
thudc vao cach ban nhin né. Tir xa ban c6 thé thiay nhitng dwong nét khai quat, dén gan hon
ban sé thay két ciu cua chat liéu diéu khac, nhitng duwdng cong, chd cham ndi. Hodc ban c6 thé
nhin vi tri dit tdc phAm diéu khic va tw hdi “Minh c6 thé dit cai gi khac vao dé duwoc khong?”

Riéng doi v&i wéc mo, muc tiéu va nhitng quyét dinh trong cudc doi ban thi viéc ¢ dwoc
goc nhin réng 1n hon, mot birc tranh toan canh la diéu rat quan trong. Téng quat héa giup
dinh nghia vé st ménh hodc muc dich dang sau nhirng gi ban lam hodc dw dinh lam, diat né vao
boi cadnh cudc doi ban. Biéu nay giup dong vién ban tiép tuc phan dau. Gid s ban di kiém viéc
hang thang troi ma van khong thanh cong. Hodc ban ¢d gang ban mot dw 4n cho ai d6 nhung
khong thanh. Ban tré nén buén chan. Ban thdm chi khong mudn goi bit ky cudc dién thoai nao
nira, hodc dién vao bat ky mau don xin viéc ndo ma nguwoi ta dwa cho ban trong budi phéng van
nita. Giong nhw moi thi chi la cong coc.

Ban that vong, roi vao cdm giac bi khwéce tir ciing suy nghi “Lam thé thi dwoc gi co cht?”



D6 1a Idc ban can tam ngung va xem xét nhitrng gi dang dién ra. Ban téng quat hoa, dit cho
minh nhitng cAu hoi & tAm vi mé: “Muc dich ctia nhitng viéc minh dang lam 1a gi?”, “Duw 4n nay
giup duoc gi cho minh?”

&’ day ban dang lam ré muc dich phia sau nhitng hanh dong cia minh. Téng quat héa gitp
ban dinh nghia lai muc tiéu ctia minh va m& rong co hoi. Ban tw h6i “Minh lam viéc nay dé lam
gi?” va ciu tra 1o c6 thé 1a “DE€ kiém tién.”

Muc tiéu chinh d3d dwoc xac dinh. Biy gi¢ ban tw hoi “Con viéc gi khac minh c6 thé lam dé
ki€m tién khong?”

Ban phan c4p dong hang va cin nhic cac lwa chon. Ban c6 thé trong tré tai nha, 1am tiép thi
qua dién thoai hodc Internet, m& mot clra hang (di vay von), dung cac kj nang ciia minh dé tr¢
thanh chuyén gia tw van, du nhitng khéa dao tao chuyén nganh nhw mot cach dau tw vao ban
than dé tim mot cong viéc tdt hon trong twong lai, tham gia vao luc lwong quan doi. Moi lua
chon déu la mot phan ciia mot hang muc 1én hon: kiém tién.

Hodc ban chi tiét héa, di vao ndi dung cu thé: lam thé nao dé c6 dwoc cong viéc nay, dé ban
dwoc dw 4n kia. Chi tiét hoa gitp ban thoat khoi cai biy cda tinh trang Qua tai.

Thay vi ddm chim trong cdm gidc that bai, bi don vao bw¢c dwdong cling, cdm thiy “minh
chang lam dwoc tro trong gi”, ban hay dit ra cho minh nhitng cau hoi cu thé: “Minh di lam sai
ch6 nao? Minh c6 thé cai thién ra sao?”

Phén cip la phwong tién qua dé ching ta chuyén thit bai thanh thong tin phan héi. Khi
khong thanh c6ng trong mot chuyén gi dd, ching ta c6 co hoi thu thip thém thong tin vé kha
nang va nguon luc clia minh bang cach dit cau hdi “Toi ¢ thé lam diéu nay khac hon trong
twong lai nhw thé nao?” Tat cd moi nguoi ai cling thit bai, it nhit 1a vai lan trong doi. Néu
khong c6 that bai, ching ta sé khong ddm mao hiém, khong bao gi nhdm dén nhirng diéu nam
ngoai tim tay minh.

Danh gia lai nhitng muc tiéu va wéc mo - nhin lai viéc mot ngwdi da bo di va nhan ra rang
minh khéng con cin anh ta nira, hodc dep bé mo wéc tiu mot chiéc xe hoi thé thao (vi nd
khong thuc té) dé dung tién vao mot viéc khac - d6 chinh la sw tw do ma théng tin phan hoi
mang lai.

Néu ban chwa dat dwoc diéu gi d6, bat ké dé la diéu ban mo wéc hay hy vong thi rat cé thé
né chwa phai la muc tiéu phu hop hodc thwce té doi véi ban. Hodc ¢ thé ban cin tip trung cho
né hon nita hodc cin thém thoi gian. Dich chuyén gitra khéng gian va thoi gian, thay doi cac
hang muc, cu thé hda hon nita - ban c6 thé chuyén tir muc tiéu sang that bai sang mét muc tiéu
ma&i. Phan cip la mot cOng cu tuyét vori: vira giong may vi tinh vira giong dng kinh may anh, c6

thé chup toan canh va ca cin canh. V&i né ban c6 thé chuyén tir khodng cach rit gan thanh bao



quat, tir tiéu tiét dén quy mo toan ciu.

Chuyén thit bai thanh théng tin phdn héi c6 nghia la ban nhin thirc vé mot twong lai khac
v&i hién tai hodc qua khit, va ban c6 thé choc thiing qua bong thoi gian dang b budc ban vao
mot trai nghiém thit bai nao d6. Ban hoc hoi tir thit bai va san sang cho twong lai, v&i nhitng
ngudn lwc sdn cb, nhitng cau hoéi, nhitng y twéng ré rang dan dén nhirng trién vong mé&i mé va
nhirng cudc phiéu lru méi trén sudt ching dwong khong ngirng thay doi, noi ma khéng cé gi la
mai mai khong thé xay ra.

TOM LU’Q'C CHUYEN THAT BAI THANH THONG
TIN PHAN HOI

TUONG LAI: Khodng thoi gian khac biét vé chat doi véi qua khir va hién tai, trong dé ban tw
héi “Téi ¢ thé hoc hdi dwgc gi? Toi ¢6 thé lam moi viéc khac di nhw thé nao?”

MUC TIEU: Tu héi “T6i mudn gi trong tinh hudng nay?” Néu ban vdn mudn cling muc tiéu
dé, hay chuyén né vao twong lai.

PUNG TU GOC NHIN CUA NGU'O'T KHAC: Nhin thiy va ling nghe minh trong Ky trc, trong
hién tai hodc trong mét giad dinh twong lai. Sau dé tw héi “Téi hoc hoi dwoc diéu gi? Trong
twong lai, toi c6 thé lam moi viéc khac di ra sao?'

PHAN CAP: Sap xép théng tin vao cac hang muc, téng quat héa hoic chi tiét héa.

CHUYEN THAT BAI THANH THONG TIN PHAN HOI: Téng quat héa muc tiéu ctia ban va tir
dé chi tiét héa né thanh nhitng mau thong tin cu thé, nhé hon. Ban c6 thé hoc héi tir that bai
ctia chinh minh, xem nhirng gi ban c6 thé thay do6i vao lan sau va hoc cach tinh chinh muc tiéu
cho tét hon.

BAI TAP PHAN CAP 1
1 Chon mot tlr, mot vat cu thé, mot thir c6 san ngay noi ban s6ng: ghé, xe hoi, sach, tivi,

cay. Viét tén vat d6 & giilra trang gidy.

2 Tong quat héa tir dé 1én, xem nd thudc hang muc lén hon nao. Viét hang muc dé phia
trén tir dau tién ctia ban.

3 Tw hoéi: Cai ghé thudc hang muc nao 1én hon?

4 Phan cip dong hang. Nghi vé nhitng tir khac cing thudéc hang muc lén cda céi tir dau tién ban
nghi dén. Viét tén nhirng vat dung nay cung hang véi tir do.

Tw hoi: Cai gi twong tw vdi cai nay (gh€)? Ludn ghi nhé trong diu rang vi du cia ban phai
phu hop véi hang muc 16n ma cai ghé 1a mot tap hop con cta né - Vi du: “do dac”.

Chi tiét héa. Phia dudi tir diu tién, viét ra nhirng dac diém khac biét hoac cac loai chi tiét,
dac trung) cua twr do.

Tw hoi: Pac trueng ctia nd (cai ghé) la gi; n6 thudc loai (ghé) nao?



Vé so d6. Budc nay kha thu vi, né cho thay cac loai hang muc ma ban quen dung, va c6 tac

dung gitp tam tri ban tré nén linh hoat.

BAI TAP PHAN CAP 2
1 Nghi vé mo6t thir ma ban mudén dat dwoc hoac thay doi.
2 Tong quat hda. Tw héi: Diéu nay c6 ich gi cho minh? Néu dat dwoc /thay doi diéu nay sé

c6 y nghia ra sao trong doi minh? (Cach lam nay dat muc tiéu ctia ban vao goc nhin téng
quat hon, thém quan diém va m¢ rong y nghia.)

3 Phan cip dong hang. Tw héi: Trong d&i minh con diéu gi twong tw thé nay? Nhirng viéc
nao minh da dat dwoc cling twong tw nhw thé?

4 Chi tiét héa. Tw hoi: Minh c6 thé lam gi trwéc tién? Minh cdn ngudn lwc nao? (Pa sé cac

bwéc trong ban ké hoach chi tiét cho thanh cong chinh la vi du cta viéc chi tiét héa.)
BE MEO CON

C6 mdt bé méo con tén la Squirt mdt di toan bé gia dinh minh khi chi
maivai tudn tudi.

NG Ion 1én mét minh trong mét kho théc Ién, noi cé nhiéu méo duc to Ién, dir ton. Chiing coi
Squirt nhw ciia ng va thwong dudi ddnh né méi khi né mon men dén gdn. Squirt s¢ hdi lii méo dé
lam va c6 trdnh xa chiing cang nhiéu cang tét. Ngay thdng tréi qua, cudi ciing méo Squirt ciing
Ion va khoé manh, né chuyén sang séng & nhitng néng trai va nhiéu noi khdc. N6 kiém du thirc
dn dé' séng qua ngay va cudc doi né ndi chung tam o6n, trir mét diéu, no rdt cé don, khéng tim ra
ai dé choi chung hodc tro chuyén. Khéng cé nhiéu méo con & quanh ddy, va méi khi né thdy mot
con thiy nhw rdng dira dé dwoc mét con méo to lém bdo vé, va Squirt van kinh hon bat via méi khi
thdy mét con meéo to nhw thé. Thé la né khéng cé co hdi choi dua hodc ndi chuyén véi bdt civ con
meéo nao, con nhiing con vt khdc foai thi lam sao né cé thé giao tiép bdng ngén ngir ciia chiing
hodc cam thdy gdn giii dworc.

Mét ngay kia, né khdm phd ra mét nha kho chiva rdt nhiéu do dac va phdt hién mét vit gi rdat
Ion, sdng chdi ditng twa lung vao vdch nha kho. N6 mon men dén gdn cdi vdt sdng chdéi dé va
tréng thdy mét con méo to Ion Itr Iir tién vé phia né - va nhw bao ldn khdc, né hodng hon bé chay.
Tuy nhién Idn ndy cé vé khdc - né khéng nghe hodc ddnh hoi thdy mét con méo nao khdc cd - thé
la mét lic sau ndé lai lo do dén gdn cdi vat thu vi kia, mét ldn nita né tréng thdy mét con meo to
Ion va lai b6 chay. Hanh dong dy ci Idp lai vai ldn cho dén khi cudi ciing, sw to mo dd 16i kéo no
dén gdn va cham miii véi con méo to lén, la hodc kia. N6 bdt ddu rit 1én va con méo la kia ciing

lam y nhw thé, né ngirng lai, con meo kia ciing ngirng lai. Squirt ngdi dé, cwc ky béi réi, cho dén khi



mot con méo khoang den trdang nhé tir dau chay dén, nham thang vao cdi vdt sdng chdi kia - va
Squirt nhin thdy mét con méo khdc giéng y hét nhw con meo kia. Con meo nhé nay lam gi, con
meéo nho thwr hai ciing lam y nhw thé, va Squirt lam gi thi con méo to lon kia ciing lam y nhw vay.
Dot nhién Squirt hiéu ra: dé chinh la bdn thdn né! Con méo to Ién dy chinh la Squirt! N6 ngdm
nhin minh, nhin vé to Io'n ctia chinh minh, va bdt thinh linh mét y nghi ndy ra: néu né to con nhw
thé thi rdt c6 thé nhitng con méo to khdc sé mudn choi va ndi chuyén véi né ldm chir-va néu
chiing té ra thé 16 thi né ciing du Ién dé tw vé. Squirt ra khéi nha kho, két ban dwoc véi nhiéu con

méo khdc, va khéng bao gior cdm thdy c6 doc nira.

Phan Hai:
Tam Ban D6 Khong Phai La Mot Vung Dat



CHUONG 5
Mo Thirc Ngon Ngir

Ngén ngir khéng phdi la trdi nghiém, nhwng ngén ngir cé thé tao ra trdi nghiém.

NGON NGU LA cach chiing ta ma héa cac suy nghi, ky trc va tri twdng twong ctia minh trong
ndo bd, n6 cho phép ta virgt khong gian va thoi gian, tré vé qua khir hoac buéc vao twong lai,
di dén nhitng noi ta chwa hé dén va & nhirng khodng thoi gian ching ta chwa tirng s6ng. N6 la
mot phan tdm nhin cta chidng ta, 1a cach chung ta dinh hinh trai nghiém cta minh dé lvu gitr va
chia sé v&i ngudi khac. Ngon ngir 1a mot phan khong thé thiéu dé chung ta that sy la nguoi.

B4t ké ngdn ngit ching ta dung 1a gi, tiéng Tutsi hay Sanskrit, cho du bang ludi va thanh
quan hay bang tay va co mit, du ching ta 1a ngwdi doc hay viét, ngwdi ndi hay ra hiéu, chung ta
cling déu nho vao ngdén ngir dé suy nghi va giao tiép véi minh cling nhw véi ngudi khic.

Ngon ngit la phwong thirc giao ti€p clia con ngudi, bat ké loai ngdn ngir cu thé ma mot ca
nhan s dung la gi. Ngén ngit 1a nhitng thit ti€ng cu thé: tiéng Hoa, ti€ng Swahili, tiéng Phan
Lan va bat cit thir tiéng nao trong hang nghin hé théng sap x&p tir va ci phap trén thé gidi.

Va sau do ching ta co tir ngi¥, cong cu chuyén tai ngdn ngit, don vi dién dat cu thé nhat. T
ngit thé hién trai nghiém, nhwng ban than n6 khong phai la trai nghiém.

Ngoén ngit néi chung, 1a phwong tién dé mo td mot trai nghiém, nhuwng ban than né khong
phai la nhirng trai nghiém. Theo nghia nay, ngén ngir giong nhw mot tim ban d6. Mot tim ban
d6 thé hién mot ving dit dac thu: mot quoc gia hodc lanh tho, thanh pho, tinh, thi x3, khu pho
hay thadm chi chi la mot con dwong (tAm ban do6 c6 thé thudc cip bac lén hodc nho). TAm ban
do6 cho ban biét nga ré & dau, tir ché nay dén cho kia bao xa. N6 chi tié€t dén mikc thé hién moi
con duwong 1on nhd, nhitng ngé hém va nhirng ngdi nha trong ving. Nhwng vé co ban, ban do la
mot chuyén, con phan thé gié¢i ma né miéu ta lai la chuyén khac. Ban d6 gom nhitrng dwong nét,
d6i khi thém mau sic, dwoc vé hodc in ra gidy. Mot viing dit ban than n6 rat rong lén (néu dem
so sanh v&i nhitng gi thé hién trén ban d6) cung vé van nhitng 4m thanh va canh quan, moi thix
chuyén dong, nha cira, d6i nui, séng ngoi, bai rac, chim chdc, nha hang, bai diu xe, trwong hoc,
vOi ctru hda - da thir. BAn d6 khong phai 1a mét ving dit, tuy viy ching ta déu cin ban do6 dé

biét minh dang di dau.

i “TAm ban dd khong phdi 1a mot vang dat” la moét gid dinh cia NLP do Noam

Chomsky khé&i xwéng. Cong trinh chuyén hoa ngir phap ctia 6ng da cdch mang hoa cach nhin



cda ching ta vé ngén ngit nhw la mét cong cu biéu dat cho cach thirc ndo bd hoat dong.

Mot phat ngén twong tw c6 thé 1a “Thwe don khéng phai 1a bira an”. Bt c nguoi an kiéng
nao ciing c6 thé ndi véi ban rang ban khong thé map 1én du chi mét gram néu ban “dn” hét cac
ttr ghi trong thwe don, ké ca khi ban thwe don miéu ta cac loai thirc an rat ngon kém nhirng tim
hinh minh hoa bit mat. Ban c6 thé ném no trong dau, va cé thé, ban chdy nwéc miéng nhung
do 1a hai chuyén hoan toan khac. B&éi thuc don khéng phai la thirc an that. Thic an c6 mui,
hwong vi, mau sdc va cach trinh bay; thuc don thi chi c6 tén goi, nhan méc, hodc miéu ta vé cac
moén an ma thoi.

Ngoén ngir thé hién trai nghiém, giong nhu thwc don mé ta thirc dn, tAim ban dé6 mé phong
mot vung dit va birc hinh miéu ta vé mot con nguoi.

Ngon ngit khong phai la trai nghiém.

biéu quan trong trong viéc hoc hoi dé giao ti€p tot hon véi ban than va ngudi khac chinh 1a
nhan ra rang con ngwdi glri gam vao ngdn tir nhiéu y nghia khic nhau, b&i ho ¢6 nhiéu trai
nghiém khac nhau. D6 c6 thé 1a mot trai nghiém chung chung - tinh yéu, tinh mau t, ndi gian
dtt, chién tranh - nhung moi nguwoi ching ta c6 nhirng ky trc va y nghia riéng. Tt tinh yéu hoic
me c6 thé goi 1én nhitng lién twéng khac nhau tuy nguoi. Méi tir c6 thé ham chira hang tram y
nghia, cling v van sic thai cd nhan. Lam sao t6i ¢ thé truyén tai trai nghiém cua t6i sang cho
ban?

“T6i ghét udng sira” hoac “to6i ghét dan ngoai quéc” méi nghe qua cé vé gidng nhau, nhung
vé y nghia thi khac xa. Cach duy nhat gitp ching ta biét dwoc diém khac nhau 1a hiéu nhitng
trai nghiém cu thé€ dang sau su “ghét”.

“Chung ta la thé gi¢i” va “Véi ching toi ban la ca thé gi¢i” - diém gidp ching ta nhin ra sw
khac nhau gitra hai ciu nay 1a y nghia that sw cia tir “th€ gi¢i” ma ngwoi néi muon nai toi.

Chdng ta khong thé truyén cho ngwoi khac trdi nghiém ctia minh theo diing nghia den.
Ching ta str dung ngén ngir cung tit cd nhirng kha nang va nhirng mat han ché cta né, dé
chuyén tai nhitng diéu ta mudn néi. Tam ban d6é khong phai la bang Texas nhuwng né dai dién
cho Texas, n6 chira dung nhitng chi ti€t nay dong thoi loai bo nhitng chi tiét khac, tuy theo loai
hinh ctia dang ban do6 (dwong bo, dia hinh, hang khéng).

Ngon ngir khong phai 1a trai nghiém, tuy vay, ngdn ngir c6 thé tao ra trai nghiém.

MOt tAm ban d6 c6 thé chi ra vi tri cat gidu cia mdt kho bau hodc chi ra méi lién hé gitra cac
sw vat, cai ndo nam gan cai nao, 1am sao di tir chd nay dén ché kia. Chwong nay ndi vé viéc
“doc” cac moO thirc cia ngdn ngit (ban d6) va tim hiéu xem nhirng loai cidu héi nao ching ta cin
dat ra dé€ khaAm pha nhiéu hon vé trai nghiém ca nhin hodc y nghia (vung dat).

Nhitng cdu hdi nay gitp ching ta dao siu hon vé tir ngir va mé thirc cia ngon tir dé thit sw



hiéu nhirng trai nghiém cta ngudi khac hodc truyén dat suy nghi cia minh tot hon, nho do6
chiing ta c6 thé giao tiép ro rang hon, hiéu y nguwoi khac va dién dat ddang y minh mudn.

Trong Phan Mot ctia quyén 1, “Y Nghia Cta Giao Tiép Chinh La Phan H6i Ma Ban Nhan
Pwoc”, ching ta da thdo ludn vé sw twong tac gitra ngudi giri va ngwdi nhan théng diép: lam thé
nao dé biét ngwoi khac da hiéu y minh hay chwa bang cach chii tAm dén phan hoi nhin duoc va
dung théng tin dé dé thay do6i cach ban gti di thong diép. Giao ti€p gidng nhw mét vong lap
vay.

O’ day chung ta dang néi cu thé vé md thirc ctia ngon tir. VAn dé nay khong phai dé cap dén
ngon ngilr gidc quan; ma vé cac mo thirc tir nglr trong giao ti€p hang ngay, von thuwong gii di
nhirng thong tin sai 1éch hoac khéng hoan chinh, mac du ngudi néi (va thinh thoang ca nguoi
nghe) c6 thé khong nhin ra diéu d6. Vi du, néu tdi cAim mot cdy kem vao mdt ngay thang sau
nang vang rwc ré va toi bao ban, “Thich cai nay ghé,” thi t6i biét chdc minh dang 4m chi diéu gi,
va tbi cho rang ban hiéu y t6i mudn ndi vé vat dé, rang ban cling dang nghi vé thi ma toi dang
nghi.

Nhung trong thuec té, c6 thé toi dang nghi vé hwong vi ctia ciy kem va tir “cai nay” & day am
chi cAy kem. Ban tra lod, “T6i cling vAy” nhung diéu ban nghi dén c6 thé 1a tiét troi Am ap. “Cai
nay”, dai tir khong xac dinh, 1a mot phan kiéu st dung tir ngir phd bién c6 thé dan dén hiéu lam
trong giao tiép.

Nhitng mé thic tir ngit dé cap trong chwong nay 1a nhirng dic trung rit dé nhan thiy trong
cach noi thong thwong, véi gid dinh rang ban cling biét diéu toi mudn ndi dén - nhung that ra
toi khong tai nao biét dwoc ban mudn dm chi diéu gi néu toéi khong biét diéu ban dang nghi
trong dau. D€ lam dwoc diéu do, téi phai ddt ra cho ban mot s6 cau hoi cu thé.

Khi t6i n6i “Thich cai nay ghé,” va ban tra 1o “Téi cling vay,” thi d6 chwa phai la giao tiép
that sw. Thay vao do6 la moét kiéu giao tiép hw cdu: ngdn tlr néi ra, hai nguoi doi thoai qua lai,
nhung that sy khong ham chira mét y nghia nao.

Tuy vay, néu tdi n6i “Thich cai nay ghé” va ban hdi lai “Cai nay 1a cai gi?” - toi s& tra loi rang
th t6i thich 1a hwong vi cdy kem, thi biy gio ban cé thé phan héi lai y ki€n cu thé cida ban
(“Téi cling thich né” hodc “T6i thich kem s6c6la hon”; hodc “Thé ma t6i dang nghi dén thoi
tiét co; toi rat thich tiét trori Am ap nay”). By gio ching ta c6 thé giao tiép, trao doi quan diém
va thong tin, khang dinh diém twong dong gitta hai ngudi, hodc don gian bdi ching ta 1a ban
nén ngwdi nay thich nhitng gi nguwai kia thich. Sw gan bé phu thudc vao viéc giao tiép ro rang,
nguwoi nay hiéu diéu nguwoi kia mubn ndi, muén dé cip. Va giao tiép ré rang phu thudc vao sw
két ndi - chinh 1a sy thiu hiéu lan nhau.

DPé hiéu nghia cta ttr, ching ta phai biét dat cau hoi. Biét dit cau hoi phu hop theo tirng



hoan canh cling twong tw nhw viéc hoi dwong khi ban cin dén mot noi nao do.

Thong thwong, khi biét minh bi lac, ching ta c6 thé hdi cu thé, “Pwong nao dan dén X?”
hodc “Téi quay tré ra dudng cao tdc bang cich nao?” hoidc “Twr day dén cay xang gin nhit bao
nhiéu ciy s6?”. Piéu ban can & ciu tra loi sé xac dinh dang cau hoi ban can dat ra.

Khi ching ta lac 16i trong giao ti€p, ching ta thwong khéng nhin ra tai sao minh di lac va
cling chang biét cich nao dé tim vé y nghia that sw clia cudc trao déi. Diéu nay cé thé xay ra
trong qua trinh néi hoac doc; chung ta cin phién dich tir ngit trweéc mat thanh y nghia ma
nguwoi néi hay ngwdi viét muén chuyén tai.

Dé 14p ban d6 cho mot vung dat, biét doan y hodc don gidn 1a nhin ra rang ching ta déi khi
khong hiéu nhirng gi ngwdi khac néi ra, chiing ta cin nhitng cong cu dic biét dwéi dang ciu hai.

Ban cé biét minh dang néi gi khong? T6i c6 hiéu diéu ban dang néi khong? Ban c6 biét 1a toi
biét khong? Va lam cach nao dé chiing ta nhian ra diéu do?

Bang cach dit cau hoi.



CHUONG 6

Cau Truc Ngon Ngir
“Khi téi ditng mét ttr nao dé,” Humpty Dumpty noi vai giong ddy khinh miét, “thi né cé y ndi
dung cdi nghia ma toi dda chon - khéng hon khong kém.”
-Lewis Carroll
Through the Looking Glass (Qua TAm Guwong Soi)

MOI LIEN HE gitra ngdn ngir va y nghia 1a gi?

Ta hay thir xét cau tric co ban ctia ngdn ngit - moi loai ngén ngir. Cé ba cap do.

DPau tién 1a ciu tric bé mat. Pon gian day la nhirng tir nglt dwoc st dung, nhirng tir thit sw
dwoc néi hoac viét ra. Nhitng gi tdoi dang néi & day, nhitng tir ban dang doc, chinh la ciu tric bé
mat, nhw cau: “Tau hoa dén tré.”

Mirc d0 ti€p theo la cau tric bén trong. Cau tric bén trong cung cap chi ti€t vé nhirng gi xay
ra - véi ai, khi nao, & dau, nhw thé nao: “Tau hda roi khoi ga vao liuc 4 gior 42 phut va di theo 10
trinh dwoc 11 phut, bong cé ai dé kéo coi bado dong, lam con tau gin nhw dirng lai ngay 1ap tic,
sau khi méi roi khoi ga Bellrose dwoc chirng 500 mét va nam lai diy khodng hon nira tiéng
trong khi ngwoi ta kiém tra cic toa tau va duwong ray, roi ching toi di ti€p, dén ga Redbrook noi
toi xudng thi da tré gio xem phim.”

Cu6i cung la ciu trdc tiém an. Py chinh la trai nghiém that sw, trai nghiém thudc giac quan
vé chuyén tau hom doé.

Néu ciu trdc tiém an 1a trai nghiém thdt sw (thong qua cac gidc quan) thi ciu tric bén
trong dwoc goi la trdi nghiém ao (thong qua ngon ttr).

Ciu tric bé mat don gian cho ching ta biét nhitng gi dang xay ra. b6 la mirc d6 hoi thoai
hang ngay, thé gi¢i ctia nhitng cach dién dat quen thudc, nhitng cau ndi thwong nhat: nhirng tir
nguoi ta dung khi lam viéc, mua thirc an, 1én xe buyt, di tau dién ngam, hoi duong va nobi
chuyén v&i nhau.

b6 chinh 1a kiéu giao ti€p thwong trwc nhit cua chdng ta, hdu nhw ai cling thé. B&i néu



chiing ta phai miéu ta diy di moi thit vé trai nghiém moi khi m& miéng ra ndi thi chang con ai

muodn giao ti€p nira.

CAU TRUC
BE MAT
(nhumg tir thit su
noi ra)

CAU TRUC
BEN TRONG

Chang ta hay 1iy vi du vé mét cidu don gidn géom ba tlr, “Joan lam t6i
dau”. P6 1a ciu tric bé mat. Cau tric bén trong cé thé la: “Khi Joan, chi
16m cha tdi, ndu mon ga tay vao budi sang ngay Lé Ta on, chi nhic noi
nwéc soi ra khai 1o va trong lic mang néi nwée ra ban, chi bi truot tay,
nwéc néng tat 1én ngudi toi, tir canh tay xuéng ban tay, d€ lai mot vét
phong rat nang, dé ruc.”

Hodc cé thé la: “Joan gin nhw l1a ban thin nhit cda to6i, va c6 4y c6 mat trong mot bira tiéc
nhan dip 1é Tinh nhan. Khi thiy téi di vao, cd6 4y mim cudi gwong gao va khdng hé gidi thiéu toi
véi nhitng ngudi ¢6 dang tro chuyén. C6 vé nhw cb ay tranh né téi, Joan khién téi cdm thay dau
ddon. C6 Ay lam t6i c6 cam gidc bi bé roi, giong nhw c6 khong muon gap toi vay.”

Ban c6 thé hinh dung ra canh ban phai thwong xuyén giao ti€p & mirc dd ciu tric bén trong
khong? Néu chiing ta khong ngi guc trong lic nghe thi chic cling sai quai ham vi phai néi qua
nhiéu.

Nao bay gior hay quay lai doan miéu ta diy du cda théng diép: “Joan lam t6i dau”. Trong vi
du dau tién l1a lam nguwdi k€ chuyén bi phong, trong vi du thir hai 1a déi xr lanh nhat v&i c6 y
trong bira tiéc. Khi t6i dwa ra vi du nay trong mét khéa héi thdo, c6 mét hoc vién da phan doi
phat ngdén thir nhit. “Piéu nay khéng chinh xac,” c6 néi. “Joan khéng lam cd ay dau. Do nwéc
sbi cht, ro rang Joan khong chu y.”

Nhiéu ngwoi khong dong y. Theo ho cdu “Joan lam téi dau” @ hiéu roéi. Ban cé thé lam
nguwoi khac dau, ngay ca khi ban khéng cht dinh 1am thé. Cau ndi nay khéng dé cap dén y dinh
ma né chi n6i dén hau qua: bi phong.

“Vét phong gay ra do nwére s6i chir khong phai Joan,” hoc vién thir nhat cai lai.

Van dé ndm & chd 1a moi ngwoi c6 mot trai nghiém va hiéu biét khac nhau vé tir “dau”. Hay
suy nghi vé diéu nay mét chut. Pinh nghia ctia ban vé tir “khién ai dau dén” 1a gi?

Hau hét moi ngudi déu dong y tir d6 c6 nghia la “gay ra ndi dau”. Suy cho cung, moi tir ngit

phai mang mdt y nghia chung nao diy ma dai da s6 déu chap nhan. Néu khong thi trén doi nay



sé khong c6 mot quyén tir dién nao hét va tat ca ching ta méi ngwoi ndi mot thir ngén ngir cia
riéng minh, chang ai hiéu ai.

Hiéu: ban dinh nghia ra sao vé tir nay?

Ddi voi ngwdi nay, hiéu dong nghia vdi 1ong trac 4n, 1a kha nang cdm thong véi ngudi khac.
Dboi v&i ngwdi khac thi né cé nghia la sw nhin nhan ré rang, c¢6 kha nang nhin ré va nhan ra moi
twong quan gitra cac sw viéc véi nhau.

Trong nhitng tinh huéng thong thwong, tdi va ban cé thé dung tir “hi€u” dé nédi véi nhau, va
dinh nghia riéng ctia chiing ta (mdt thién vé cdm xtc, mot thién vé thi giac) van khong khac
may nén sw khac biét dé khong thanh vin de.

Tuy viy, trong nhitng tinh huéng cang thang, du 1a trong cong viéc (noi ma viéc tim ra y
nghia chinh xac cia van dé c6 thé l1a yéu to6 quyét dinh thanh céng cia mét dw an) hay trong
cam xuc (noi con nguwoi gap khé khan trong cdc moi quan hé), néu doéi bén déu dung mot tir
giéng nhau nhung mang hai y nghia khac nhau thi xem nhuw khong thé nao giao tiép duoc.
Giéng nhw nhirng chiéc tau tréi vé dinh trong dém, hodc thdm chi té hon, ddm sadm vao nhau
trong bong t6i.

Hodc 14y vi du ttr yéu. Tir nay ciing c6 thé khoi ngoi cho mot sw bung no6. Ban dung tir d6
theo nghia nao? T6i thi sao? Pinh nghia riéng ctia ban vé tinh yéu dwa trén nhitrng trai nghiém
cda ca nhén ban, va toi cling thé.

Y nghia clia c4c tlr gin lién véi trai nghiém, va né khac nhau déi véi timg ngwoi. Nhiéu khi
ching ta giao ti€p dwoc véi nhau 1a cd mot phép mau. Ching ta st dung tir ngit moi liic moi noi
va nho 8/10 cac trai nghiém ca nhin ctia ching ta gidng nhau, nén ngwdi nay cé thé hi€u hoic
nhén ra nguwoi kia dang noi vé diéu gi.

Né&u ban ké rang ban yéu Corduroy, con méo ctia ban, con tdi thi khdong wa thir méo nao trén
doi, tham chi tdi con di tng véi meéo nita, nhung toi van hiéu ban dang néi vé diéu gi.

T ngit ban than né khong cé y nghia. TAm ban d6 khong phai la mot vung dat. Ngén ngi
khong phai la trai nghiém. Tl ngit chi la tir ngir. Tir ngit c6 nghia nho dwoc két hop vaéi trai
nghiém va dung dé miéu ta trai nghiém cua t6i hodc cia ban, va ching két n6i nhirng y nghia

riéng ré ay thanh mot dinh nghia chung cho c3 hai ta.

TRO CHOTVOTTU NGU' 1
1 Viét ra dinh nghia ctia ban vé cac tir sau: dau, khon ngoan, dep.
2 Yéu cau it nhat ba ngudi khdc nhau dinh nghia vé nhirng tir nay - yéu ciu ho thé hién sw

hiéu biét cia ho vé nhirng tir do.
TRO CHOTVOITU NG 2

1 Viét ra cdch hiéu ban vé tir: ton trong.



2 Hoi tir ba ngwdi tré 1én xem ho hiéu vé tir nay nhw thé nao. Viét lai nhitng dinh nghia dé.
Chi viét thoi, khong phé phan, xét doan.

3 Xem qua nhitng dinh nghia dé. So sdnh ching. Ching khac nhau & diém nao? Gidng nhau
ra sao? Ban c6 thé duw doan xem nhitng mau thuan nao cé kha ning nay sinh giita cac dinh

nghia nay trong nhitng tinh hudng cing thang



CHUONG 7

Phuong Thirc Meta
NGON NG CHO PHEP chiing ta biét cach phan biét. Chung ta lam viéc niy bing cach dit

tén cho sw vat (muong thu, thanh céng, thirc an, vé dep). Nhirng tén goi nay giap ching ta tao
ra nhitng hang muc va sap xé€p y nghi cling nhw tri nhé ctia minh.

Bé&i tam tri con ngudi chi nhan thirc dwoc mot lwong thong tin gi¢i han trong cung mot thoi
diém, thé nén ching ta tao ra nhitng thoéi quen, nhitrng chudi hanh vi 13p di 13p lai va c6 thé du
doan dwoc. Diéu nay cho phép ching ta thwc hién hau hét nhitng viéc phai lam ma khéng cin
“suy nghi”. Trong ngdén ngit, diy l1a nhitng tlr ta thwong dung dén mirc tao thanh nhitng mé
thirc. Chiing ta khéng thé suy nghi can ké moi thir m6t cach c6 nhin thirc moi khi ching ta noi,
vi thé chdng ta c6 dong nhitng khai niém thanh mot dang viét tat cia mo thirc ngdn tir.

Nho nhin ra cdc mé thirc ngén ngir hoc ma ching ta c6 thé khdm pha ra nhitng ciu héi nao
nén duoc dat ra dé hiéu dwoc nhirng trai nghiém dang sau ngdn ttr. Con ngwdi dung ngdén ngir
dé bay to6 y nghia bén trong.

Bay gi¢r chiing ta sé cung xem xét nam mo thirc ngdn ngir co ban, mot phan cia nhirng gi
NLP goi l1a phwong thirc meta. M6i m6 thirc c6 nhiing cau hoi cu thé, thach thirc nhitng gia dinh
siu xa va gidp ban giao tiép ré rang hon. Piéu nay c6 nghia l1a ban sé hi€u ré6 hon nhirng gi
nguwoi khdc néi; né cling giup ban dinh nghia chinh xac hon diéu ban dinh truyén dat.

Khi tdi ndi tir yéu, thdu hiéu hoac mdi quan hé, téi da quen vdi nhitng tir nay dén ndi ching
tach roi khoi trai nghiém cuda toi. Bang cach tw dit ra cho minh nhitng cAu hoi cu thé, toi c6 thé
bat dau tai két ndi véi trai nghiém thuc té ciia minh vé mot tir nao day.

Hay xem ngén nglt nhwr mdét dang mat ma. Viéc giai dap dwoc mat ma d6 va nhan dworc
nhitng thong diép quan trong hodc biét noi cit gidu bi mit hay khong la tuy vao ban. Phwong
thirc meta mang dén mét s6 céng cu ngdn ngir c6 thé giup ban bé khda (ngén ngir) va hi€u

dwoc tAm quan trong va sy da dang ctia trai nghiém (y nghia) ma tir ngit d6 mang lai.



Nam mo thirc cda phwong thirc meta ma chiing ta sé thao luidn dwéi day dé cip dén tirng
kiéu két hop tir ngir cu thé, d6 1a nhitng md thic dwoc trich ra tir cong trinh cia Noam
Chomsky va cac nha ngoén ngit hoc hién dai.

1. MO0 thirc dau tién la nhitng danh tir va dai tir khéng xdc dinh.



Mo thirc nay dorn gian cé nghia la nhirng danh tir hoic dai tir khong cu thé. Ban khong
thé biét n6é néi vé ai hoic vé diéu gi. Nhirng tir khong xac dinh 1a nhirng tir “béo béu” nhw
ta da dé cap trong Chwong 24 - “Muc Tiéu Cu Thé” & quyén 1, béi ching khong mang y
nghia gi ré rang hay cu thé.

“MAy ngwdi ho hang lam t6i phat dién.” Danh tir & day 1a “may ngwdi ho hang”. N6 khong cu
thé& 1am - trir khi nguwdi noi chi ¢6 hai ngudi ho hang. Liéu ta c6 biét dwoc ai 1a ngudi khién cho
nguwoi ndi phat dién khong? C6 phai c6 4y Am chi tat ca nhitng ngwoi ho hang cda c6 dy chang?
Tat nhién 1a khong.

“Cai nay dé & dau vy em?” “Cai nay” & day la cai gi? Ngwoi vo dang & trong phong doc, con
nguoi chong thi & trong bép. Anh chéng twdng vo minh c6 khd nang nhin xuyén twong chang?
Cdinay & day la moét dai tir khong xac dinh.

“Minh khong thich cai nay.” Cau nay sé rat ré nghia néu ngudi noi chi tay vao ré bap cai
trong lic néi. Nhung néu con ban di hoc vé va than phién “Con khéng thich bon ho dau me,” thi
ban phai tim hiéu xem, “bon ho” & day la ai. “Bon ho” la mét dai tir khéng xac dinh khac.

“Con khong thich may 6ng thay ba c6 ciia con,” thang bé con ban ndi thém. Nhung cu thé 1a
thay cd nao?

Mot 16i ma chiing ta hay méac phai 1a thwong cho rdng minh biét ngudi n6i mudn dé cap dén
ai (d6i twong nao). Thwong thi diéu nay khong quan trong lam trong giao tiép; tuy vay trong
nhitng tinh huéng quan trong, ban phai nhan thitc rang minh khéng biét va phai cay dén nhiing
cong cu - nhitng cau hdi cu thé nham giai dap dwoc mat m3, tim ra y ngudi ndi mudn 4m chi.

Vé&i mé thire danh tir va dai tir khong xac dinh, ta c6 loai cAu héi: “Cu thé 1a ai, cai gi, vat gi?”

Mot lwu y nhé: Khi ban dung tir “cu thé” trong cau héi, hdy hoi véi mot giong ndi va nét mat
vui vé, 6n hoa. Néu khong, d6i twong giao ti€p c6 thé nghi 1a ban thd 15, bat lich sw va sé buc
minh v&i ban thay vi cung cip cho ban thong tin ban cin
2. MO0 thirc thir hai la nhirng dong twr khéng xdc dinh.

Ching ta phin biét gitta danh tir va dong tir béi vi ching dé cap dén nhitng mé thirc khac
nhau ctia ng6én ngit va tw duy. Danh tr miéu ta mdét sw viéc tinh; dong tir miéu ta mot qua trinh
dong.

DPé& 1am cho cac ciu nodi tré nén cac dong tir tré nén cu thé - nham tim ra diéu ngudi ndi
muodn dé cip dua theo trén quan di€m hodc gbc nhin cia ngwdi y vé thé gidi - ching ta phai
dat ra nhirng cau héi mang tinh xac dinh. Néu vé&i danh tir hodc dai tl, ta ¢6 ciu héi: cu thé 1a

ai, cai gi hoac vat gi? Thi véi dong tlr, cau hoi sé 1a “Cu thé 1a nhw thé nao?”



», o«

Ban con nhé ciu néi don gian trong Chwong 6 - “Cau Tric Ngon Ngir”: “Joan lam toi
dau” khong? Phai mat mot lic méilam sang té dworc van dé. Lam dau 1a mot dong tir, mot
qua trinh. Nghe c6 vé do'n gian, nhwng Khi tim hiéu thi né cé thé “béo béu” & bén trong.
Cung mot tir “dau” nhwng y cha téi co thé khac y cia ban. Viéc lam ngwoi Khac dau nay co
chu dich khong? Pau vé mit cam xuc hay thé xac? Ciu chung ta can hoi la “Cu thé c6 iy da
lam ban dau nhw thé nao?” dé 1y dwoc nhirng théng tin minh cin.

Trong mot tinh huéng quan trong (lién quan dén céng viéc hodc cdm xic) can phai dinh
nghia tir ngtr mot cach chinh x4c, t6t nhat ban phai ddm bao minh hiéu ré diéu ngwdi kia mudn
noéi. Vi dong tlr, nhitng tir &m chi dén mot qua trinh, ban phai luén chd y d€ ddm bdao hai ban
dang no6i vé cung moét thir. Thdm chi tir chdm dirt cling 1a mot qua trinh nhw trong cau “Toi phai
chdm dirt viéc budc vao cac m6i quan hé kiéu nay.” Nhuwng cu thé, ban “chdm dit” ra sao? Lam
thé& ndo ban biét dwoc 1a ban “chdm dt”? Ban “chdm dit” bang cach nao?

Hay nhé: Cau hoi Cdi gi? dAn dén nhitng thong tin vé danh tir va dai tir. CAu héi Nhw thé nao?
Nhdm téi viéc dinh hwdng suy nghi ciia mot ngudi vé mot qua trinh, nhitng gi dang dién ra,
phat trién, va thay doi.

3. Mo thirc thir ba la hién twong danh tir héa

Pay gan nhw chac chan 1a mo thic ngdén ngir thd vi nhat - hoi phirc tap mot chiat nhung
dang dé tim hiéu.

Trong tiéng Anh chiing ta c6 nhirng tir ma chiing ta coi nhw danh tir - gidong nhw tir viéc hoc.

“Viéc hoc cia tdi dang xau di”: “viéc hoc” 1a chii ngik trong ciu nay.

“T6i mudn cai thién viéc hoc cia minh”: “viéc hoc” & day la b6 ngir trong cau.

Ngit phap truyén théng cho rang chd ngit hoidc bd ngir cia mot ciu bao gi¢ cling 1a mot
danh tir hoac dai ttr. Vi thé & day, viéc hoc dwoc coi nhi mot danh ti.

Van dé 1a & chd, n6 khéng phai 1a mot danh tir chi hanh vi, du & bat cir mirc dd nao. Viéc hoc
12 mot qua trinh. N6 xut phat tir tir hoc va hoc 1a mot dong tir. N6 chuyén dong, né dién ra. N6
khong phai 1a mét danh tir giéng nhw tir “béng dén” hoadc “phong ngd” (“Béng dén nha toi sap
bi hu”, “Té6i muon ra khéi phong ngti nay”)

Hodc lay vi du nay: “T6i mat long tin & ngwoi khac.” “T6i” 1a chi nglt, “mat” 1a dong tir va
“long tin” 1a bo ngit trong ciu, lam cho no, trén phwong dién ngir phap la mdt danh tir. Nhuwng
né khong phai 1a mot danh tir gidng nhuw “banh kem” trong ciu, “T6i gap kho6 khan trong viéc
lam banh kem.”

Van dé nam & chd 1a nhitng dang tir nay - viéc hoc, long tin - vé mit ngit phap dwoc coi 1a

danh tir. Nhung vé mat hanh vi, day lai 1a dong tir. Ching dai dién cho mdt qua trinh. Mdi tir



déu xult phat tir mot tir géc la dong tir, chi mot qua trinh dang dién ra chit khong phai mot sw
viéc da két thac.

Trong cau, “Viéc hoc ctia t6i dang xiu di”, viéc hoc dwoc coi nhu mét sw viéc, mot danh ttr,
mot cai gi da hoan chinh, két thic. Nhw thé t6i khong cé quyén ki€m soat nd. N6 ton tai doc lap
véi toi. Toi khong c6 trach nhiém gi & diy ca. T6i c6 thé treo viéc hoc 1én mot birc twdong, noi
toi ¢ thé chiém ngwdng nd hodc phéng phi tiéu vao no.

Piéu ma t6i phai lam dé thoat khéi hién twong danh tir hda la thay doéi tir d6 tir danh tir
thanh déng ttr, chuyén n6 thanh mot qua trinh, mot cai gi ma toi c6 thé hanh dong. Cau héi dat
ra & day la, ““Cu thé, ban (hodc t6i) hoc nhu thé nao?

Bién ddi mot cai gi c6 dinh thanh mot qua trinh dang dién ra c6 nghia la tham gia vao qua
trinh dé6. “T6i khéng c6 chiut théa man nao” - cho dén khi tdi tim ra, cu thé nhw thé nao, thi toi
thoa man. T6i phai lam gi? T6i phai nhin lanh mét vai tro cht ddng; chi dén khi iy t6i mai tré
thanh mot phan cua qua trinh, c6 nghia la t6i c6 thé thay d6i nd. Khi nao thi téi cam thiy “thda
man”? T6i chiu trach nhiém va 1ay lai quyén kiém soat.

MOt so tir dirng trudc dong tir thwong la diu hiéu cho thiy hién twong danh tir hda. Bao
gom:

- cuoc (cudc dua)

- viéc (viéc lam)

- long (long quyét tAm)

- s (swquan tam)

- con (con gian)

Gia st ngwoi ma ban yéu thwong néi véi ban rang “Em cin sw quan tAm cia anh nhiéu
hon”; va ban quyét dinh lam mét diéu gi d6 vé chuyén nay. Suét ca tuin ban lam tit cd moi th&
dé chirng minh minh quan tdm dén c6 iy. Ban héi han xem mdt ngay cda c6 ay troi qua nhw thé
nao, ban dé tim dén bat ck th gi va tit cd moi chuyén I&n nho ma cd iy lam, ban ké chuyén
cho c6 4y nghe, cung xem tivi v&i ¢ iy, thAm chi con mua ca hoa ting c6 iy nita - va vao cubi
tudn, c6 ay no6i v&i ban, “Sao anh khdng hé quan tdm gi dén em ca? Em twdng minh da thong
nhit véi nhau réi.”

“Khoéng hé quan tAm? Em ndi cdi gi vay? Chang phai anh sudt ngay quan tim dén em do
sa0?” Va ban cdm thay moi chuyén that chang cong bang chut nao.

Nhuwng roi ban nghe c6 ay néi, “Sudt tuin qua thir hdi anh du yém em dwoc miy lan? Anh c6
6m em moi khi em di lam vé khong? Lan cudi ciing chiing ta ndm tay nhau la vao khi nao?”

O héara la nhw vay. “Tai sao em khong néi véi anh diéu d6?” ban hai.

“Em da noi réi con gi.”



Hodc chuyén nay: Mot hoc sinh hoi thay gido, “Tai sao thidy cho em diém kém nhw vay?”

“Béi vi em khong tap trung chi y.”

“Thay néi vay 1a sao? Em ghi chi, em chép tit tin tit moi diéu thay néi kia ma.”

“Nhung em khong bao gio nhin thay khi thiy gidng bai.”

Hodc nhw thé nay:

Hoc sinh: Tai sao thdy cho em diém kém nhw vdy?

Thay gido: B&iviem khong tdp trung chii y.

Hoc sinh: Em bao gi¢ ciing nhin thdy ma.

Thay gido: Nhwng em khéng gio tay phdt biéu. Em ciing khéng ddt cdu hdi nita.

b6 chinh 1a hién twong danh tir hdéa: nghe nhw mot danh ttt, cach thirc hoat dong nhw mot
qua trinh. Em mu6n sw quan tAm w? N6i cho anh biét em mudn anh quan tim dén em nhuw thé
nao.

Ngoai nhitng tir dirng trwé'c dong tir ra, cé hai phép thir giap xac dinh mot twr c6 bi danh tuwr
héa hay 1a mot danh tir that sw, dé 1a phép thit “xe cut kit” va phép thir “dang dién ra”.

DPau tién, hdy xét xem tlr d6 cé bo dwoc vao mdt chiéc xe cut kit hay khéng? Bat ké chiéc xe
cut kit 1&n thé nao, néu moét vat dwoc miéu ta c6 thé dé 1én xe cut kit, thi d6 1a mot danh tir that
sw chir khéng phai 1a mo6t tir dwoc danh tir héa. “Ngdi nha” dé 1én xe cit kit duwoc; “Qua nuai”
cling “bo vira” xe cut kit, mac du ching ta sé cin dén mot chiéc xe rit 1o6n. Nhung “viéc hoc” lai
khong bé vao xe duwoc. “Long tin” cung khong phtt hop. Néu ching khong bé vao chiéc xe cut
kit dwoc thi chung la nhitng tir dwo'c danh hoa.

Thi hai, néu ban c6 thé dit tir “dang dién ra” & trué'c mot tir ma nghe cé ly, thi tir d6 nhiéu
kha nang 1a mot tir dwgc danh tir hda. (Viéc hoc clia ban dang dién ra nhung béng dén ctia ban
khong thé dang dién ra.)

4. M0 thirc thir tw 1a nhitng twr cwrc doan.

Nhitng tir cuwec doan thé hién mirc d6 cung cuc cia bén nay hodc bén kia, bao gom: tit c3,
chang c6 cai nao, moi nguwoi, khong ai; luén ludn, khéng bao gio.

Khi ngwoi ta suy nghi mét cach tuyét doi - dung/sai, tét/ xau - tic la ho dang gi¢i han
nhitng kha ning lwa chon cia minh. P6 1a suy nghi cwc doan, va ching ta sé ndi vé né trong
phan cudi cua quyén sach nay. Mot diu hiéu ré rang cho biét ai d6 dang suy nghi cuc doan la
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ho thwong st dung nhitng tir hodc cum tir sau: “Tat cd hodc khong gi ca.” “Toi khong bao gior
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hiéu duoc nhitng gi dang dién ra trong lop.” “Moi thir da c6 san.” “Khdng ai quan tAm gi ca.”
Cé6 hai cach dap lai mo6 thirc cia nhirng tir cwc doan. Cach thir nhat la sw cwong diéu:
“May dira ban ctia t6i khong bao gior moi téi di duw tiéc cd.” Tlr cwe doan & day la “khong bao

gio”. Néu ban trich tir d6 ra khéi ciu va cwong diéu né - don gian la 1ap lai tir 46 nhw mét cau



héi va nhidn manh né - chac chan ban sé khién ngudi ndi ngac nhién. Nhiéu kha ning nguoi
dung tir “khéng bao gio” khong nhan ra diéu d6 va ban sé sém kham pha ra rang ho khong that
sw co y do.

Ban lap lai: “Khéng bao gio?”

“Khong bao gio, thdt thé chi?”

(Im lang, suy nghi.)

“Ho chwa bao gio> m&i ban dén bdt cit mot biva tiéc nao w?”

“A, thi cling c6 mot doi lan...”

Ban da pha vé mo thirc nay. Ban da dwa nguwdi ndi ra khoi tinh trang cwc doan va cung cip
mot co hoi lwa chon.

“Luc nao téi cling lam hong chuyén khi sép yéu ciu toi lam mot viéc gi d6.”

“Liic nao ciing vdy? Ldn nao anh ciing lam hdng chuyén w?” Thim chi ban c6 thé thém tinh
cuc doan va cuwong diéu bang cach nhin giong. Ban phdi cwdng diéu; néu khong né sé khdng c6
tac dung. Néu ban ldp lai bang giong diéu binh thwong, “Viy 1a anh ludn lam hong chuyén?”,
ngwdi kia sé tra 1o “Phai”. Ngwdi ndi chic chan khong nhan ra nhirng tir cwc doan trong chinh
cau noi cua minh.

“To6i khong thé di dw bira tiéc ndy, téi chang cé gi A€ mac ca - moi ngwoi ai cling mic do
hang hiéu Armani. Bdo dam luén.”

“Ai cling mac d6 hang hiéu hét sao? Tat cd moi ngwoi? Khdng trie mét ai?

“A thi rat nhiéu nguoi...”

“Con ban thi khéng c6 gi A€ mic. Khéng mot thir gi c6 thé mdc dwoc sao?”

“Khong c6 cdi nao - trir phi téi mac dai mot b nao do...” Twr “trir phi” c6 nghia la ban vira
day c6 ay ra khoi sw tuyét doi, nhitng tir cuc doan.

Phan ¢ng thit hai d6i véi mé thirc chia nhitng tir cwc doan 1a bang cach dwa ra vi du ddi lap:
tim mot ngoai 1é cda cdi dwong nhw la quy luat tuyét doi. Thay vi cwong diéu, ban héi, “Vay ¢
ai dén dy nhitng bira tiéc nhw thé nay ma khong mac d6 hang hiéu khong?”

Hodc v&i ngwdi néi cau: “Luc nao tdi cling lam hdng chuyén khi sép yéu cau t6i lam mot
viéc gi d6,” ban hoi lai, “Cé Idn nao trong qud khir ban lam t6t khong?” Ban mudn dwa ra mot vi
du trai nguwoc dé ho khong thé cuc doan dwoc nira.

“Troi bao gior cling mwa khi toi di tdi tiém lam téc.”

“Phai,” ban néi. “Nhung hay nghi lai xem c6 lan nao troi khéng mwa khong?”

5. M6 thirc thir nam la doc suy nght.

BOon moé thirc trén tip trung vao nhirng loai tir nhit dinh: danh tir va déng tir khong xac



dinh, danh tir h6a va nhiing tir cuc doan. Poc suy nghi lai 1a mét viéc khac, béi d6 la mot loai twe
hodc cum tir cu thé dén mirc n6 gin nhw tré thanh cach suy nghi hodc mot gia dinh nao dé. Poc
suy nghi 1a khi t6i gia dinh rang t6i biét mét diéu gi d6 vé ban, vé nhitng gi dang dién ra v&i
ban, du t6i khong c6 bang chirng cu thé nao. Hodc khi tdi cho rang ngudi khac biét chuyén gi
dang dién ra v&i toi, ngay ca khi t6i khong cung cip thong tin gi rd rang cho ho ca.

Chuing ta lam diéu nay hang ngay. MOt ngudi vo ting qua cho chéng vao ngay sinh nhit lan
thir 50. Ngwoi chdong cdm on v, khong 14y gi lam nhiét tinh 1dm, va sau d6 thira nhin rang anh
mong chd mot thir khac - chiéc dong ho Rolex ma anh hang ao wéc.

Nguwoi vo gidt minh. Anh 4y mong minh ting mot chiéc dong h6 Rolex w?

T4t nhién, anh noi, sau bao ndm chung séng, chic c6 phai hiéu chdng 1am, rang tir l1au anh
van mong wéc mot chiéc dong hd nhw vay. Lé ra co phai biét diéu dé chir.

Anh cho rang vo anh doc duoc suy nghi clia minh. Anh chwa bao gi¢ néi ra viéc anh thich
mot chiéc dong ho Rolex.

Hodc chuyén nay: to6i dirng trén buc gidng va thdy mét hoc vién ngoi ngay & hang ghé dau
nhin tdi, cau may. Mat anh ta nheo lai, hai du 16ng may cham vao nhau thanh nhirng nép nhin
thang ding, chwa ké nhitng nép nhin nam ngang han siu trén tran anh ta.

Thé 1a tdi nghi: Troi a, chang 1& anh ta chang hiéu minh néi gi w? Minh d3 1am gi sai? Minh
c6 thé lam gi dé€ anh ta hi€u bai?

To6i dang doc suy nghi nguoi khac. Téi nhin nhitng thay doi trén nét mat ngwoi nay va cho
rang diéu dé chirng té anh ta chang hiéu mo té gi hét. Nhung sau d6 anh ta phat biéu mot y
kién hét strc siu sac va tdi nhan ra rang lic ndy anh da rit tip trung nghe t6i giang.

Chuing ta lam diéu nay moi lic; ching ta thwong cho rang minh thira biét diéu ngudi khac
dang nghi, k& ca khi chang c6 bang ching cu thé nao.

Chang han, ai d6 khong goi dién cho ban miy ngay qua.

Chét roi, ban nghi. Minh da lam gi sai? Anh 4y chic dang gidn minh. Nhung minh ¢ lam gi
dé anh 4y giin dau. Anh 4y bi gi vay? Quy tha ma bat anh 4y di!

Chuyén v 18 1a ngudi nay bi bénh ndng, va ban wéc gi thay vi buc tirc gian dobi (qua viéc doc
suy nghi), ban nén goi cho anh 4y dé tim hiéu sw tinh.

Hodc nhw tinh huéng sau:

Nang: Vira bwéc vao nha la anh da tat dén ngay, b&i anh chi nghi dén cdi giwdng ma thoi,

Chang: Giwdng? Giwong nao? Mdt anh bi dau ma.

Hoac:

Nang: Anh khéng thich nhitng mén dn em ndu. Anh chi dung dén mét mén, thdm chi anh con

khéng dn hét nita.



Chang: D6 la béivi bung anh cdm thdy kho chiu tir liic bi cam dén gio. D6 dn em ndu rdt tuyét.
Anh rdt thich.

Ho#c n6 dién ra nhw thé nay:

Nang: Anh khéng thich nhitng mén dn em ndu a?

Chang: Sao em lai néi thé, anh dn dén ba dia ma!

Nang: Nhwng anh chdng néi gi cd.

Viéc doc suy nghi va nhitng tlr cwec doan c6 thé di cung v&i nhau. “Anh khong bao gio chiu
lam gi khac vao ngay Chua nhat c3,” chi vi ban mudn & nha lam viéc vao cudi tudn trwdc. Nguoi
ta cho rang ban sé lam moi viéc giéng nhw cach ban da lam trong qua khi.

Thong thuong, viéc doc suy nghi lam can tré giao ti€p. N6 cling c6 thé gay hai. Néu mot cd
gai tw nha “Chang viéc gi phai cd gang xin cong viéc nay; ho sé nghi minh qua dét [hodc thiéu
kinh nghiém hodc qua tré],” thi viéc doc suy nghi d6 khién c6 mat di mot cong viéc.

“Ban sé khong hiéu diéu nay diu, né doi hoéi kién thirc chuyén mén.”

“Ban sé khong thich cai nay dau, n6 khong hop gu caa ban.”

Tat ca déu la doc suy nghi. Ciu hdi cin dat ra khi ban nghe thidy mét gia dinh ki€u nay la,
“Cu thé 13 1am cach nao anh biét dwoc diéu d6?”

Cu thé 1a 1am sao ban biét dwgc nhitng ngwdi phdng van sé nghi ban ngu ngoc?

Cu thé 1a 1am sao ban biét 1a t6i khong hi€u [khong thich] diéu d6?

Cau hoi 1a mot thach thirc; N6 pha v& nhitng khudn khé clirng nhic va mé ra nhiéu lwa chon
khac. Va mot khi ban bat dau thach thirc nhitng gid dinh clia minh, ban sé giai phéng ban than
khoi nha tu suy nghi ciia chinh ban.

Ngoai Ié mot chut: Poc suy nghi c6 thé xuit hién dwéi dang linh cdm hodc truc gidc. Va doi
khi né rit chinh xac. Nhitng suy nghi thudc trwc gidc 1a mot trong nhirng qua trinh sang tao
nhit cta tri 6c. Nhung quan trong 1a ban can biét rang ban dang thwc hién viéc doc suy nghi
ngwdi khac va rang ban khong thé chic chan nhitng gi ban nghi c6 that hay khong. Chirng nao
ban con din long rang dé chi 1a linh cdm, c6 thé ding hodc sai, thi ban van c6 thé tiép tuc dwa
ra nhitng dw doan day sang tao.

Viéc doc suy nghi thoi hién dai xuit hién trong nhitng 1 nhdn dé€ lai trong may dién thoai
tra loi tw dong: Chdc anh con ngii nén khéng bat mdy, hodac, Him qua em néi em bi bénh. Gior em
lai khéng nghe dién thoai, chdc la em da di nghi mdt roi.,

Trong khi 4y, cht nhan cta chiéc dién thoai dang ngoi & phong kham bac si, cdm giac toi té
hodc c6 viéc gi gdp nén co phai di ra ngoai.

Vi Iy do nay, Ian sau khi d€ lai 1oi nhan, ban cin kiém ché ban than minh. Hay tuédng twong

xem ban sé buc boi ra sao khi phai nghe gia dinh cia ngwdi khac vé minh - nhat 1a khi ho sai



ranh ranh!

Nhitng danh tir khong xac dinh, dong tir khong xac dinh, danh tir h6a, nhirng tir cuc doan va
viéc doc suy nghi: nim mo6 thitc ngdn ngit nay chinh 1a nhirng cai bay ta thuwdng xuyén roi vao.
D6 1a nhitng ngo cut. Nhirng cau héi chiing ta dung dé thach thirc cAc mo thirc nay chinh la cach
dé thoat ra khdi bay va c6 dwoc cai nhin sang té vé nhitng gi ching ta hodc nguwdi khac dang
noéi dén.

Pay la nhitng cau héi don gian dinh hwdng suy nghi cia ching ta, du ching ta la ngwdi noéi
hay ngwoi nghe. Nhirng cau hoi gitp ta dao siu tir ciu tric bén ngoai dé két ndi véi ciu tric
bén trong - nhitng chi tiét, nhitng di€m cu thé - va véi chinh trai nghiém gin lién v&i né.

Néu ban dung nhirng tir cwec doan hoac doc suy nghi - “Khong c6 ai thué minh vao lam dau”;
“CAu sé& phat chan khi nghe nhiing gi t& sap ndi” - ban cé thé nhin ra minh bat diu tin vao
nhitng gi minh nai.

Tdm ban d6 khoéng phai 1a mot ving dat va ngdén ngir khong phai l1a trai nghiém. Nhung
ngon ngir c6 thé tao ra trai nghiém. Piéu ban néi tré thanh y ban muén néi, khong phai chiéu
nguoc lai. Ngon tir tré thanh théng diép; ban do tré thanh ving dat; thuc don chinh 1a bira an.

Khi ban ap dung phwong thitc meta v&i ban than minh hodc véi ngudi khac, ban dat ra
nhitng ciu hoi cu thé nham tim ra thong diép siu sac hon, nhitng y nghia nam 4n ch&a bén
dudi ngodn tir. Ban thiy duoc vé siu xa dang sau vé bé ngoai. Ngon ngit, dai dién cho trai
nghiém, tré thanh tdm gwong soi xuyén thiu ma ban cé thé nhin vao.

Pay la hai vi du ctia cach str dung ngoén ngit ding hodc sai.

Libby la sép ctia Marsha trong mot cong ty quang cido. B phan ctia ho chiu trach nhiém
trinh bay nhitng y twdng sang tao cho khach hang cia minh.

Libby: Troi o, nhitng ngudi nay lam chi phdt dién mdt! Méi lian gdp ho la y nhw rang ¢é ché
nay hay ché kia cdn sira lai.

Marsha: Em hiéu y ctia chi, khdch hang nay thdt sw khéng biét minh muén gi. Ho chi biét mét
diéu la qudng cdo cdn mang tinh sdng tao va hao hirng.

Libby: Thi cit cho ho cdi ho muén - mdc du chi nghi rang minh khéng bao gicr théa man dwoc
ho. Ci¥ tiép tuc hoan thién bdn thdo ldn nita va nhé thém mét chiit hao hikng vao nhé.

Marsha: Em hiéu ro6i. Hao hitng, hao hitng! Em biét chinh xdc thir ma chi muén roi.

Libby va Marsha dung rit nhiéu tir béo béu - nhitng tir khong xac dinh va nhitng danh tr
héa - va ho cho rang minh hi€u diéu nguoi kia néi. C6 thé nhw thé that, nhung cling c6 thé 1a
khong. Tuy vay, trong thé gi¢i quang cdo ap luc cao, liéu ho c6 thé ganh dwgc hdu qua cda viéc
hiéu IAm hodc “giao tiép sai l1éch” khéng? Giao tiép sai léch c6 thé dong nghia v&i viéc mat di

co hoi. Co thé hai ngwdi dang noéi vé hai khach hang khac nhau hodc hai dw 4n khac nhau. Ho cé



thé suy doan sai vé nhirng gi khach hang cho 1a “sang tao” hodc “hao hirng” - hoac diéu nguoi
kia mudén thé hién bang nhitng tir ndy. Ho con han ché kha ning giao tiép cia minh bang cach
str dung nhitng tir cwc doan nhw mdi ldn, khéng bao gic. Nhirng tir nay dit ho vao vi tri khong
con lwa chon nao khac.

Con day la cau chuyén gitra hai cha con vé viéc ciu con trai ndp don vao trwong dai hoc.

Cha: Chuyén nép dem vao cdc trworng dai hoc ctia con dén dau réi? Con dd lam gi roi?

Con trai: Rdc réi qud. Chdn lam bd a.

Cha: Vdy hd, con bé cuéc dé dang thé. Con phdi kién tri chit.

Con trai: B lic ndo ciing néi thé. B6 khéng bao gior nghe con néi cd.

Cha: Sao con khéng dé bé gitip con ? Nhitng dira tré khdc déu nho cha me chiing gitip kia ma.

Con trai: B6 khéng gitp gi dwgc cho con dau. Mac ké con di!

Gitra hai cha con cé suw hiéu Iam rat tiéu bi€u. Nguoi cha thit sw muodn giup dé con trai, va
nguwdi con cling can sw giup d& nay, nhung cudc néi chuyén hoan toan thit bai.

Nguwdi cha cho rang con trai gap kho khin trong viéc ndp don vao dai hoc. Nhung gid dinh
nay c6 thé khong dung. Ngudi cha ddnh mat co hdi tim hiéu xem con trai minh néi “rac réi” va
“chan” c6 nghia l1a gi. Ong doc suy nghi ctia con trai va cho rang ciu bo cudc dé dang; diéu nay
1am cho cAu tirc gidn va da dap lai véi thai do cuwc doan, rang ngwdi cha khong bao gio nghe ciu
ndi. Didu ndy dan dén mot phong doan khac tir phia ngudi cha la cau con khong chip nhan su
gitup do tir cha minh. Ca hai da dung tir “gidp d6” - mot dong tir chi qua trinh - ma khéng nhan
ra diéu ngwoi kia thit sw mudn ndi. Va thé 1a hiéu lAm, ton thwong. Ho danh mat co hoi giao
tiép that swva cing mat di co hdi twong tic thdéa man cho ca hai bén.

TOM LUQ'C VE PHUONG THU'C META
C6 nam mo thirc ngdn ngit tao nén phwong thirc meta, cung véi nhitng cau héi dwoc dat ra

dé thach thirc nhirng mo thirc nay.



Nhitng mo thirc ngdn ngt ndy nham pha v phwong thirc meta: nhirng tir va mé thirc ngdn
ngit lam nhiéu loan y nghia giao ti€p. P& hiéu diéu ngwoi ndi mudn nodi, ngwdi nghe phai hai
nhitng ciu chinh xac nhAm dan dit ngudi néi dén y nghia that sw. Ban cé thé thuc hién diéu
nay véi chinh minh hoac véi nguoi khac.

CUOC TRO CHUYEN CUA HAI NHA SU

Néu mét nha sw vdang lai muén dworc tiép nhdn vao bdt ky ngdi Thién tw nao tai Nhdt Bdn thoi
xwa, vi sw dy budc phdi thdch thirc va chién thdng trong cudc doi ddp tay déi véi nhitng vi sw
dang séng & dé. Néu thua cudc, vi sw do budc phdi ra di.

Cdu chuyén xdy ra tai mot ngdi chiia phia Bdc Nhdt Bdn. Trong chiia ¢6 hai vi sw, von la anh
em rudt. Nguwoi anh rdt thong thdi, con ngwdi em lai kho khao va chot mot mat.

Coé mét vi sw di ngang qua mudn xin vao nghi tam qua dém nén phdi thdch thitc hai anh em
sw no vé Phdt phdp. Sw anh, qud mét mai vi doc sdch suét ngay, nén sai Sw em ra tiép khdch. “Ra
tiép khdch va yéu cdu la phdi tranh ludn trong im ldng nhé.”, sw anh ddn do.

Thé'la nha sw tré cung vi khdch la di dén miéu tho va ngdi xubng.

Chdng bao ldu sau, ngwoi khdch dirng 1én, dén gdp sw anh va néi “Em trai ctia ngai thdt mot
nguwoi tuyét voi Anh ta da danh bai téi.”

Swanh héi chuyén gi da xdy ra.

“A” vi khdch trd 1o, lan ddu tién téi gio mét ngén tay 1én véi y tuong trung cho Pirc Phdt,
Ngwo'i khai sang. Sw dé cua ngai dwa hai ngon tay Ién nghia la Dirc Phat va Phdt phdp. Téi lai
dwa ba ngon tay Ién ngé y noi dén Tam Bdo (Phdt, Phdp, Tdng) noi niét ban. Sw dé théng minh
ctia ngai bén dwa nam ddm lén dir vao mdt téi cé y néi la cd ba (Tam Bdo) déu la mét. Anh dy da
thdng, va toi khéng cé quyén & lai day.”

NGi roi, vi khdch ra di.

Ldt sau, swem vao gdp anh, cdt tiéng héi, “Ngwo'i khdch kia dau réi?”

anh noi:

“Ta biét la dé da thang cudc tranh ludn nay.”

“Thang cdi gi. Dé dang tinh cho hdn mét trdn day.”

“Sao co chuyén gi thé, dé thudt lai cho ta nghe xem sw viéc nhw thé nao?”



“Chuyén la thé nay, vira nhin thdy dé, han da gio mét ngén tay 1én, y ché giéu dé chi cé6 mét
mdt. B&ivi dii sao hdn cung la khdch la, dé méi cé dan con gidn trong long, gio hai ngén tay Ién
khen hdn la tét phiic con du cd hai mdt. Thé ma cdi thang khén xdc ldo dy lai con khong biét diéu,
c6 y choc tirc dé ntva chit, hdn gio ba ngén tay Ién, y néi la dé va han, hai nguoi nhung chi ¢é ba
con mat. Thé la dé néi déa lén, vung ndm ddm 1én dinh ddnh han, nhung hdn dd chay madt.

Chuyén la thél”

Phin Ba
C6 Mot Y Pinh Tich Cuc Pang Sau Méi Hanh Vi



CHUONG 8

Hanh Vi
Qud phirc tap w? Khong hdn.
Chdng qua téi ¢6 nhiéu cdi toi don gidn ma thoi,

F.Scott Fitzgerald

Tender Is the Night (Cudc Tinh Bé bi)

Mol VIEC CHUNG TA LAM, tir xay dung dwong x4 dén tao ra nhitng hinh anh twéng tuong
trong dau déu 1a mot dang hanh vi. Moi hanh ddng, ctx chi - ndi ning, ling nghe, ddi thoai véi
ban than va véi ngudi khac - tit cd déu 1a hanh vi. M3c du thinh thodng ching ta van dung tir
“hanh vi” theo m6t y nghia han hep nhw - “hdy cw xtr cho dang hoang”, “hanh xtt cho phai dao”,
“cw xtr nhw thé day a!” - trong khi y nghia thit sw cda tir nay rong hon nhiéu, bao gém tat ca
moi hanh dong, di chuyén, loi néi, du la & chon riéng tw hay noi cong cong, bén trong co thé
hay thé hién ra bén ngoai. Hanh vi la nhitng bi€u hién cho biét ban la ai, dwa vao nhitng viéc
ban lam.

Hanh vi cia con nguoi, cling giong nhw hanh vi cdia mudng th, tiét 16 ban chit giéng loai.
Khéng nhat thiét phai c6 y thirc. Gidc mo cling la mot dang hanh vi. Twong tw nhw viéc tap
trung vao mot diéu gi do.

Khi m6t con méo ngdi im phang phac, tap trung cao dd vao mot vat gi d6 dong
day trén mat dat hoac dang sau chiéc ghé banh, ta thira biét rang con meéo nay dang chuin bi
v6 chup moi. Con meo dang thé hién hanh vi sdn moi cua né.

Con meéo c6 biét viéc né dang lam khéng? Chac chin 1a khéng, it nhat thi theo hiéu cla
chung ta. Trong dau con khong c6 y nghi: T6i dang ngdi day, chuidn bi bat con chudt trén sau
ghé banh. Con meéo dang hwéng tat ca sw tip trung cia né - nghe, nhin, ngtti - vao mét diém
nhat dinh.

D6 1a hanh vi cia con meéo. Khi don hét sw chtl y vao mot diéu gi dé - vé kich dang chiéu
trén tivi hodc trén sin khiu, pha biéu dién truwot tuyét dep mét, thay ta cho dira bé dang khoc
ngan ngat - ching ta déu hwdng tit ca cac gidc quan vao mot diém ma khong hé suy nghi vé
diéu do.

Nhw da néi & phan trudc, do phan nhin thikc cda ta c6 gi¢i han nén hiu hét nhitng viéc ta
lam déu & co ché tw dong. Piéu nay cling ding v&i hanh vi. Hiu hét hanh vi cda chiing ta khéng
thudc sw diéu khién cta tri nang.

Nhé vé diéu nay rit quan trong, bdi ta thuwong c6 théi quen dung tir “hanh vi” dé néi vé



nhirng viéc ta lam mot cach c6 y thirc, hodc it nhat 1a nhitng viéc ta c6 thé diéu chinh mot cach
c6 y thirc. Toi dang ban dén cach ngudi ta van khuyén ban thay déi hodc tir bd mot diéu gi do
trong cudc doi ban: cach ban dn uéng (kiéng khem), nhitng théi quen ban c6, nhitng thir gy
nghién ma ban cin tir bé.

Trong thwec té€, viéc ddn nhan cho mot hanh vi 1a “xau” hodc “sai trai” sé phan tic dung néu
do6 1a diéu ban mudn tir bo. Udng qua nhiéu ruou, hut thudc 14, 3n thit do, tdm nang - tat ca

nhirng hanh vi, th6i quen hodc sw 1é thudc phin 1on déu dwoc thwe hién mét cach vo thirc.



Hanh vi chinh 1a nhirng gi ban 1am va thé hién ban la ai. Pé thay d6i mét hanh vi, dau
tién ban phai nhin dién réi dan nhan cho né. Nhw da néi trong Chwong 14 - “Dan Nhan
Cho Nhirng Nguon Lwc” & quyén 1, dau tién ban phai xac dinh, sau dé dan nhin cho bat
clr diéu gi ma ban dwa vao nhin thirc dé kiém soat.

Nguwoi khac riat thwong dé nhan ra nhitng hanh vi vo thirc ciia ching ta. Hau hét ching ta ai
cling tirng nhin thiy chinh minh qua con mat ctia ngwoi khac hodc c6 dip nghe thiy ai d6 nhai
lai cdch noi chuyén ctia ban. Ban ldng nghe mo6t cadch ngé ngang, tw hoi minh that sw ndi nang
nhuw thé sao?

Ai d6 thwc hién mét ci chi dic trung ctia ban, vé tranh biém hoa vé ban, di dirng giong ban,
uéng ca phé theo cdch ma ban van uéng va ban sé kinh ngac khdm pha mot diéu gi dé vé ban
qua hién nhién dén mrc moi nguwdi ai cling thiy - trir ban. Khong phai ban khong nhin ra dac
diém nay; chang qua trwdc nay ban chuwa tirng nghi vé no.

Co gido nhiac nhé ban khdng dwgc mo mang trong 16p hoc. Ban bé kéu ban dirng can mdng
tay nita, me ban thi bao ba khong chiu néi méi Ian ban nghién riang ken két. Ban trai hoi ban
“em durng phéng xe nhw dién nira dwgc khong?”.

“Ai, toi a?”

Ban. Chinh la ban day. Chinh mét phan trong hang t4 hodc hang tram phan cta ban phoi
hop v&i nhau dé tao nén mot thuwe thé doc nhat, day phirc tap ay 1a ban. Phin cia ban nghién
rang ken két khong giong véi phin da nghi ra nhitng ciu pha tro budn cwdi khi néi chuyén vai
khach hang cia cong ty, nhung nhiéu kha niang hai phan iy cé di€m chung v&i nhau. No6i cho
cung, ching la hai phin cia cing mét thuc thé, y 1a ban, va rit c6 thé phan khién ban nghién
rang lai giup xoa diu ap lwc tir viéc mua vui cho khach hang, nh¢ thé tinh hoa sang tao trong
ban c6 thé tiép tuc tuén chdy ma khong bi 4ch tac.

Anh kia! La anh do, dirng ¢ trén mdy nira.

“Ai, toi a?”

Ban dang lam gi trong khi t6i dang noi chuyén vé&i ban/trong khi khach hang dang doi
ban/trong khi phat thanh vién trén radio dwa sé dién thoai cung cip nhirng thong tin ban can?
Tam tri ban dang & diu trong ldc tit ca ban bé dang cho ban trad 1oi vé viéc chia tién an nhw thé
nao /lan gap mat t&i sé dwoc td chitc & ddu/ vé xem budi biéu dién nhac rock sé duwoc phan
phat nhw thé nao?

C6 thé ban dang pha v sw bé tac gitra nhirng lua chon; thay vi bi b6 hep trong Iwa chon A va
B, phan sang tao trong ban dwa ra nhitng kha nang m&i. Phin “trén may” ctia ban dang tach roi

ban khoi cudc tranh luin trong phong, c6 tim ra nhitng giai phap khac nhau ré6i méi quay tré



lai v&i mot y twdng méi mé ma tit cd moi ngwdi déu cho la mot lwa chon hoan hao.

Ban khong nhin ra diéu d6. Ban khong y thirc dwoc viéc minh dang c6 tim thém nhitng y
twdng khac trong tAm tri, mac du ban dang lam diéu dé. Qua trinh sang tao nhitng tac phim
nghé thuit va nhirng khdm pha khoa hoc phu thudc vao nhirng hanh vi v6 thirc nhw thé. Va tat
ca ching ta déu c6 phan sang tao ludn san sang ho tro moi khi ta can dén né.

Chung ta cé thé dung dén ki nang sdng tao ma khong hé y thirc dén diéu d6. Po6i khi, néu tay
phai khong biét tay trai dang lam gi, don gian 1a vi méi tay ddm nhiém mot phan viéc nhit
dinh cho moi thit dién ra troi chdy. Nhitng phan khac nhau trong ching ta c6 thé dang cling
lam mot viéc, nhwng sw phan chia tay phai/tay trai c6 nghia la phan nay sé dam bao cho phan
con lai thodi mai 1am viéc ma khong bi ric rdi chi ph6i. Ching phdi hop véi nhau vi mdt muc
dich chung, thim chi ching con kh6ng nhin ra sy tén tai ctia nhau nira.

Va con nguodi ¢ thé khong biét rang tirng bd phan dang gép phan cho hoat dong chung cla
toan bd co thé, khong chi cho chinh n6, ma con vi mot nd luc chung. Nhung néu ban mudn thay
do6i hanh vi, d€ gat b6 mot phan ma ban khong thich, dau tién ban phai hi€u ly do tai sao phin
do6 c6é mat va né giup dwoc gi cho ban.



CHUONG 9

Cac Phan Trong Mot Con Nguoi
Cdc phdn tinh thdn ctia con ngwoi tdch bach véi phdn y thire va ton tai doc ldp.
-Carl Jung

KHAI NIEM “nhiu phin trong mot con ngudi” di ra doi tir 1au. Cac nha soan kich néi vé né
dwéi dang hon ma, tién ki€p cla con nguoi, lwong tim va nhirng hinh twong khac trén san
khau. Tén gido ndi vé cac phan clia mdt con nguwoi trong cudc diu tranh gitra thién va ac, gitra
vé ngay tho va sw sanh séi. Cac nha tidm 1y hoc ké tir thoi Hoc thuyét Freud con dat ra han
nhitng cai tén khac nhau cho cac phan trong mot con ngwdi hodc sw phan chia nhan cach, cung
nhiéu thuit ngir khac nhau.

Mot sd nha tAm Iy hoc goi cac phan d6 1a “nhan cach phu”. Hoc thuyét Freud cho rang d6 la
nhitng “dién vién” khac nhau trong ciing mot con nguwoi. Carl Jung dung tir “nguyén mau” - tirc
la ban nga c4 nhan, cai tdi, ban than, cai bong - 6ng con khuyén khich moi ngwoi tw dat tén cho
cac phan cia minh véi nhitng tén nhan vat quen thudc nhw “Cé bé quang khan dé”, “Tarzan”,
“Caubé”, “Co bé”.

Gestalt dung tir Ké Manh, Ké Yéu. Ly Thuyét vé Lién Hé

Khach Thé (Object Relations Theory) néi dén sw ti€p nhin vo thirc ciia ching ta. Phan Tich
Twong Giao (Transactional Analysis) khang dinh trong moi con nguoi c6 su hién dién ctia ba
cai toi la Cai téi Ngwoi 16m, Cai téi Tré em va Cai téi Cha me, sau dé lai ti€p tuc chia nho ra
thanh D&a tré Tu nhién va Da tré Thich rng; Cha me Nu6ng chiéu va Cha me Nghiém khic,
tat ca déu la nhitng phan clda cung mot con nguoi.

Chiing ta c6 thé xem dé la “nhirng cai t6i” (nhw nhan vat nit trong ti€u thuyét Tender is the
Night (Cudc Tinh Bo Di) cta F. Scott Fitzgerald da néi rang c6 cé “nhiéu cai toi don gian”) hoic
“nhiéu mat”, hodc “nhiéu khia canh”. Hodc ban cung c6 thé dung tir cdi téi 1y tinh va cai t6i
sang tao cua minh, hoac mdt tinh than, hoac khia canh hwéng ndi ctia minh, néu ban muon.
Thuat ngit nao ciing duwoc, mién ban thiy thoai mai nhit. NLP dung tir “phan”, vi thé ching ta
sé dung twr nay trong sach.

Khi dung tir “phan”, t6i mudn néi dén cac khia canh hodc nét diac trueng cia mot con ngudi:

phin lam viéc, phan & nha, phan nudi day con cai, phdn ddm nhiém mua sidm, phin tré con,



phan ni tinh, va tit ca nhitng cai toi, nhirng phan, nhitng phwong dién khac lam thanh mét ca
nhén hoan chinh, du nguwdi dé co y thirc dwoc diéu ay hay khong.

Néu c6 ai d6 lay lam ngac nhién vé ban thin minh, thét ra loi néi khéng biét tir dau, hodc co
mot hanh déng hoi “dién dién”, tirc 1a ho dang trai nghiém moi lién hé véi mot phin khac
trong con ngwdi minh ma chinh ho ciing khéng hay biét vé su ton tai do.

Jung tin rang c6 rat nhiéu phan ching ta khong y thitc dwoc, ma that su ta cling khong nhat
thiét phai biét cic phan d6 dang lam gi cho minh. Va viéc ching ta s& hitu nhitng phin ay
khong cé nghia la ta budc phai giao tiép véi nd.

T4t cad moi ngudi déu thé. O day ta khong ban veé nhitng ca réi loan tam 1y, chitng da nhan
cach hodc bénh ly hoc dudi bat cir hinh thirc nao. Chiing ta dang néi dén nhitng con ngudi binh
thwong trong cudc s6ng hang ngay ma thoi.

Moi nguwodi ai cling c6 cac phan va tdi tin rang cac phan 4y van tiép tuc hinh thanh trong
su6t cudc doi chung ta. Cang 1én tudi ching ta cang c6 nhiéu kinh nghiém, cang tao ra thém
nhirng khac biét trong thé gi¢i ndi tim ctia minh, va ching ta cang phat trién thém nhiéu phan
hon.

Ciling giéng nhw ciu chuyén vé chang phu thiy va chiéc thdm bay. Mot phu thiy tré muén
c6 mot tAm tham bay nhw thay phu thiy gia, thé 1a phu thuy gia day ciu cach tw dét mot tim
tham cho riéng minh. Nhwng rét cudc chang phu thuy tré chi dét dwoc mét tim tham don so,
ciu ta ben than phién véi sw phu. Nghe xong, thiy méi bao tro “Cang gia va cang khén ngoan
bao nhiéu, con sé cang c6 nhiéu kinh nghiém va tim tham cta con sé tré nén dep dé, phong
phti va hoan chinh by nhiéu.”

Cac phan duoc hinh thanh nhw thé nao va lam sao chiing c6 thé tré nén da dang trong suét
cudc doi chung ta? Vé co ban, cac phan dwoc hinh thanh theo ba cach: ching hinh thanh va
phat trién théng qua cic vai tro ma ta ddm nhiém trong cudc s6ng, théng qua thai do va doi
séng cam xuc cha ta. TAt nhién ba diéu néi trén luén dan xen vao nhau va cac vai tro mai
(chang han nhu tré thanh me; c6 mot dia vi m&i trong xa hoi; ké nghiép ngwoi di trwdc) co thé
anh hudng hodc hinh thanh nhirng thai do va cam xtc mai.

Cac vai tro iy twong ng voi cac mdi quan hé méit thiét va cdc méi quan hé trong gia dinh
cda chung ta - b0, me, vo, chéng, anh, chi/ em - hodc ching c6 thé lién quan dén cong viéc. T6i
c6 mOt phan la gido vién, m6t phin la nha tri liéu tAm ly, mot phan 1a nha van. C6 nhitng phin
déng vai tro chinh va nhirng phan phu trg, cling gidng nhw vai chinh va vai phu. (M6t phin phu
trong t6i 1a dién vién.) Ngay ca khi vai tro chinh clla mot ngudi trong gia dinh 1a 1am me, thi
trong ca nhan ay con c6 mot phan khac dong vai tro

con gai hodc thim chi chiu géi. (Va vai tro 4y van cé thé tiép dién ngay ca khi cha me cb



hodc 6ng ba c6 4y da qua doi.)

Do6i khi ta ddm nhiém mot sé vai tro trong nhitng thoi diém khac nhau trong doi, trong
nhirng dip cu thé hoac véi nhitng nhém cu thé: gia dinh, dong nghiép; khi sum hop hodc trong
khing hoang. Vai tro cta ta c6 thé 1a ngwdi hoa gidi hodc ké giy roi, hodc nhan té kich thich.
Hodc ban c6 thé 1a nguoi thuwong lwong hodc dirng ra giai hoa, 1a nhan t6 gitp moi ngudi xich
lai gan nhau hodc xoa diu tinh hinh.

Cac phan con dwgc hinh thanh xung quanh thai d6 va cdm xtc. Hiu hét moi ngwoi déu co
phan yéu thwong, phan hai hwéc, phan sang tao, phan gian di, phan tach biét, phan ich ky,
phan cham séc, va phin sat nhan.

Mang trong minh cac phan nay khéng c6 nghia la ta phai thé hién ching. Ai ciing c6 phan
ghen tirc nhwng khdng c6 nghia moi ngwoi sé hanh dong gidng nhw chang Othello. Va viéc ta
mang trong ngudi phan sat nhan ciing chang cé gi bat thwong (hay thir lang nghe mot dam tré
con trong san choi ma xem), b&i hau hét nhitng ngwoi binh thudng chang ai mudn va that su
thwc hién nhirng hanh dong trai dao dtrc.

Cac phan twong tac véi nhau, gidong nhw moét gia dinh bén trong ta viy. Khi chidng ta tich liy
nhiéu kinh nghiém hon va tao nén nhitng nét khac biét ro rang hon, ta cang tao ra nhiéu phan
hon va nho vay gia dinh 4y ngay cang banh trwéng. Ching ta ai cling c6 mot gia dinh bao gom
cac phan bén trong ta, va ciing giong nhw gia dinh that sw ca chdng ta bén ngoai, né cé thé
ph6i hop hiéu qua hodc réi ram.

Viéc mot gia dinh ph6i hop hiéu qua hay réi rdm khong lién quan gi dén trang thai “hanh
phuc” hodc khong cé van dé. Mot gia dinh vdi nhiéu van dé phat sinh nhung van van hanh tét.
Trong khi mét gia dinh khac dwong nhw rat hanh phc lai ¢6 thé 1a gia dinh nhiéu rac roi.

Vé co ban, cé ba tham s6 dé xac dinh mot gia dinh phoi hgp hiéu qua hay khéng.

1. Gia dinh 4y c6 phan chia ranh gidi rd rang khong? Moi thanh vién trong gia dinh c6
khoang khong gian riéng cho minh khéng? Nhitng nguoi khac c6 cong nhan va ton trong
khong gian 4y khong? Moi ca nhan - tir dira tré cho dén 6ng chid ba di - déu phai dugc xem 1a
mot thwe thé tach roi, c6 quyén dwoc hwdng khéng gian cda riéng minh.

2. Moi thanh vién cé thé hién dung vai tro cia minh theo ton ti trat tw trong nha hay
khong? Cha me c6 ra cha me va con cai c6 ra con cai khong? Trong thuc té, vi hoan canh
(nhit la trong treong hop ngwdi me don than phai di lam), dra con 1én phai ddm nhan viéc
trong em. Néu diéu ndy dién ra trong thoi gian dai, dira con 16m sé dan dan ti€p quan vai tro
clla ngwodi me - hodc ngudi cha. Pén mot lic nao do, diéu nay khong con phu hop nita. Ta
can ton trong vi thé cua tirng nguoi trong gia dinh theo ding ton ti trat tw, ngay ca khi cha

me va con cai 1a “ban t6t” cia nhau thi cha me van phai 1a cha me va hiy dé€ con minh lam



tot vai tro con cai.

3. Cac thanh vién trong gia dinh c6 giao ti€p tot véi nhau khong? Khong phai vi cac thanh
vién trong gia dinh ngb6i trén cing mot ban dn hang ngay va néi cung mot thi tiéng thi c6
nghia la ho giao ti€p v&i nhau. Mot trong nhitng diéu khé khan nhat d6i véi cac gia dinh 1a
giao ti€p that sw. Ho c6 thé “md& long” ndi vé nhitng diéu ho mudn, nhitng gi ho thich hoac
khéng thich va cdm xdc ctia ho nhw thé ndo, nhung thwong thi ho khong biét cach lang
nghe.

Mot tredng hop hay xay ra la khi mot ngudi bay té cam xtc cia minh, nhitng thanh vién
khac trong gia dinh bat diu tw vé. Mot khi da & trong tw thé tw vé, ho sé khong nghe nguoi kia
ndi, trong khi d6 1ang nghe ctiing quan trong khong kém gi viéc ndi dé giao ti€p that sw dién ra.

Néu gia dinh ban héi du ca ba tham sé trén - c6 ranh giéi ro rang, ton ti trat tw thich hop,
giao ti€p that sw - thi xem nhw gia dinh ban phoi hop hiéu qua, du c6 xay ra van dé gi di chang
nira. Va ddi véi gia dinh ciia cac phan bén trong moi ca nhan ciing thé.

Viéc gia dinh noi tai cia cac phin bén trong ban cé phoi hop hiéu qua hay khong, va ching
phéi hop nhw thé nao - & mirc db ra sao - sé xac dinh kha nang voweon dén thanh cong trong
cudc séng ctia ban.

Dé gia dinh bén trong ban ph6i hop hiéu qua ciing cAn dén ba tham sé.

DAu tién, cac phan phai dwoc xem nhw nhitng thuc thé riéng biét, moi phan c6 nhin dang va
chirc nang riéng, dwoc nhitng phan khac cong nhin va ton trong. Piéu d6 c6 nghia Ia ta cin
cong nhin sw ton tai cda phan dang ghét, phan hach dich, phan kém céi, phin gan dé hoac
phan ngu ngéc khong kém gi phan dang yéu, phan hao phéng, phin sang tao bén trong ban.
Néu khong cong nhin sw ton tai cia mét phan nao do, ban khong thé giao ti€p véi nd. Khi diéu
nay xay ra, mot hodc nhiéu phan bi xem thuwdong 4y c6 thé mai mai 4n gidu va pha hiy moi nod
lwc lam viéc hodc thay do6i cia ban trong cudc song.

Thi& hai, cac phan phai dwgc dat vao noi thich hop theo dang trat tw bén trong. V&i cac
phan to 16n, ching chiém nhiéu dién tich, véi nhitng phan nhé sé khong doi hdi qua nhiéu
khong gian. T6i c6 thé néi phan gido vién va lam me trong tdi kha 1én, phan ddc ac trong toi lai
nhé hon rat nhiéu.

T “thich hop” & day dung dé chi thoi diém va cdch ma cdc phan thé hién minh. Ciing giong
nhuw mot gia dinh v&i nhitng ca nhan riéng biét: moi thanh vién tham gia vao cac hoat dong va
hanh vi khac nhau. Mot dira tré sau thang tudi hét stirc quan trong trong gia dinh; tuy nhién ta
khong thé trong doi bé coi séc nha clra hodc tw kiém song. Twong tw, mo6i phin thudc gia dinh
bén trong ta thé hién minh theo cich ctia nd, thuwc hién nhiém vu riéng va chi phu hop trong

nhitng tinh huéng nhit dinh.



Cac phan hinh thanh nén mot chinh thé trong moi khong gian cta riéng minh, cAn bang
tuyét d6i. Ban hay twdng twong dén nhitng mé hinh treo trang tri cia Calder, véi vo van manh
ghép to nho khac nhau, i hinh tht, cic manh iy cé thé ning hodc nhe nhung tit ca déu treo
quanh truc trung tdm, va bang cach nao dd, ching cuc ky can ddi. CA mot hé thong duoc tao
thanh bé&i cac thanh phin két hop véi nhau mot cach hai hoa. Twong tw dbi véi gia dinh va to
chirc ctia cdc phan bén trong ching ta.

Thit ba, cac phan giao ti€p véi nhau mdot cach tw do. Nghia la gitra cdc phan véi nhau ciing
nhu gitra y thirc vdi vo thirc ludn c6 mot kénh thong tin két ndi. Va diéu d6 c6 nghia rang ban
san sang ti€p nhan moi loai hinh giao tiép. Trong gia dinh, mdt dita tré khong thé nao bay to
nhitng nhu ciu ctia minh bang loi ndi, nhung ching ta phai hoc cach hiéu cac diu hiéu cta
ching. Néu khong, lam sao ta biét dworc khi nao thi dira tré dang gap nguy hiém.

Nhitng phin trong ching ta giao ti€p v&i ta qua hinh dnh, Am thanh, cAm xtc hoac cdm giac.
Néu ching ta khong chd y, “lang nghe” ching va nhan ra ching dang “tro chuyén” véi minh
nghia 1a ching ta c6 tinh 1o di nhitng phan dang c6 gang trwdng thanh, thay déi va phat trién.
Néu ching ta khéng giao ti€p v&i nhitng cai toi bén trong cung tat ca nhirng khia canh thé hién
ching ta 13 ai, chdng ta sé khién chiing tré nén xa roi véi ban than minh va khé ma hoat dong
nhw mot ca thé hop nhat.

Mot cong ty dién thoai, trong mot chuyén bay dic biét danh cho nhitng ngudi mac chimg
loan cdm giac (kich thich gidc quan nay lai dan dén phan (ng ctia giac quan khac), da yéu ciu
nguoi dung “chia tay ra cham vao moét nguwdi nao d6”. Ching ta cé thé lam diéu twong tw véi
chinh minh nhanh hon ca may dién thoai, may fax hodc email: ching ta cé thé huy dong bat ci
thanh vién nao trong gia dinh cic phan bén trong ching ta, mot lic mudn huy déng bao nhiéu
phan cling dwoc, tirmg cai mot hodc cd nhdém maot lic, cho phép tit cd moi ngwoi ling nghe va
giao ti€p riéng tw, vdi tirng phan mot.

BAIMOT CON NGUO'I TAP VE CAC PHAN TRONG
1. Nghi vé nhitng vai tro khac nhau ma ban dam nhiém trong cudc song - gia dinh, cong

viéc, xa h6i. Hay viét ra nhirng vai tro ay.

2. Nghi vé mot vai cdm xuc cta ban - tich cuc 1an tiéu cuc. Viét ching ra.

3. Bat dau liét ké ra cac phin cda ban. Dat tén cho chung. (Nh& ké ra ca nhitng phan ban
khong muon hodc khong thich.)

4,  Xem lai danh sach. Ghi nhin nhitng phin nao ban thich va khéng thich. Phin nao lam ban
bwc b6i? Phan nao khién ban so hai?

5. Xem xét lai nhirng phan nay va tu hdi, “Moi phan 4y lam dwoc gi cho minh? Muc dich ctia

moi phan nay la gi?”



CHUONG 10

Y Pinh Tich Cuc
BAY GIO' CHUNG TA DA BIET vé cac phin cia minh va xac dinh dwoc ching bén trong

chiing ta, hay quay lai gia dinh ban dau: c6 mdt y dinh tich cwc ding sau mdi hanh vi.

T4t ca hanh vi déu la bi€u thi cda cac phan trong ta; va trén thwc té, cach duy nhit gidp
ching ta nhan biét sw tén tai cia mot phan nao doé la nho vao hanh vi cda né.

Hanh vi bao gdm hanh ddng, suy nghi, triéu chirng, ctt chi; nhung khong giéng nhw y dinh. Y
dinh khong nhat thiét dan dén hanh ddong, mic du tat c hanh vi déu 1a két qua cua y dinh.

Néu diéu nay nghe nhuw mot ciu ndi trong tic phdm Alice Lac Vao Xir Than Tién, khong sao
ca. b6 1a mot bdi canh thich hop dé hiéu mot qua trinh don gian nhung bi an dén khéng ngo.
“Ban nén noi nhirng gi ban nghi,” Tho March néi. “Nhat dinh ro6i,” Alice dap; “it ra thi t6i nghi
nhitng gi toi no6i.”

Hanh vi chinh 1a biéu hién cia mét phin, mot mat, mot khia canh nao dé bén trong ban
dang cd gang giao ti€p ra ngoai. Nhung y dinh ctia phan 4y c6 thé rit khic véi nhitng gi n6 biéu
hién. Gid st ban dang di dao cing mdt ngwdi ban va bé con ctia cb ay; chot ban trong thdy mot
nguwoi ban hoc cili bang ngang dwong va cit tiéng goi anh ay thit to khién dia bé gidt minh
thirc gidc khoc ré 1én.

Y dinh ctia ban chic chin khong phai 1a danh thitc ditra bé. Ban chi mudn gay chi y véi mot
ngwdi ban phd thong tir 1au khong gap. (C6 mot y dinh tich cwe ding sau hanh vi cda ban, tham
chi néu diéu do rot cudc khién bé Jonathan khdc thét 1én. Va y dinh do6 van tich cuc, ngay ca khi
ban nhin ra nguwoi qua dwong 4y khong phai 1a ban hoc cii ctia ban, chi 1 mot nguwdi trong
giong anh ta ma thoi.)

Chidng ta cin tach bach hanh vi véi y dinh.

bay la mot vi du.

Mot budi sang Chu nhéat, con rat sém, chuéng dién thoai da dé vang. Ban nhic may 1én; dau



day bén kia “Xin hoi day c6 phai la Marsha khong?”

“Marsha day. Ai goi day?”

“T6i tén la Gordon. T6i thay mat cho H6i Pé6ng Quéc Gia goi cho cd...”

Vé& van! Ban dap may danh ram mot cai. Hét sirc thé bao, diéu nay chwa tirng xay ra truéc
day - ban lac ddu, mot phan vi buc minh ké goi dén, mot phan bdi ban khong hiéu ndi hanh vi
clia minh. Ban chwa tirng nghi minh 13 ké tho 16 dén thé.

Xin chao! B4t thinh linh mét phin trong ban boc 10 né vao ldc 8g45 sdng Cht nhat, mot
phan ban khong hé biét dén sw tén tai ctia né. 6 la phan Marsha Khé Tinh, phan kh6ng muén

Marsha bi quay ray vao lic sdng sém va dang co bao vé gidc ngu cia cd ay.

Hodc don ctr vé mot dang hanh vi khac, mot giong ndi bén trong luén bdo ban “Minh khéng
du thong minh”. D6 12 biéu 16 ctia phan dang c6 ging ddng vién ban hoc hanh chidm chi hon,
tham duw thém nhiéu khéa hoc, doc sach nhidu hon. Y dinh ctia né 1a gitp ban phat huy t6t nhat

tiém nang cua minh - dé thanh cong.

Bat ké hanh vi nao ma chiing ta dang néi dén & day, du la thé hién ra bén ngoai (hanh dong)
hay 4n gidu bén trong (suy nghi), thi ban ciing hay nh& rang hanh vi bao gio ciing tach biét vdi
y dinh. Két hop lai, chiing tao thanh mdt phan hoan chinh. Y dinh bao gid ciing tich cuc, ngay ca
khi ban khéng biét vé né. Trong khi 4y, tat ca nhitng diéu ban nhan thirc dwoc la hanh vi, cé thé
chang tich cwc chdt ndo - trén thuc té nd c6 thé hoan toan d6i 1ap nira. Biéu hién ctia hanh vi (tw
nht rang minh khong du thong minh; dap dién thoai mot cach tho bao; gao 1én véi mot ngudi
bén kia dwong) thé hién y mudn giao tiép cia phan iy, nh¢ thé ban biét n6 ton tai. Két qud cia
hanh vi c6 thé rat khac véi y dinh.

HANH VI

Sharon 1a mot huan luyén vién thé hinh tuo6i gan 30, chwa chong, séng mdt minh va mong
doi mot mdi quan hé nghiém tic. C6 thwong tw néi véi minh rang cd6 khong hé dang yéu.
(Chinh diéu nay da ngan can c6 khong tim dwoc cac moi quan hé.)

Y PINH
Phan noi v&i cd rang cd khong dang yéu dé gitip c6 khong bi ton thwong - tranh cho ¢ tré nén
qua than mat véi mot ngudi ndo do roi bi bé roi. Y dinh ctia phan dé 1a bao vé ¢ khoi chuyén
bi phu bac.

HANH VI



Jim dé dang ndi néng, ca trong nhiig chuyén twdng chirng nhw vat vanh. (Piéu nay khién
moi ngwoi xa ldnh anh, nhat la trong cong viéc.)

Y PINH

Phan dé dang ndi ndng nay gidp Jim tranh dwoc cdm gidc budn buc va so hii vé nhirng viéc
anh lam va ca nhitng viéc anh khéng chiu dung noi.

HANH VI

MaryBeth bi huyét 4p cao. (Piéu nay budc c6 khong dwoc lam nhitng hanh dong “qua
khich”.)

Y PINH

biéu kién strc khée ciia MaryBeth gitip c¢6 gan giii véi me, nguoi cling bi huyét ap cao va
khong thé chiu dwoc bat cir diéu gi “qua khich”.

Pay 1a nhirng vi du vé y dinh tich cuc bén trong mdi ca nhan (hé théng néi tai). Hanh vi
duoc thwe hién véi mot y dinh tich cuwc, hodc dé bao vé hodc dé thuc day. Chung ta ciing tach
hanh vi ra khéi y dinh trong cac moi quan hé hoac giao tiép gitra cac cd nhdn véinhau.

HANH VI

MOt cdp vo chong chuln bi ra ngoai an tiéc. Ngwdi vo néi vai chong, “Cai 4o khoac di véi cai
quan nay trong xau té - chung chang hop véi nhau ti ndo.”

(Anh chong ldy lam bwc minh va ho cii nhau.)

Y PINH

Nguwdi vo mudn chéong an mac dep dé tao dn twong tot véi nhitng ngwdi tham dw bira tiéc -
nhirng ngwdi cé thé gitp anh c6 dwoc cong viéc ma anh mong doi.

HANH VI

S&p bdo nhan vién rang c6 4y lam viéc chwa dwoc chim chi, chwa mang lai nhiéu lgi ich cho
cong ty. (CO 4y cAm thay minh khong dwoc xem trong va té y chong déi.)

MUC bICH

Nguwdi chi chi mudn cong ty sinh lgi va thic ddy nhan vién lam viéc hang hai hon. Anh chac
rang ndi ra sé giap cd c6 dong lwc lam viéc va dat thanh tich tét hon.

Trong cach cw xtr gitta ngwoi véi ngudi (gitta con ngudi véi nhau chir khong phai gitra cac
phan), mot ngwdi cé thé cé y dinh tét d6i véi ngwdi kia va ¢d gang giti di mot thong diép tich
cuwc dé dong vién hodc tng ho. Nhung cdch lam cla ngwoi nay khién thong diép truyén di
khong ding véi y dinh ban diu va c6 thé giy ra tic dung nguorc.

biéu twong tw cling c6 thé xay ra bén trong ban. Mot phan muén dong vién ban hiy hanh
déng dé nang cao long tw trong va cam thay vui vé hon. Hodc mot phdn mudn bao vé ban khéi

bi ton thwong. (Y dinh tich cuc c6 thé 1a sw dong vién hodc bao vé.) Nhung ban khéng ¥ thikc



dwoc diéu dé. Tat ca nhitng gi ban y thirc dwoc la ban khong thich diéu nay, thim chi ghét bo
ban than minh, n6 khién ban thitc trang dém tw hoi: Sao minh lai c6 thé hanh déng nhw thé co
chir?

Hay nghi dén mot diéu té hai nhat ma ban biét vé ban than: mo6t diéu gi d6 khién ban xau
ho, diéu ban cdm thiy minh khong kiém soat n6i; mot diéu gi dé6 ban khong chdp nhin hoac
cam thiy sai trai. Hat thudc, la mang con cai, d€ nha ctra bira bon, thi€u chung thdy, rwou ché
be bét - bat cr hanh vi tiéu cwc nao trong s6 dé déu c6 mot muc dich hodc y dinh tich cuc, tach
bach han véi hanh vi dé.

Toi biét diéu nay nghe that mau thuan: Néu ban dang lam mot diéu gi do6 tdi té, lam sao
cling chinh diéu dé lai t6t cho ban dwoc? (Nhw trong bai hat ctia Cole Porter “N6 qua tot déi

véi toi, nén né khong tot cho t6i.”) NEu mot ngwoi nat regu va tw hay hoai ban

than minh thi tim dau ra y dinh dang sau hanh vi nghién ngip 4y?

That ra lai c6 nhiéu. USng ruou cé thé gitp ngudi nay binh tinh lai, giai téa bét ndi cing
thang, hodc mang d€n mot chut nghi ngoi thAm chi niém vui gitra bon bé cong viéc hodc mai lo
tai chinh, bénh tat, tuyét vong hodc mot ndi budn chan v6 tin. Qua chén mot chit cling cé tac
dung ning d& tinh thin ai d6 dang phai trai qua giai doan toi té. Mot ngwdi phu nit téi quen
dém nao ciing udng ruou ti ti dé€ giadi siu trong su6t khoang thoi gian me ¢6 chét dan chét mon
b&i con dau kinh khiing cia cin bénh ung thw. Rwogu gitp con gai ba thw gidn, c6 quén tit ca
moi chuyén va cé duwoc gidc ngd sdu hang dém cho dén tin sang hom sau khi c6 quay vao bénh
vién cham séc me. Viéc uéng reou ham chira mét y dinh tich cwc, n6é “ning d6” cd trong giai
doan vo cung thir thach nay.

Tat nhién uéng rwou c6 thé giy hai va thwong la nhw thé (nhit 1a déi véi nhitng nguoi xung
quanh), nhung n6 c6 mét y dinh va muc dich tich cwc cho cad nhin ngwdi uéng. Nhung ta cin
lu y rang viéc cong nhan c6 mot y dinh tich cuc khong hé dong nghia vi viéc tha thit hoidc
ung ho hanh vi hiy hoai ay; nhin thirc vé su ton tai ciia né khong nhit thiét 1a bao chita cho
hanh déng iy. (Chung ta khong phan xét gi & diy, ma chi truy ra ngon ngudn cta van dé.) N6
don gian gitp chung ta c6ng nhin va hiéu ré nhitng gi ma cac phan trong ta dang c6 thé hién
va cho phép ta bat dau giao ti€p v&i ching. Muc dich hodc y dinh cu thé trong hanh vi ctia mot
nguwoi (nhw tredng hop nay la uéng rwou) dwoc quyét dinh béi doi s6ng cia chinh ca nhan do
va tap hop cac phan bén trong con nguoi ay. C6 nhiéu ciu tra loi, nhiéu y dinh tich cuec, cling
nhw c6 nhiéu cad nhan khac nhau. Thidm chi y dinh ctia viéc uéng rwou cé ldc con gitp cho
nguoi 4y khoi phat dién.

Khi ban phat hién minh c6 modt phan ban khong wa, ban sé lam gi véi n6? Mot s6 nguoi co

rii bé nd. Ho “cam ghét” cai phan nay cia chinh minh. Hodc gid v nhw n6 khdng hé tén tai. Ho



hanh dong nhu thé ho khong nhin, khéng nghe, khong biét vé phan do - giong nhw gia vor khéng
thiy cai miii & ngay gitra mat minh.

CO 1o di cai ban khong thich chang lam nd bién mat. Ric dau xudng cat khong hé khién thé
gi¢i xung quanh ban tan bién, n6 chi khién ban tam thoi mo mat ma théi. Gid ngu trueéc mot
hanh vi cia minh chi khién ban tré thanh nan nhan cta né. M6t khi ban khéng c6ng nhan mot
phan bén trong minh, ban khéng cé sw lwa chon nao vé&i né cd; ban khong thé thay doi.

Ban phai bt diu bang viéc cong nhan chinh cai phan giy ra nhirng chuyén kho6 wa, khong
can thiét, thim chi con x4u xa nita - khién cho ban hodc nhitng ngwdi khac bi ton thwong qua
101 néi hodc hanh déng - bdi ban chang con cach nao khac dé thuwong lwong, di dén thda thuin
va cu6i cung la thay déi hanh vi d6. Ban khong thé don gidn xda s6 mét hanh vi. Néu ban lam
duwoc, con nguoi sé khong phai d6i mat véi nhivng van dé dang hoanh hanh nhw dn uéng qua
mirc, thiéu long tw trong (lién tuc néi nhitng ciu tiéu cuc véi ban thin minh) hoac nhirng thoéi
quen x4u khac. Moi nguoi ai ciing tirng cé kinh nghiém 13 khi ching ta c6 ging thay ddi mot
hanh vi nao d6 (bat dau an kiéng chang han) thi né khong cé tac dung. Hodc néu c6 ciing chi
tam thoi; hanh vi d6 sé tré lai hodc dwoc thay thé bang mot hanh vi xau xa té hai hon.

Chiing ta phai tw héi: Hanh vi (khdng mong mudn) nay dang mang lai diéu gi cho minh? Y
dinh ctia n6 1a gi? Néu khong, hanh vi y sé ton tai mai mai.

Tranh cdi noi cong s& 1am dugc gi cho tdi? La mang con cai mang lai diéu gi cho tdi? Moi
IAn nhw thé, ban déu cdm thiy toi 16i va tw hira sé khong lam chuyén d6 nita. Nhung né chang
c6 tac dung gi, tit nhién roi; ban cang c6 khong la hét bao nhiéu, ban cang hay lam diéu dé bay
nhiéu. Ngay khi ban bat dau chan ghét hanh vi nay cia minh; ban bit dau cam ghét cai phan do
va mudn dep bd nd. Chang bao 1au sau ban sé di d&én cho cdm ghét ban thAn minh. Nhung néu
ban c6 dong thai tim hiéu y dinh - ¢6 thé hanh vi nay gitip ban khong “dong chan dong tay” véi
dong nghiép, hodc dé khich 1é ho lam viéc tot hon; 1a gi di nira, van luén c6 mét y dinh tich cuc
d3ng sau hanh vi tiéu cuc - thi ban c6 thé hiéu, tén trong phan d6 va giao ti€p v&i nd. Chi lac 4y
ban mai c6 thé thay d6i hanh vi ciia minh.

Nhiéu ngudi sé noi, “Toi ghét cai viéc toi lam - tdi ghét cai phan noi rang toi khong tét, rang
toi chang lam dworc tro tréng gi - tdi mudn loai bd no.”

Trwdc khi ho thtra nhan nhitng cam xudc nay - vé&i chinh ho, véi nha tri liéu, hodc véi mot
nguwdi ndo dé - thi ho chic chin da rat mudn “loai bo” cai phan nay ctia minh, giét chét hanh vi
ay, tir nhiéu nam nay. Thwong thi ho da thir. Chi c6 diéu ho khong thanh céng, khong cé chut
tién trién nao. Hanh vi khéng mong mudén 4y van tiép tuc va thudng tré nén manh mé hon.

Chi khi ban thira nh4n minh khong thé don gidn dep bé mot phan con ngwdi, thi khi 4y ban

m¢&i cé thé nhin nhin vin dé moét cach tich cwc va cdi mé. Thay vi mai chii tAm vao chuyén loai



bo van dé, ban sé quan tAm hon vé viéc tim hiéu tai sao nd lai xay ra nhu thé, tach roi hanh vi

khéi y dinh.
BAI TAP Y PINH TiCH CUC

1. Nghi vé mot hanh vi, dién ra bén trong (mot diéu gi dé ban noi véi chinh minh hoic
nhirng hinh anh ban twédng twong ra) hodc bén ngoai, ma hanh vi 4y khong hitu ich cho ban.
(N6 c6 thé la mot triéu chirng.)

2. Cho phép ban than twdng twong rang hanh vi dé va y dinh dang sau n6 khong di lién véi
nhau. Hinh dung hanh vi khéng phan anh muc dich cta né.

3. Tw hoi, “Hanh vi (triéu chirng) nay dang c6 lam diéu gi cho minh? N6 dang c6 néi diéu gi
vé ban than minh va cuéc doi minh?”

4. Cho phép ban than tra loi ngay 1ap tirc, ngay ca khi d6 1a ciu tra 1o v nghia. Néu ciu tra

loi 1a tiéu cuce, hay héi, “[ciu tra 1oi tiéu cuc] nay dang c¢6 lam diéu gi cho minh?” Tiép tuc
hoi nhw thé cho dén khi ban cé dwoc ciu tra 1oi tich cwce. Viét nhitng ciu tra loi ra roi tam
quén chung trong vong 24 gi¢. Sau d6 xem lai lan nira. Ching c6 vé hop ly hon chwa? Ching
c6 goi thém cho ban bat ¢t y twdng nao vé nhing y dinh tich cwc khac dang sau hanh vi
(triéu chirng) 4y hay khong?



CHUONG 11
Chuyén Héa Y Nghia

KHI DA HIEU LY DO TAI SAO mét vin d@ ton tai, ban sé& nhan thirc né theo médt cich méi
mé: nhin bang mdt con mat khac, dwdi anh sdng khac, @ mot goc do khac.

Trwdc khi quay lai véi cha dé giao ti€p véi cac phan trong mot con ngudi va nhitng cach
thirc cu thé dé thay doi hanh vi, hiy di€ém qua mot qua trinh ma ching toi goi 1a chuyén héa y
nghia.

Hay dung hai ban tay cta ban tao thanh mot 6 ctra s6 nhd, dwa ngang tAm mat va nhin vao

1

brc anh ban vira “chup” dwoc thong qua khung hinh dé. Ha xem xét n6 cin than, chuy
dén tirng chi tiét, toan bo két ciu cua birc dnh. Xong chwa? T6t 1dm. Hay nhin né thém mot liac
nita, khac sdu vao tAm tri - r6i tha hai tay xuéng. By gio ban hiy nhin quanh. TAm anh vira ndy
di dau roi?

Dung ngdn tré va ngén cai clia ban 1am thanh mot vong tron va nhin qua dé chi bang mot
mat. Gitr mot ldc du Jau d€ n6 khic vao tAm tri ban. Tha tay ra. Birc tranh 4y gior & dau?

Mot birc tranh dwoc xac dinh béi dwong vién cia nd. Kich thwéc va hinh dang cia khung
ngim cho biét ban nhin thiy nhitng gi. Y nghia ctia thuc tai phu thudc vao cach ta nhin né.
Nhin mot miu vun banh mi qua kinh hién vi 1a mét trai nghiém rat khac véi viéc nhin nhirng
mAau vun banh con sét lai trén ban an.

biéu ban thiy tai bat ky thoi diém nao khéng chi phu thudc vao nhitng thi hién dién & do,
ma con b&i nhitng gi ban lua chon dé nhin. Birc tranh ma ban “déng khung” bang doi tay cla
minh chi 1a m6t phan cia nhitng gi thiy dwoc. Bang cach “tap trung” vao moét phan nhat dinh
cua khung canh, ban thay d6i “thuc t€” trwdc mat ban.

Nhitng gi ban chup dwoc trong mét birc anh dai dién cho nhitng gi “that su” dang toén tai &
dé, nhwng ban gidi nghia cho né theo cach ctia ban, lwa chon gitr lai cai gi va loai bé cai gi. TAm
hinh ctia ban dwoc xac dinh béi chiéc khung ban chon cho né: nhitng gi ban thiy va cach ban
giai nghia cho no.

Chung ta déng khung cho nhitng birc anh; ching ta cling d6ng khung cho ngén ttr. Cdch ban

ndi vé mot diéu gi do6 cling quan trong khong kém ndi dung ban dang dé cip. “Chiéc khung” iy



c6 thé 1a giong néi, c chi, ngdn ngir co thé hodc nhirng tir ngit cu thé ma ban dung.

“Anh 1am on ndi nhé mot chat dwoc khong?” chic chan khac han cau “Im mom di!” mac du
y dinh cua t6i khéng c6 gi khac véi hai ciu néi d6. Piéu té6i mudbn la dwoc yén tinh mot chut,
nhwng cai cach t6i yéu ciu - cai cach tdi “déng khung” cho yéu ciu ctia minh (thdong qua hanh
vi) - sé quyét dinh yéu cau cuda tdi c6 dwoc dap rng hay khong.

Chuyén hod y nghia 1a cach thay d6i nhin thic cia ban vé mot trai nghiém - thay doi y
nghia bang cach thay ddi cach thirc trinh bay. VAn dé 1a n6i nhw thé nao chi khdong phai néi cdi
gl. Ching ta sap dat moi thir khac di; ching ta thay d6i hanh vi nham dat duwgc muc dich.

Chuyén nay that kinh khung!
L2

v

hoac:
T

Chuyén héa y nghia ciling giéng nhw cac nhan dan. Cé gi khac nhau gitra mot chiéc xe cii va
mot chiéc xe da qua mot doi chi? Chang qua ban muén nhan manh ma théi; rwou cii binh méi.

Khi kho khin xay ra, ban c6 thé xem tinh hudng dé theo hai cach:

Nho thay déi “khung hinh” ma y nghia cia “chuyén nay thit kinh khidng” bién thanh
“chuyén nay that tha vi!”

V4n dé nam & dinh nghia chit tinh huéng thi khong hé thay doi.

Ban cling c6 thé lam viéc nay bang cach thay ddi mot tir. Chon ra mot dic tinh hoic tinh
cach cda ai d6 va xem xét no tir hai géc do khac nhau. Van dang vé 4y, nhung c6 thé né “sang
trong” hodc “ré tién”. Cling mét hanh vi dwoc cho la “trung thwe” dudi géc nhin cia ngwdi nay
lai bién thanh “th6 16” trong con mat ké khac.

Dang chuyén héa y nghia nay ciing thwong xay ra véi cac cap vo chong khi phai gidi thich
tai sao ho khong con yéu nhau nira. “Anh iy la mot ké vo trach nhiém,” Stephanie (khong phai
tén that) bay toé vdi toi, bao chira cho 1y do c6 ly di chong.

T6i héi cb, “Vay trwéde diy cbd yéu ngudi dan 6ng ndy & di€ém nao?”

“A, anh 4y rat vui tinh,” c6 néi. “Anh dy ngiu hirng va vui nhén vao thdi diém chiing téi 1dy
nhau.”

Ba nam troi qua va ho dan nhau ra tda. Chuyén gi da xay ra?

“Anh 4y cwc Ky vo trach nhiém,” cd noi.

“Ngau hirng” bién thanh “vo trach nhiém”. Anh chdng khong thay d6i; hanh vi clia anh 4y
cling khong thay d6i. Nhuwng ngon tlr (va y nghia ctia n6) thi thay doi béi “khung hinh” da thay
doi; hanh vi cti dwoc hi€éu theo mot cach méi béi 16i soOng va hoan canh cia nhirng nguoi trong

cudc da thay doi.



Khi ban hen ho véi ai d6, sw ngau hirg - ban khong doan dworc viéc gi sé xay ra - mang lai
niém vui va cdm giac phin khich. Qua thit rat hao hirng. Nhung khi cwéi nhau vé thi viéc
khong biét trwdrc chuyén gi xay ra sé chang con hay ho nhu trwdc, thim chi c6 thé khién nguwoi
kia bwc boi thidm chi so hai. Vi Stephanie, chiéc khung diu tién 1a hen ho, sau d6 bién thanh
hon nhan. Chiéc khung khac di, y nghia cling khac di.

Ké ché “Anh ta that ré tién,” ngwoi khac lai danh gia “Anh 4y song thanh dam.”

Mot phu nit miéu ta vé ngwoi dan dng chung séng véi cb, “anh ay thit ddng tin cdy, toi biét
minh c6 thé tin twdng vao anh 4y.” Vai thang sau, “Anh ta chang cé chit xfu tr{ twdng twong
nao, that budn té va chdn ngdt.” Va nhw vy, cai “dang tin cay” da tré thanh “chan ngit”.

Chuyén hod y nghia ctia mot tir don gian 1a mot dang bai tip khéi dong, chii yéu nham nhin
manh rang van 1a hanh vi 4y nhung c6 thé dwgc nhin nhan khac han, theo cai khung ma ban
dong cho nd. T4t nhién gitta ching phai c6 lién quan mot chit; ban khong bong nhién chuyén
tl tan tién sang budn chdn. Tan tién chi c6 thé thanh ré tién, ddng tin sang budn té. Dudi day la
mot sé vi du khac; hdy tu chuyén hoa y nghia nhirng tir sau hodc thuc hanh véi mot ngwoi ban.

CHUYEN HOA Y NGHIA CUA MOT TV

Ngau hirng ->  Khong doan truéc dwoc
Vui tinh -> Tré con
Tu tin -> Ngao man

Giau trf twdng twong -> V6 ky luat

RoOng rai -> Hoang phi

Coi mo -> Thich pho truwong

D6 1a cach chuyén hda y nghia cia mot tir bang loi néi, mot cong cu don gidn ma ban c6 thé
dung dé tim thiy nhitng diéu tot dep dang sau mot khé khin cuia ai do, va giup ho tiép cin no
theo mot cAch méi mé. Hay hoi mot ngwdi ban (hodc tw hoéi ban than minh) “C6 thé nhin nhin
van dé nay tir mot goc do nao khac chang? Lam sao bién né thanh co h6i? Lam thé nao dé giai
quyét van dé mot cach tich cuc?

Khi ban tim ra cach chuyén hoa y nghia, hiy gan cho nd. “Vin d&” sé bién thanh “co hoi”. Vi
du:

Ngwoi Khac: Nam nay téi phdi dong thué nhiéu qud.

Ban (chuyén héa y nghia): Diéu dé cé nghia la ban kiém dwoc nhiéu tién hon nhitng ndm
trudec.

Ngwoi Khac: Cha me tdi chdang bao gicr ¢é thoi gian gitip ti tréng con.

Ban: Thdt vui khi biét rang cha me ban vdn bdn rén va ndng dong, khéng phu thudc vao ban.

Ngwoi Khac: Xe ciia téi phdi mang di stka, thé'la téi khong thé di choi xa vao thir bdy nay.



Ban: D¢ la co hdi dé ban lam cho hét viéc nha con ton dong.

Chuyén hoa y nghia bang loi néi miéu td mot van dé tir mot géc nhin khac va mang dén su
thay ddi bat ngo. Mot sw chuyén hoa y nghia don gian cé thé c6 tac dung thin ky. Bong nhién
ban thdy moi viéc khac han: thay vi toan thiy nhitng gai nhon, gior day ban thdy mot khu vwon
ruc r& hoa hong.

Alison (tén nhan vit di dwoc thay doi) 1a mot phu nir ngoai 30, c6 tim dén t6i bdi can bénh
“tram cam kinh nién” nhw l&i ¢6 miéu td vé minh. C6 c6 mot cuéc hon nhan hanh phic. Cong
viéc cda cd la nha bao va c6 dac biét quan tim dén van dé phu nir va tré em bi ngwoc dii va bao
hanh. Nhung ¢d mic ching trAm cam tir tudi thi€u nién, c¢d cho toi biét, nhitng dot diéu tri y
khoa “ddi khi c6 tac dung, doi khi khong.” Co sinh hoat binh thuwdng duwoc mot thoi gian; sau
dd, “bénh tinh tré nén téi té dé€n mirc téi khé ma lam dwoc bat cir viéc gi” r6i cb lai on dinh
dwoc mot thoi gian. Alison tré nén mét moi, ¢6 ldp lai, vi cin bénh “trdm cam kinh nién”,

Alison ké cho tdi nghe vé cong viéc ctia c6 v&i nhitng phu nit va tré em bi bao hanh. Co6
khong hiéu tai sao lai c6 nhitng ngwoi khéng hé cam thay bat binh trwdc cdnh con nguwoi doi x&
toi té véi nhau. Lam sao ma “bat ky ai c6 cdm xuc, chitng kién nhirng viéc dang dién ra” - cu thé
12 cAnh phu nir va tré em bi nguoc dii trén khap thé gidi - “lai khong bi tram cam cho dwoc?”

T6i sébm nhan ra rang chinh cai phan khién Alison bi trAm cam that ra 1a phan duy tri su
nhay cdm noi c6. T6i hiéu rang trén doi nay khong cd cach gi gidp co rii bé cdm gidc tuyét
vong, béi vi diéu d6 dong nghia véi viéc tir bd sw nhay cdm noi tim hoén co, trong khi c6 lai vo
cung can dén né. Chinh phan giy ra tuyét vong trong cd lai ¢6 y dinh tich cwc la gitr cho tim
hon ¢6 luén nhay cam.

T6i ndi véi co, “Sw nhay cdm trong tim hon la diéu thit sw quan trong do6i véi cb. Vay sao ta
khong lam thé nay, thay vi goi can bénh ctia c6 la 'tram cdm kinh nién’, ta hdy goi la 'nhay cam
kinh nién'?”

Alison thich diéu dé. Va n6 khién c6 nhe long bé&i c6 ludn cdm thay minh c6 16i vé cdm giac
tuyét vong nay.

D6 12 mot cach chuyén hda y nghia don gidn: Alison cdm thiy toi té, va y nghia c6 gan cho
van dé cia minh I3 “trAm cam”. Ching t6i doi tir trdm cdm sang nhay cdm va diéu nay thay doi
y nghia cia nd. CAm giéc toi té ctia c6 gi¢r diy 1a biéu hién ctia sw nhay cdm chit khdng phai noi
tuyét vong, va c6 l1ap tirc cdm thay dé chiu hon. Nhay cdm khong phai 1a mot can bénh, khong
phai la cAm giac toi té, chang con van dé gi nghiém trong & day ca.

T6i dinh nghia lai cAich ma c6 miéu ta vé minh, va cling nhirng 16i bi€u hién iy (hanh vi) bay
gi®r da 1a mot phan cia ciu chuyén mdi, trong mot bdi canh khac. Chuyén hda y nghia bang 1oi

ndi giéng nhuw mot phép mau khi né phat huy tac dung: trong nhay mat mot vat nay bién thanh



mot vat khac. Lo Lem bién thanh nang cong chiia chi sau cai phiy nhe cua ciy dua than. Con vit
x4u x{ bién thanh thién nga 16ng 13y.

Tuy chuyén héa y nghia bang loi c6 thé ngay 1ap tic thay d6i tic dong ciia mot van de,
nhung n6 khong phai 1a phuong 4n giai quyét van dé tan gbc ré. P& lam dwoc diéu do, ban phai
tao ra mot kénh giao ti€p mé gitra y thirc va vo thirc.

Nguwdi phu nit ma toi goi la Rebecca la mét hoa si, c6 tim dén t6i bdi co gdp trd ngai lon
trong nghé. C6 khong thé ciAm co vé trong sudt mdt nam qua, cé ndi “T6i chi muon dep hét
nhitng gi khién t6i khong thé vé dwoc. N6 lam t6i ngdt ngat.”

Toi ndi vdi cd khai niém vé cac phan trong mdt con ngudi, rang moi phan déu c6 mot y
dinh tich cwc, bao gbm ca phan da ngan cadn khéng cho cé tiép tuc vé.

“Thét 1a vé van,” c6 kéu toang 1én. “Lam gi cé y dinh tich cwc nao & day. Cai phin iy that
kinh khtuing; t6i chi mud6n vitt quich né di cho roéi.”

Van dé & cho la ta khong thé “virt quach” mot phan nao, toi giai thich, cling nhw ta khong
thé virt bo bt cr bd phan nao trén co thé chi vi n6 lam ban dau. Cam giac dau - hodc hanh vi -
la mét triéu chirng. D6 1a cdch ma phan do giao tiép véi ban va cach xtr Iy duy nhat la tim hiéu
tai sao no ton tai. C6 nghia l1a phai cong nhin sw c6 mat cua cai phan da can tré Rebecca khong
thé vé. Téi thic giuc c6 hay thir xem sao.

“Khong!” Rebecca néi giong kién quyét. “Diéu nay that ngé ngan.”

Toi nhic lai viéc c6 da thir qua tat ca cac bién phap ma cd tirng nghi ra; do ciing 1a 1y do ¢
tim dén toi. Chung t6i 101 qua tiéng lai moét lac 1au. Du tbi c6 ndi gi vé viéc ton trong cac phan,
hoc cach giao tiép v&i chung va vé y dinh tich cwc dang sau moi hanh vi di ching nira - tit ca
déu khong lot tai co.

“T6i chi muon giét béng no thdi,” c6 khang khang.

T6i thir lan cubi cung. “Vay it ra thi cd cling c6 thé gia vorla c6 mot y dinh tich cwe ch?”

“T4t nhién la khéng.”

Cu6i cung, téi ndi, “Thoéi dwoc réi. Toi chiu thua. Téi khong thé giup gi hon cho cb nira.
Nhung b&i ¢6 da tra tién cho khodng thoi gian tw van nay, c6 ¢6 muén uéng mot ly ca phé
khong? C6 c6 mudn tro chuyén véi toi vé thoi tiét hoac chinh tri khong?”

Bay gio thi co thit sw hoang mang. “Théi dwoc,” c6 néi, hai méi mim lai, giong gan nhw gdm
glr v&i toi. “Thoi duorc, toi sé gid ver vay.” C6 nham mat lai.

T6i no6i, “Hay héi cai phan dang ngan can c6 khdng vé nira dang c6 lam diéu gi cho c6. N6
quan tiAm dén c6 theo mot y nghia tich cuwc nhuw thé nao?”

C6 im lang trong khoang bon muoi 1am gidy. Sau dé, khudén mat c6 hoan toan thay doéi. Co

h4 hdc mém roi mé mat. “Khong thé tin dwoc! Ba biét toi c6 dwoc cai gi khong?”



T6i da tirng chirng ki€n nhitng phan rng nhw thé trwédc diy: mot sw chodng vang bat ngo,
hodc nhuw c6 phép mau xay ra khi suw két néi dwgc thiét 1ap, khi vo thirc va y thic tro chuyén
cung nhau, va l¢i 1€ thi nhau tudn ra.

C6 noi, “P6 1a mot phan trong toi ...”, c6 xic ddong ndi khéng nén loi, mai dén khi ¢6 hit mét
vai hoi that siu. Roi cb tiép tuc, “Pé 1a phan sdng tao trong toi, né ngan khong cho to6i vé vi toi
da trung thanh qua lau véi mét phong cach trong sudét bao nim qua, ct lam méai mét viéc ci
mon, da dén luc phai thay ddi, phai tiép tuc bang céi gi d6 m&i mé, néu khong toi sé chét ngat,
toi sé chét nhw moét hoa si. Chinh cai phin khong cho tdi vé 1a phan budc tbéi phai tré nén sang
tao hon, ddm chip nhin rii ro dé l1am moi thir khac di... nhin moi viéc theo cdch méi va tim ra
mot phong cach méi.”

badi véi co, dieu nay cé y nghia rat 1on: cai phan ngan khong cho cd vé chinh la phan sang
tao trong c6. Mot khi c6 théi khéng tu trach minh va trach phan da can tré cong viéc ctia minh,
c6 bat dau dit cau hoi va lang nghe diéu né mudn noi, thé&1a c6 cé ciu tra loi cho minh.

C6 cho phép mot kénh giao ti€p mé ra gitra y thirc va vo thirc; va dé 1a lic c¢d nhan dwoc cau
tra loi.

DAy chinh 1a chuyén héa y nghia, mot cadch nhin nhin hoic trai nghiém vin dé médi bang
cach thay déi cai khung ta ap dit cho nd. Thay vi tim cich gidi quyét van dé, ching ta dinh
nghia lai né. Thay vi thay doi cach ta phan &ng (nhw da lam véi phin neo) va tim ra phan rng
m&i déi véi mot tac nhan kich thich cii, ching ta don gian la chdp nhian phan &ng d6 nhung
thay d6i y nghia cia vdn dé. Ching ta khong thay ddi hanh vi nhw chiing ta da 1am bang cach
can thiép vao mdi quan hé giita tic nhan kich thich-phan &ng va thay n6 bang mot phan &ng
md&i. D6 1a cach gidi quyét van dé cé tén la thay déi bdc mét: hanh vi méi thay thé cho hanh vi
cii va “vin dé&” gbéc duwoc gidi quyét. (Néu ban bi chitng dau ntra dau va uéng thudc gidm dau,
ban dang thay d6i phan &ng “dau dau”. Nhw vay, ban dang thwc hién thay doéi bdc mét.)

Chuyén héa y nghia 1a thay ddi bac hai. O day, ching ta khong thay d6i phan tng ma chi
thay doi y nghia ctia van dé. Khong gidi quyét van dé theo y nghia cii nita, ching ta di tim goc
ré siu xa cua van dé, xem triéu chirng (hodc hanh vi hodc phan &ng) don gian I1a d4u hiéu cia
mot qua trinh ma né la dai dién. V&i chuyén hda y nghia, chiing ta thay doi y nghia cia van dé
(dau dau). Ching ta dung né nhw mot cach giao ti€p véi phan cia cai toi vo thire, dé€ ching ta
c6 thé cong nhin sw tén tai ctia n6 va dwa nd vao vung y thirc. Chung ta héi: Chirng dau diu nay
dang mang lai diéu gi cho minh? P4u la y dinh tich cwc cia n6?

Cau tra 1o c6 thé la: dé ban cé co hdi nghi ngoi, thw gidn, song chiam lai va quan tAm dén
ban than hon.

D6 1a y dinh tich cwc cia nd, bat ké cé tic dung hay khong. Nhung bay gid, chirng dau dau



khong don gian la vin dé cin loai bo nira. Ban lién hé chirng dau diu dén co thé, cong viéc va
16i sdng ctia ban - va y nghia ctia n6 tré thanh théng diép nhan nhi ban phai quan tAm dén ban
than nhiéu hon. Ban van c6 thé uéng thudc dé chAm dit nhitng con dau (hoic khong), nhung
trong bat cr treorng hop nao, ban ciing hoc dwoc mot diéu quan trong vé ban thin: Ban nhin ra
ngudn goc cia mot hanh vi va né xuit hién nham muc dich gi.

Vé co ban, chuyén héa y nghia la nghé thuit thay doi nhin thirc ctia ban vé mot vin dé, dua

trén viéc giao ti€p céi mé va hiéu qua véi cac phin bén trong ban.



CHUONG 12

Giao Tiép V&i Vo Thirc

(GIAO TIEP VO phin vé thic trong ban khong c6 nghia la mot dang giao tiép siéu nhién
hay kha nang ngoai cdm gi cd. N6 don gian 1a sw lién két, mé& ra mot méi giao thoa tw do gitra
vung tam tri ¢4 y thirc (tri nang) va vo thirc.

Diéu nay c6 nghia 1a ban m& ra mot con dwdng, mot kénh théng thwong, bac mot ciy ciu va
dé cho qua trinh giao tiép dién ra mot cach don gian, khong bi 1y tri kiém soat cung nhirng gia
dinh, dinh kién hodc phan xét. N6 c6 nghia la tin twdng vao sw két néi tic thi ma tri twdng
twong mang lai cho tAm tri, ké ca khi y nghia cia né chwa ro rang, hodc nghe c6 vé ngé ngan va
phi ly.

Giao ti€p v&i vo thirc 1a budc dau tién dé hiéu ré tai sao ban lam nhirng viéc minh dang lam.
Ban can lién hé v&i cai phan thé hién nhitng hanh vi tiéu cwc hodc vo6 ich dé tim hi€u xem cai
phan 4y dong vai tro gi trong cudc doi ban. Chi khi ban kham phd ra cidn nguyén cia mét hanh
vi, ban m@i c6 thé loai trir né6 mot cdch khon khéo va thay thé né bang cai khac hay hon.

Thay vi c6 gang nhd tan gdc hanh vi la mang con cai chang han, ban hiéu né (cai phan giy
ra diéu iy trong ban) xuat phat tir ddu va nhan thay né ciing cin thiét dé bdo vé ban (thim chi
bao vé con cai ban). Hi€u dwoc nhw vay, ban c6 thé tim cach khac dé théa man y dinh tich cuc
d6, va ban thay hanh vi khng mong mudn dé bang mot hanh vi ¢6 loi hon.

Nhung trudc hét, ban phai lam cong doan cay siu cudc bAm, tao ra mdt manh dit mau mo
sao cho phan vo thirc ctia ban cdm th4y thodi mai va dé chdp nhan - “Vwon dia dang cho tAm
hon thu thai,” theo cach noi cda thi si ndi tiéng W.B. Yeats - noi ban c6 thé cham dén sw théng
thai cua vo6 thirc va gat sang mot bén nhirng gi¢i han va rao can ly tri (ly luan, phan xét) caa
vung tam tri cé y thirc (tri nang).

bé lam diéu dd, ban can tao ra sw két noi v&i cac phan trong con nguwoi ban, gidng nhw thiét
1ap suw két ndi véi nguoi khac. Trong Phan Mot cda quyén 1: “Y Nghia Cta Giao Tiép Chinh La
Phan H6i Ma Ban Nhin DPwoc”, ching ta da néi vé suw két noi va tin ciy can thiét dé thiét lap
giao tiép gitra ngwdi véi nguoi. Trong Phan Hai va Phan Ba clda quyén 1, ching ta da thao luin
vé giao ti€p ndi tAm hodc giao ti€p v&i chinh minh. Qua trinh nay bao gém viéc nhin dién va
tao neo cho cac nguodn lwc cua ban, lam viéc véi giac quan ndi tai, xac dinh muc tiéu va cac ky
nang khac. Bay gi¢, ching ta ndi vé hinh thirc giao ti€p sdu nhat, gitta cdc phdn trong con
nguoi ban, trong d6 c6 mot s6 phin ban khong biét dén sw ton tai cta né, thé cé nghia la giao

tiép gitta nhitng gi ban da biét va chua biét. O day, hon bat ct noi nao khac, sw két néi xuat



phat tir cdm gidc an toan va tin twéng la vé cung quan trong.

Ky thuat chiing ta dung cho viéc nay 1a Chuyén Héa ¥ Nghia Bén Trong. Gidng nhuw hau hét
cac phuwong phap hodc céng cu “mau nhiém” ctia NLP, n6é phu thudc vao viéc dit ciu héi. Cu
thé 1a héi nhirng gi va theo trinh tw nao.

CHUYEN HOA Y NGHIA BEN TRONG
Giao tiép véicdc phdn
.  TAOMOITRUONG (QUY PINH)

. Ludn tin rang c6 mot y dinh tich cuc trong sudt qua trinh nay.

. No6i chuyén v&i cac phan mot cach nhe nhang va tén trong.

. Bao gi¢ cling cdm on cac phan vi da giao ti€p v&i minh.

. Kién nhan va chdp nhan.

. Cho du mot sé giai phap do cac phan dwa ra thudc vé vo thirc, hay ludn tin twdng rang

noé sé c6 tac dung. (Trong thuc té, ching con cé tac dung tét hon ca nhitng gi y thirc mang lai.)
II. NHAN VAT
. Phén A: Phan thé hién hanh vi ban khong thich

. Phan B: Phin sdng tao hodc giai quyét van de.

IlI. CACBUOC (THUCHIEN)

1. Xac dinh mot triéu chirng hodc hanh vi ma ban khéng thich hodc muén thay doi.

2. Hoéi Phan A, “Y dinh tich cuc cia ban 1a gi?” (Tiép tuc lap lai cAu hoéi nay cho dén khi

ban c6 dwgc mot diéu gi doé tich cuec.)

3. N6i cho Phan B biét y dinh tich cuc do.

4, Yéu ciu Phin B dwa ra tir ba dén sdu giai phap thay thé nham théa man y dinh tich
cuwc ciia hanh vi c6 van dé ay (ba trong s6 dé khong phai do ly tri dwa ra).

5. Yéu cau Phan A xem lai cac gidi phap thay thé va chon ra cai t6t nhit. Yéu cau Phan A
dung hanh vi nay thay thé cho hanh vi chwa tot.

6.  Cam on cac phan.

Ban c6 thé 4p dung Chuyén Hoéa Y Nghia Bén Trong cho chinh minh hoic gitp ngwoi khac
giao ti€p v&i cac phan va kham pha y dinh ding sau nhitng hanh vi cta ho.

Ching ta hdy cung ap dung phwong phap Chuyén Héa Y Nghia Bén Trong véi mot dang
hanh vi tiéu cuc kha phd bién. Ly vi du tir trudng hop cia Melanie, moi khi ¢d lam dwoc mot
diéu gi d6 t6t dep trong cong viéc, 1a y nhw rang mot giong néi trong cd vang 1én “Sao dé dang
thé. Chac nguwoi lam sai chd nao roi.”

Khi ching ta cing Melanie trai qua cac buéc Chuyén Hoa Y Nghia Bén Trong, hdy xem né

nhw mét doan ddi thoai trong vé Kich. Béi phan 16 cac ciu tra 1o khong dung loi néi (vo thie



ndi bang nhiéu cach - thong qua hinh dnh, &m thanh va cam xuc - khong nhat thiét bang ngdn
tir), nén viéc xem né nhu mot vé kich sé gitap ta dé dang ddi theo cudc dbi thoai ndi tAm cia
Melanie thong qua nhitng thiét bi nhw 1oi hwéng dan va dao dién san khiu.

“V& kich” dién ra trong tAm tri ciia Melanie, ca trong y thitc 1an vd thirc. Bdi canh (tao ra
moi treong) bao gom phong man san khiu, canh tri, va anh sang; canh tri mang lai cam giac
thanh binh va yén tinh. Nhin vat 1a Phan A va Phan B bén trong Melanie. Dién bién cia v& kich
la nhitng pha hanh dong, qua trinh giao ti€p gitra cic phan, dé€ khdm pha xem ai da giy ra
chuyén nay va dong co ctia hanh dong dé la gi, sau dé nghién ctru cic chirng cir dé xem c6 thay
doéi duoc gi trong lan téi, va liéu dong co ctia “tdi 4c” dd ¢ thé dung dé di dén mot két thic céd
hau hay khong.

Twa dé ctia vé kich 1a Hanh Vi C6 Vdn Pé Ciia Meianie Va Y Dinh Tich Cwc Pang Sau N6. (V&
kich sé khéng dat dwoc gidi Tony nao véi cai twa nhw thé - nhung mét 1an nira, dé6 khéng phai
la muc dich cua ching ta ¢ day.)

Cac nhan vat 1a Phan A - chiu tradch nhiém cho giong néi bén trong cta Melanie “Sao dé
dang thé. Chic nguwoi lam sai cho nao rodi.” - va Phan B, phan sang tao giai quyét vin dé van
chwa dwoc tiét 16 day du.

Vé kich Chuyén Héa Y Nghia Bén Trong bit dau.

Loi hwong dan: Hay xdc dinh mét triéu ching hodc hanh vi ma ban khéng thich hodc muén
logi trir trong bdn thdan minh.

Melanie: Giong néi bén trong thuong bdo téi rang “Sao dé dang thé. Chdc ngwoi lam sai chd
nao roi”

Loi hwong dan: Hay héi Phédn A: “Y dinh tét dep ctia ban la gi?”

Melanie: Chao Phdn A, chiu trdch nhiém cho giong ndéi bén trong, téi xin héi y dinh tich cuc
ctia ban la gi? Ban dang cé gang lam diéu gi cho t6i?

Phan A: (Im ldng mét chiit) D€ lam cho ban bwc minh.

L&i hwé'ng dan: Hay cdm on Phdn A.

Melanie: Cdm on ban, Phdn A, vi dd trao déi véi téi.

Loi hwong dan: Héi Phan A, “Piéu dé giip ich gi cho t6i?”

Melanie: Viéc lam cho téi buwc minh giup ich gi dwoc cho t6i? C6 y dinh tich cwc nao trong loi
nhdc nhé dé khéng?

Phan A: D€ khién ban khéng di dén ché tw cao tw dai vé bdn thdn hodc ngu quén trén chién
thdng.

Loi hwong dan: Cdm on Phdn A (Melanie lam theo) va héi lai ldn nita.

Melanie: Y dinh tich cwc dang sau viéc trdnh cho téi khéng tré nén cao ngao la gi?



Phan A: Déddm bdo rang ban khéng ngirng hoc héiva phdt trién.

Lo’i thuyét minh: Cdm on Phdn A.

Melanie: Muc dich ctia ban la nhdc nhé téi khdong tré nén qud tw mdn va gitp téi khéng
ngtrng hoc héiva phdt trién. Thdt la mét y dinh tuyét voi. Cdm on ban.

Lwu y: Khi doi thoai véi cac phan ctia minh, hdy néi nhw thé ban néi chuyén véi nguoi
khac. Hay giao ti€p ro rang va thang than. Cic phan cta ban rit tré con. Chiing hiéu moi chuyén
theo nghia den. Chiing rat nhay cdm véi su thiéu tén trong hodc nhirng 16i kéo tiéu cuec.

Loi hwéng dan: Hdy goi Phdn B, phdn sdng tao trong ban. N6i véi né vé y dinh tich cuc cia
hanh vi kia.

Melanie: Chao Phdn Sdng Tao, Phdn B. T6i muén ndéi chuyén véi ban mét chiit. Cé 1€ ban
ciing biét giong néi bén trong luén ndéi, méi khi téi lam dwoc mot diéu tét, rang “Sao dé dang thé.
Chdc ngwoilam sai chd nao roi.” Téi mudn ban biét y dinh tich cwc ddng sau hanh vi dé la gi.

Phdin ndi ra théng diép nay cé y nhdc nhé téi khong ngirng hoc tdp va phdt trién va ché cé tw
mdn v&inhiing gi dat dwoc. Téi tin ban ciing dong y rang dé la mot y dinh quan trong va y nghia.

Loi hwong dan: Yéu cdu Phdn B dwa ra nhiitng gidi phdp thay thé cho hanh vi nay. Nhé ddm
bdo rdang vai gidi phdp trong s6 dé la vo thitc.

Melanie: T6i mong ban, phdn sdng tao, gidi quyét vdn dé ciia téi phdt huy sé& trwong cla
ban: dwa ra nhitng phwong phdp sdng tao, nhitng y twong méi mé, nhirng cdch thirc thwe hién
mdéi. Ludn ghi nhé y dinh tich cwe cia Phdn A déi véi toi, téi mudn ban nghi ra tir ba dén sdu
hanh vi khdc thay cho giong néi bén trong van thuwdng bdo téi”Sao

dé dang thé. Chdc ngwoilam sai ché nao roi.”

Dirng quén rdng nhiing gidi phdp dy phdi pht hop véi y dinh tich cuc dé va gitp cho té;,
Melanie, cé y thitc hoc héi va phdt trién. Va hdy dé cho mét s6 trong nhiing gidi phdp do la vé
thirc.

Lwu y: C6 1€ sé t6t hon néu phan y thirc ciia Melanie khong biét vé tat ca gidi phap, nhw thé
né sé khong thé quiy ray, béi 1ong tim vét va pha huy ching.

Melanie: Hdy thong thd, Phdn Sdng Tao, ct¥ lam nhitng gi thudc sé trwong cia ban va ra
hiéu cho t6i - bang loi néi hodc mét cdm gidc hodc mét hinh dnh nao dé - khi ban dd nghi ra cdc
gidi phdp thay thé. Cir thong thad.

(Melanie ch¢ doi. Bat thinh linh khudén mat c6 sang birng, c6 kéu “6” 1én. Trong diu cd hién
1én hinh dnh nén méng cia mot ngdi nha dep.)

Loi hwong dan: Khi c6 nhdn dwoc ddu hiéu cho biét Phdn B dd tim ra gidi phdp, hdy cdm on
Phadn B.

Melanie: Cdm on vi dd giao tiép voi téi. Cdm on vi dd dwa ra nhitng lwa chon sdng tao. Toi



nhdn ra hinh dnh vira goi lén trong ddu sé gitip t6i xdy ddp thanh céng ctia minh. N6 chinh la gidi
phdp thay thé béi vi méi ldn tdi ndi “Sao dé dang thé,” nghia la toi dang hiy hoai minh, phd hoai
nén tdng con ngwoi téi, stic manh cua téi -giéng nhw tw gat chdn cho minh té vdy. Nhw thé toi
dang xdy lau dai trén cat.

(Phan sang tao trong Melanie néu ra mot s6 giadi phap thay thé trong vo thirc. C6 nhin ra
mot giong ndi bao cd, “Hay nghi dén twong lai - ban c6 tit ca thoi gian ma ban can.” Piéu nay
gitup c6 binh tinh; chi can nghi dén twong lai da khi€n c6 binh tdm hon. C6 cdm nhan dwoc sw
hién dién cda cac gidi phap, mac du c6 con chwa rd chinh xac 1a gi. Trong diu c6 hién lén hinh
anh vé con duong trai dai trwedc mat, dan co vé phia bau troi trong xanh, noi nhitng dadm may
troi di voi va. Co dé cho vo thirc cir duy tri la vo thirc, tip trung vao hinh anh, 4m thanh, cdm
giac thay vi ngén ngit hodc y nghi thudc vé nhén thirc.)

Loi hwéng dan: Hdy dé nghi Phin A xem lai tdt cd cdc gidi phdp va chon ra mét gidi phdp
tot nhdt cho ban. Yéu cdu né dp dung hanh vi nay thay thé cho cdu ndi kh6ng mong muén kia.

Melanie: Phdn A, xin ban vui long xem lai tdt cd cdc gidi phdp ma Phdn Sdng Tao trong toi
dd dwa ra, cd nhirng gidi phdp ma téi y thirc dwoc ldn nhirng gidi phdp thudc vé thirc. Chon ra
gidi phdp ma ban cdm thdy phu hop nhdt véi y dinh cia ban déi voi tdi-gitip téi khéng ngirng
hoc héiva phdt trién.

(C6 cho cho dén khi ¢6 cAm nhin dwoc Phan A da thwc hién xong.)

Nao. Phdn A, hdy dung phwong phdp ma ban vira chon dé thay cho théng diép cii ma toi
thwong ndi véi chinh minh. Téi biét ban dang lam nhirng gi téi yéu cdu béi toi dd bat didu cdm
thdy binh tinh hon, chdc chdn hon - mot cdm gidc khé dién td chinh xdc. Va mdc du téi van chua
biét gidi phdp ban chon la gi nhwng téi tin do la gidi phdp diing.

Loi hwéng ddn: Hay cdm on cdc phdn.

Melanie: Cdm on Phdn A vi dd sdn long lam diéu nay. Cdm on vi da tiép xtic véi téi va loi cdm
on Ién nhdt danh cho y dinh tich cwc cia ban, vi dd quan tdm dén téi, va nhdc nhé toi vé tdm
quan trong ctia viéc khéng ngirng hoc héi va phdt trién.

Va cdm on Phdn B, Phdn Sdng Tao trong téi, vi dd ldng nghe va gitip téi, vi tai khéo xoay s& va
tri twéng twong ciia ban, vi dd dwa ra nhitng lwa chon va khd ndng méi. Ban dd lam mét diéu hét
strc tuyét vori,

DPoan déi thoai trén thit sy da xay ra 15 nam vé trwéc, véi mot ngudi dan ba tén Anné. D6
chinh 12 t6i va ké tir d6 toi khong bao gior ndi véi minh, “Sao dé dang thé. Chic nguoi 1am sai
chd nao roi.” Bay gid, tdi vui vé tin twdng vao thanh qua cia minh. Téi tw hao vé nhirng viéc toi
lJam t6t, va van khong ngirng ciu tién, hoc hdi va phat trién. Tuy vay, cho dén tan ngay nay, toi

van khong biét chinh xac Phan Sang Tao trong tdi da nghi ra giai phap nao va phan giy ra kho



khan trong t6i da chon cach nao.

Nhirng gi xay ra v&i Joe (tén nhan vat da duoc thay doi) 1a mot vi du khac, anh la mot nhan
vién ban hang tham gia budi héi thdo ctia tdi. Anh da thuc hién Chuyén Héa Y Nghia Bén Trong
mot cach thang thin va hiéu qua.

T6i sé dé Joe ké lai cAu chuyén nhw anh da ké véi ching toi, nhu sau.

Toi c6 tién str mac bénh dau nira dau. Mot khi da dén con dau thi tdi khong thé 1am bat c
diéu gi. Khong thuéc men ndo chdm dit dwgc con dau. Toi chi biét nam bep trén giwong sudt
36 ti€éng, gobng minh chiu dung.

Mot vai tudn sau khi toi hoc vé chuyén hoa y nghia, toi lai xe d&€n chd khach hang cia minh.
Roi ban biét khong, tdi 1 mo nhin ra minh sap 1én con dau nira dau va toi thot 1én “Troi oi,”
khi nghi dén m6t dong viéc dang cho minh.

Bong tdi nh¢ dén phwong phap chuyén hda y nghia va tw nhi “Sao minh khong thir xem sao
- c6 mat mat gi ch.”

Mot khi d3 1én con dau dAu thi chang cé gi lam diu dwoc nd. Thé nén khi dé, téi nghi phwong
phap nay ciing chang tac dung gi. Téi thim chi con cdm thiy no hoi ky ky, nhung tdi van dirng
xe lai va tw chuyén hoéa y nghia trong dau minh.

DAu tién, t6i hoi phan gay ra chirng dau dau rang n6 dang cd 1am gi cho toi, né quan tam dén
t6i nhw thé nao. Va, cé tin khéng, téi nhin dwoc cau tra 1oi: BE budc anh nghi ngoi nhiéu hon,
quan tdm dén sirc khée nhiéu hon.

T6i bén ndi véi phan nay, “Cadm on. Théi dwoec, toi sé lam diéu ban mong mudn, t6i sé nghi
ngoi nhiéu hon. Nhwng xem nay, toi con phai di gap ba khach hang nira, tdi xin hira xong viéc
toi sé vé thang nha, 1én giwong nam, xin nghi phép ngay mai dé & nha thw gian.” Bit chot -
khong con dau dén gi niva. Thé c6 Troi dat chimg giam.

T6i tiép tuc lai xe di, lam not cong viéc ciia minh, gap go& khach hang - va ban biét con ngudi
ching ta ra sao roi dé, téi quén béng nhitng gi minh da hira. Sau khi gap vi khach hang thir ba,
tdi ngoi trén xe nghi vé mot nha thau ma toéi da dinh gap tir rat liu réi, anh iy tén Richard va
séng gan dé. “Hay minh tranh thu tat qua ciu 4y xem sao,” t6i thAm nh béi téi dang lai xe gan
chd Ay.

bung mot cai, con dau nira dau quay lai, nhanh nhw chép.

K§ thuit chuyén héa y nghia cung c6 hiéu qua tét trong cong viéc hodc cac tinh huéng kinh
doanh, ca véi nhitng rac réi trong quan hé nhuw gitta chi doanh nghiép va nhan vién, chang han.

Kevin lam quan ly mot bé phin, dwéi anh c¢6 khodng 20 nguoi. Anh lam viéc rat tét nhung
lai hay chi trich, bat bé cap dudi khién ho rat kho chiu va tic gidn. Mot vai ngwdi da phan nan

vé chuyén do.



Jeremy la trwdng bo phin nay va la sép cua Kevin, anh rit quan tdm dén van dé nay. Anh
biét Kevin 1a tai sdn quy bau cta cong ty, mot nhan vién lam viéc xuit sic va ludn no luc khong
ngoi nghi, nhung anh ciing nhan ra rang ai ai lam viéc duéi quyén Kevin déu rat buc boi va vi
thé€ ma tinh than lam viéc that toi té.

St dung phwong phap chuyén héda y nghia dé€ gidi quyét van dg, Jeremy khong noéi thang
thirng v&i Kevin rang, “Anh dirng chi trich nhan vién nita.” Diéu nay chac chan khong bao gio
c6 tac dung ma chi khién anh ta phan khang lai. Jeremy hi€u dang sau nhitng gi Kevin lam déu
c6 mot y dinh tich cwc, nham bdo vé hoic khuyén khich cidp dwdi lam viéc t6t hon. Anh moi
Kevin dén phong lam viéc cia minh va héi: “Khi anh chi ra chd sai cia nhan vién cip dudi, y
dinh cua anh la gi? Anh mong muon dat dwoc diéu gi?”

Kevin tra 1o, “Toi chi ra nhitng cai chwa ding béi téi mong ho khéng lap lai sai [Am d6 nira.
T6i muén ho lam viéc t6t hon, hiéu qua hon. Du sao thi téi la cling nguwdi chiu trach nhiém- va
t6i mong mudn b6 phin nay tda sang.”

Thé 1a Jeremy da c6 duoc thong tin anh can. Anh hiéu Kevin chi ra nhitng cho sai cia moi
nguoi d€ dao tao nhan vién: chi cho ho thiy nhitng diéu chwa ding dé tranh trong twong lai.

Jeremy noi, “Thé nghia 1a anh mu6n nhan vién cia minh lam viéc tot nhit trong kha nang
cua ho?” (Jeremy dién dat lai y d€ chic chdn 1a minh hiéu ding.)

“bung, chinh xac.”

“Toi danh gia cao diéu nay. Nhung anh biét khong, déi khi cach anh chi ra nhitng cho sai
khién nguoi ta c6 cadm gidc anh dang chi trich ho.” (Jeremy dang dan dit Kevin dén mo6t hanh
vi khac tich cuc hon.)

“Nhwng t6i dang c6 gitp ho kia ma,” Kevin phan &ng. “T6i dat ra nhitng tiéu chuin cao hon
dé ho phin dau.”

“T6t ldm. Nhung b&i cach anh lam khong mang lai hiéu qua ding nhw anh mong doi, hay
anh thir nghi cach khac xem sao?”

“Y anh 1a tdi dung cach néi khac?”

“Dong vién ho bang cach khac, Kevin a. Hay suy nghi vé diéu nay. Anh mudn dwoc ddong vién
nhw thé nao? C6 thé anh la tuyp ngwdoi ma khi cé ai dé chi ra diém anh lam sai, anh cdm thiy
minh phai chitng té cho ho thay - va anh lam hét khd nang cia minh. Nhwng thién ha khéng
phai ai cling giong anh diu. D6i khi ho cin sw khich 1&.”

Jeremy chi n6i nhw thé, va yéu cau Kevin suy nghi vé cach lam khac. Vai ngay sau ho gap lai.
Kevin mim cuwoi.

“T6i mudn cdAm on anh vi da chi cho t6i biét van dé,” Kevin néi. “Trwéc gior tdéi khong nhin

ra minh da qua gay git v&i nhan vién. That ra, toi thdy ho rit tuyét, dé 1a nhiing nguoi gioi



nhit ma t6i tirng lam chung. Va anh biét chuyén gi xay ra khong? Khi t6i néi ro di€u dé tai cudc
hop vao th ba vira roi, ho da v6 tay hoan ho. Tl nay tr& di, tdi sé ddm bao rang ho hiéu toi
danh gia ho cao nhu thé nao. Va réi,” - anh cudi toe toét - “t6i sé lam cho ho thdt sw cdm thay
thé.”

Né&u Jeremy chi don gian c6 gang giai quyét van dé bang cach ngan chdn hanh vi nay, rat cé
thé Kevin sé& tror nén phong thi va thAm chi chi trich cip dwéi quyét liét hon. Chac chan, tinh
hudng sé cang kho khan hon.

_ Bang cach chuyén hda y nghia, Jeremy da lam cho tinh huéng tré nén linh
hoat hon. Anh tw nhd: Hay ton trong muc dich dang sau hanh vi chi trich va roi tim giai phap
thay thé cho van dé. Thit khén ngoan, anh da dé cho Kevin tw khdm pha ra giai phdp cho minh.

Mot tinh hu6ng twong tw nhw thé cling xay ra véi bo phan du lich cia mét céng ty tai chinh
quy mé lén. Trwedng boé phin nay 1a mot phu nit va canh phu nit lam viéc dwéi quyén c6 c6 cam
giac c6 ha khac véi cac chi em hon la cic anh dong sw.

Elaine 1a ngwoi dwoc chi em clrlam dai dién d€ n6i chuyén véi sép cua ho 1a Paula vé van dé
nay. Thay vi dé cip ngay dén nhirng diéu sai trai (ma c6 biét la sé lam phién long sép va cang
khién cho khong khi van phong ngdt ngat hon), Elaine bat diu bang cach ndi véi Paula tat ca
nhitng gi sé€p c¢6 lam ma nguwoi khac nguwdng md hoac danh gia cao. Ti€p dén, Elaine thir tim
hiéu xem y dinh dang sau hanh vi cia sép 1a gi va sau dd, cd chi ra rang sép c6 thé thay déi
cach 1am nhw thé nao. C6 tim ra gidi phap thay thé cho hanh vi 4y trong khi van ton trong muc
dich va y dinh t&t dep dang sau né.

Elaine: Moi ngwoi trong phong ai ciing né trong sw thong minh va khd ndng lam viéc hét
minh cta chi. Tui em nguwérng mo cdch chi dé ra muc tiéu va theo dudi né, thiic ddy bdn thdn lam
dén cung. Tuy vdy, tui em ciing nhdn ra la khi phong minh c6 mét dw dn quan trong va moi nguwoi
cuing bdt tay vao lam thi hinh nhw chi doi héi tir cdnh chi em nhiéu hon so vé&i cdc anh em.

Paula: Chi muén phu nir chiing ta phdi téa sdng. Ngwoi ta thwdng it trong doi & phu nir hon
nam giéi. Vivdy, diéu quan trong la chiing ta phdi chitng minh cho ho thdy.

Elaine: Vdy muc dich cta chi khi doi héi nhiéu hon & tui em la mudn thirc ddy tui em cé gdng
hét strc minh, thdt sw chitng té khd ndng ctia minh?

Paula: Diing vay.

Elaine: Thdm chi con xudt sac hon nam giéi?

Paula: Tai sao lai khéng? Bé ngoi & vi tri nay thi chi phdi giéi hon cdnh dan 6ng ddy thoi.

Elaine: Vi thé ma chi mudén cdnh dan ba con gdi ciing chitng té rdng chiing ta con gidi giang
hon cd dan éng. Bé la ly do tai sao chi khdt khe véi tui em.

Paula: Chi muén tui em cé gang hét minh.



Elaine: Vdng, nhwng chi cé nghi cdch chi thiic ddy tui em hiéu qud khéng?

Paula: Chi biét em dang than phién - nén ré rang 1a né khong hiéu qua.

Elaine: Khong han than phién. Em quan tdm dén cdch nhin khdch quan cta chi. Chi cé nghi
rdng minh nhdn dwoc ciing mot chdt lwong lam viéc va sw sdng tao tir phu nir giong nhw nhirng
gl co dworc tir cdnh dan 6ng khéng?

Paula: Phu ni¥ dwong nhw khéng thich sép minh la phu nir thi phdi.

Elaine: Em khong biét...

Paula: Dan 6ng duwong nhw lam viéc t6t hon nhiéu. Khong phai tai chi khéng chiu thic day
phu nit-

Elaine: Em ciing nhdn ra diéu dé. La phu nit, em ddnh gid cao viéc chi muén tui em lam viéc
tot hon va khéng bi déi xtr nhw nhitng céng ddn hang hai. Diéu dé thdt tuyét. Nhung chuyén la
thé nay, ké cd khi y dinh chi danh cho tui em la mudn tui em phdt huy hét khd ndng, thi cé thé
cdch chi doi héi & tui em qud cao va qud nghiém khdc nén khéng mang lai két qud mong muéhn.
Em khéng tim dén ddy dé dé nghi chi ha thdp tiéu chudn. Bdn thdn em khong mudn lam diéu do,
va em ciing khéng muén chj lam thé.

Paula: Chdc tui em mudn sép minh la nam.

Elaine: Moi chuyén khéng phdi nhw vdy. Thdt ra chuyén dé cé gi quan trong dau. Chi la,
nhiéu liic chi c¢é vé dé chiu véi cdc anh em trong phong, khéong thiic ép ho va dé chiu hom véi ho -
chdang han nhw cwoi véi ho nhiéu hon, béng dia ciing nhiéu hon. Chi ciing khéng “dé mat” dén ho
suét ngay.

Va em tw héi, hinh nhw chi e rdng néu déi xir véi tui em y nhw vdy thi sé khong mang lai két
qud tét nhw hién nay.

Dirng hiéu nhdm y em. Em khéng cé y chi trich muc dich tét ctia chi. Ban thdn em ciing muén
phu nitt lam dwoc nhitng gi tét nhdt. Nhwng doéi véi em, cd nhdn em, khong phdi chuyén sép la
phu ntv hay dan éng, déi khi em cé cam gidc minh khéng dworc sép cdng nhdn nhirng viéc da lam.

Paula: Hirm, nghe cé ly ddy. Chi bao gi¢r ciing nghi rang phu ni¥ chiing ta that sw phdi la
ngwoi dan ddu dé dwoc céng nhan.

Elaine: C6 thé, nhwng thinh thodng tui em cdn xd hoi mét chiit dé'lam dworc diéu dé.

Paula: Y kién ctia em khéng té. C6 Ié chiing ta nén di uéng ca phé véi nhau, tdt cd cdnh chi em
chiing ta, dé trao déi vé chuyén nay.

Elaine: Vidng, nhw thé thi rdt tot.

Paula: Vdy nhé, hdy triéu tdp tdt cd chi em trong phong vao mét lilc nao dé, cudi tudn nay,
dwoc khdng? Va chi muén moi ngwoi dwa ra y kién ctia minh.

DPay 1a nhitng vi du trong cudc sdng (gitra nguoi véi ngudi) ctia cich trao dbi vé nhirng y



dinh tich cwc va cach lam thay thé. Thay vi lam diéu d6 v&i cac phan ciia minh, chdng ta c6 thé
thwc hién véi cha me, ddng nghiép hodc véi con cai, ban be, chong, vo - bat ¢ ngwdi nao ta
tiép xuc.

Chuyén héa y nghia hanh vi, cia ban hay cida ngwoi khac c6 nghia la ban phan biét r6 hanh
vi véi y dinh. V&i ngwdi khic, diéu nay c6 nghia 1a ban gitip ho hiéu hanh vi cia ho khéng hiéu
qua hodc khong thé hién ding y dinh ctia ho. Vé&i ban thin ban, diéu d6 cé nghia la chip nhin
sw hién dién cta vo thirc, y thitc rang n6 dang hoat dong, du ban c6 biét viéc né dang lam hay
khong va san sang tao diéu kién cho cic phan nhan thitc va v thirc giao tiép véi nhau, gitra tat
ca nhirng ban thé cua ban va cd nhin ma ban mudn tré thanh, gitra gia dinh bén trong ban va
nhitng hanh vi ma né thyc hién.

Viéc bi khéa chat vao mot hanh vi cé hai hodc vo dung cling giong nhw viéc phai chiu ach ap
birc ctia moét tén bao chuia. Khong dwoc tw do lwa chon, cudc doi ban giong nhw khong thudc vé
ban. Nhung khi ban hiéu nhitng hanh ddng cta tén bao chua iy thit sw xuit phat tir tinh yéu
thuwong - rang hanh vi nady dén tir mot phan trong ban mudn mang lai diéu tot dep cho ban,
nhung lai chon cach cé hai dé€ bi€u dat y dinh ctia n6 - ban cé thé bién hanh vi tiéu cwc thanh
tich cwc ma van ddm bao dwoc muc dich.

Cha éch bién thanh hoang t&, chuyén tinh gitta Ngwoi Pep va Quai Vat - nhitng ciu chuyén
than tién va truyén thuyét ndy twong ing véi sw bién d6i ma ching ta c6 thé thuwc hién cho
chinh ban than minh. Con éch x4u xi (6ng chd tinh khi khé chiu) bién thanh hoang ti nho vao
tinh yéu (hoac nho sw cdm kich ctia nhan vién cip dwéi). Quai Vat bi sw c6 don hiy hoai tim
hon - nhwng khi né biét quan tim ngwoi khac, tw thoat ra khéi dia nguc cla riéng minh, né bién
thanh mot chang trai lich 1am, dep dé, tran day tinh yéu thwong va dwoc yéu thwong. Con Quai
Vat chinh 12 sinh vAt ton tai trong moi ching ta, & dang nay hodc dang khac, mang cai tén nay
hay tén khac. Nhung khi chiing ta nhan ra rang Quai Vat khéng gidng nhw vé ngoai clia nd, rang
y dinh cua con Quai Vat 1a t6t dep, ching ta cé thé bién doi nhirng hanh vi c6 hai nhit thanh
nhitng cach thirc biéu hién méi mé va mang tinh xay dung.

Tam tri ching ta la mét noi ky diéu, c6 kha nang thwc hién nhitng viéc khong thé tuwdng
twong. D6 1a noi Quai Vat cé duwoc Nguwoi Pep, noi v dinh ¢6 thé bién doi hanh vi va chiing ta c6
thé tré thanh chinh con ngwdi ma minh mong mudn.

BAI TAP CHUYEN HOA Y NGHIA
1. Chon mét noi yén tinh ma ban khong bi quiy ray trong vong nira tiéng. Tat chudéng dién

thoai va chudng cira. Hay d€ minh thoai mai dé chiu! Hit vai hoi that siu, tha 16ng. Nhé

rang bai tAp nay la d€ kham pha chir khong phai la dé€ biéu dién.

2. Twlam bai tap Chuyén Héa Y Nghia Bén Trong. Lam theo nhitng buéc sau:



. Xac dinh mét triéu chirng hodc hanh vi ma ban khong thich hodc muén thay déi trong
ban than minh.

. Héi Phan A, “Y dinh tich cuc ctia ban 1a gi?” (Tiép tuc ldp lai cau héi nay cho dén khi ban
c6 dwoc mot diéu gi doé tich cuec.)

. No6i véi Phan B y dinh tich cwe do 1a gi.

. Yéu cau Phan B dwa ra tir ba dén sau gidi phap thay thé (ba trong s6 dé khong thudc vé y
thitc) cho hanh vi c6 vin dé d6 ma van théa man y dinh tich cuc kia.

. Yéu cau Phan A xem lai cac giai phap thay thé va chon ra cai tot nhat. Yéu cau n6 dung
hanh vi nay thay thé cho hanh vi chwa tot.

. Cam on cac phan.

3. Lap lai bai tap nay vai lan, st dung cing mét hanh vi c6 vin dé cho dén khi qua trinh nay
trd nén dé dang va ban thoai mai tin twdng vao vo thirc va cho phép dong chay ngiu hirng -
sw lién két tw nhién - xay ra.

VO CUAHOANG TU

Ngay xwa, c6 mét 6ng vua sinh dwoc ba nguwoi con trai, roi ciing dén ngay cdc
hoang tir dén tudi ldp gia dinh. Mot hém, vua cho goi cdc con lai va Iénh cho ho di vao trong rirng
sdu, bdn mdt mili tén bay thdt xa, roi di theo miii tén dé; bdt civ ai & gdn noi miii tén roi xudéng
nhdt sé dwoc gd cho hoang tit.

Hai ngwoi con Ién lam theo 1énh vua cha va chdng bao ldu sau dd cwéi dwoc hai nguoi vor
xinh dep. Hoang tw ut, tudn lénh cha, nhwng khi chang di theo hwdéng mili tén cua minh vao sdu
trong rirng va dén gin mét chiéc hd rong nam giira rieng thi mét con éch to Ién, nhdy nhua, gém
gubc nhdy ra tir viing btin, miéng ngdm mui tén ctia chang. Theo Iénh cha, chang cwéi con éch
lam vo. Moi ngwoi ai ndy déu cwoi nhao hoang twr ut va ldy chang ra lam tro cwoi, nhwng khéng
ai biét dwoc rdng, vao ban dém, khi chi con lai hai vo chbng véi nhau, con éch bién thanh mot
thiéu nir hét sirc xinh dep, théng minh va cwc ky tai giéi. Nang néi dwoc nhiéu thir tiéng, choi
dworc nhiéu loai nhac cu va hiéu biét sGu réng vé tdt cd nhirng cdi hay trén doi. Hoang tir yéu vor
hét long. Tuy nhién, moi khi ba anh em gdp nhau, hai ngu¢i anh van choc gheo em khéng thwong
tiéc. “Nhin hai chi dau xinh dep ctia chii ma xem - téi nghiép thdng em ngu ngéc - ldy phdi mot
con éch gém ghiéc!”

Méi ndm, hodng cung t6 chirc mét bira dai tiéc linh dinh, tdt cd thdn ddn trong vuong quéc

déu tham dw. Hoang tir tit ndn ni vor minh xudt hién v&i hinh hai thdt ctia nang - béi vi biva tiéc



dworc td chitc vao ban dém, sau khi mdt troi ldn, nén nang cé thé hién nguyén hinh - va vi rdt yéu
chéng nén nang dong y.

Dém héi dy, nang sdnh vai bén chdng trong dung mao xinh dep ctia minh, ai ai ciing bi chinh
phuc béi vé diém Ié, khon khéo, duyén ddng va tri tué cia nang. Khi troi gdn sdng, ngudi phu nie
xinh dep voi vd di tim chéng b&i vi dd dén liic nang phdi quay vé phong, khodc 1én ngwoi tdm da
éch trwdc khi mdt troi moc, néu khéng nang sé bi hily hoai. Vi khéng thé tim thdy chong & dau,
nang quay vé phong mot minh, vira kip trwdc binh minh. Nang tim tdm da éch khdp noi nhung
khéng thdy ddu cd. Cudi cting, nang cting nhin thdy né, nhung dé chi la nhitng gi con sét lai ctia
lop da éch trong déng tro tan, béi chong nang dd dét no di.

Nang cho chdng tré vé sau bira tiéc va ndi véi chang nhiing loi vinh biét véi doi mdt dam Ié,
“Hoang twr cua long thiép, du rdt yéu thwong chang nhwng thiép danh phdi roi xa chang tir ddy,
vi tinh yéu cua chang chwa di dé chdp nhdn phdn éch nhdi trong thiép.” Noi xong, nang bién
mdt.

Hoang tir suy sup béi nhitng viéc minh da lam, chang titr b6 viwong quéc di lang thang trong
nhiéu ndm troi, qua khéng biét bao nhiéu viing ddt la. Mot hém, trong liic chang dang nghi trén
con dworng mon gitva rieng thi cé mot tén cwdp trum diu dot ngédt lao dén tdn céng chang. Hdn
Idy di tién bac, vong vang chdu bdu va nhitng bé qudn do dep; khi hdn toan giét hoang tit, chang
[én tiéng cdu xin. “Lam on tha cho téi!”, chang van nai.

Tén cwop tinh qudi cwdi phd Ién,”Ta sé tha mang cho ngwoi véi mét diéu kién ngwoi phdi gidi
dworc cho ta cdu d6 nay: Trén doi nay diéu gi moi phu nir déu mong mudn?”

“Chdc chan la t6i cé thé trd loi dwoc,” Hoang tir ndi, “nhwng tdi cdn chiit thoi gian dé suy
nghi.”

“Thoi gian cta ngwoi dwoc tinh bang khodng thoi gian di bé tie ddy dén cdy soi dang kia va
quay lai, thé théi,” tén cwdp ndi, chi tay vao mét cdi cdy moc cdch do chwa ddy 15 bwdc chan.

Hoang tir chdm rdi di vé phia cdi cdy. Khi chang dén bén géc cdy, mét mu phu thuy lwng gil,
toc tai réi bu vai cdi bivu to twong trén miii, ndp sau mot nhdnh cdy ra hiéu cho chang. “Suyt!”
mu goi, “ta biét cdu trad loi ddy. Pong y ldy ta di rdi ta sé bdo cho chang biét.”

Hoang tir rung roi chdn tay khi thdy mu phu thiy xdu ghé hon, nhwng tén cwép dang qudt
thdo bdo chang phdi quay lai néu khéng hdn sé giét chang ngay tikc thi, cho dil ¢ gidi dwoc cdu
dé hay khong. “Pworc,” chang noi véi mu phti thuy xdu xi, “ta sé Idy mu. Nhwng truwdc hét hdy néi
cho ta biét cdu trd loi.”

Mu phu thuy thi thao vao tai chang, “Quyén tw quyét dinh cudc doi minh.”

Hoang tit quay lai ché tén cudp. “Quyén tw quyét dinh cudc doi minh,” chang néi va tén cudp

bién mdt trong mét lan khoi.



Hoang tir thé phao nhe nhém va trong phiit chéc chang quén mdt mu phu thiy gém ghiéc,
nhung chi trong chép mat mu da cé mdt ngay bén canh, kéo tay chang. “Hon thiép di va cudc
hén nhdn cua chung ta sé tré thanh hién thwc,” mu rit vao mdt chang. B&i vi hoang tir la bdc
chinh nhdn qudn ti, chang cii xuéng va hén mu. Ngay Idp titc, mu pht thily xdu xi bién thanh
mot nguoi con gdi tuyét sdc. “Héi tinh yéu ctia thiép,” thiéu nie thi thdm, “thiép sé la ngwoi vo
xinh dep mdi khi chi ¢é chiing ta véi nhau va sé la mét phu thiy xdu xi khi ¢6 mdt ngwoi khdc,
hodc thiép co thé xinh dep khi c6 mdt nguwoi khdc va la phu thiy khi chi ¢é hai ta. Chang chon
diéu nao?”

“Vo yéu cua ta,” chang néi, “dé la sw lwa chon ctia nang.”

Ttr ddy, lic nao nang ciing trong hinh hai xinh dep.

Phan Bon

Ludn C6 Nhiéu Lwa Chon



CHUONG 13

DPinh Nghia vé Nhitng Lwa Chon

SU‘ LU’A CHON. Ai ciing c6 su lwa chon, nhiéu hon nhitng gi ho c6 thé nhin ra, va doi khi
nhiéu hon nhitng gi ho c6 thé ti€p nhén.

Ban c6 sw lwa chon b&i vi ban than ban 1a mét qué trinh va nho c6 thoi gian. Cudc s6ng la
mot qua trinh ndng dong va dién ra lién tuc; moi thit ddi thay, va nh¢ thé né mang dén rat
nhiéu lwa chon. Pay la mét phin dinh nghia vé sw séng; khong con thay doi tirc 1a da chét.

Thay déi chinh la sw linh hoat - kha nang tao ra nhitng lwa chon. Linh hoat cé nghia 1a ban
c6 thé thich &ng v&i hoan cdnh ma khong giy ra hdy hoai. Ban cé thé chéng choi trong con
bdo, ban c6 thé séng sét trong nhitng méi trueong khac nhau. Nhitng ngudi hoc Yoga & An Do
tin rang con ngwoi gia (hay tré) tly thudc vao xwong séng cia ho - nghia 1a ban van c6 thé duy
tri tudi thanh xuin bang cach déo dai, linh hoat.

Trong lich st tién hda, nhitng loai ton tai dwoc la nhitng loai cé thé thich nghi véi nhitng
thay ddi cia moi trweong va diéu kién s6ng maéi; nhirng loai ¢6 nhu ciu qua khat khe vé ngudn
tai nguyén s6ng hoic c6 ciu tao cung nhitng hanh vi qua dic thu sé di dén chd diét vong khi
nguon thirc an khéng con nita, hodc diéu kién tw nhién thay doi.

C6 duwoc sw lwa chon (sw linh hoat) tic la c6 kha nang lam, suy nghi, nhin nhan hoac cam
nhan theo mdt hwéng maéi. Pé la kha nang dwa ra mot phan rng khac trong cung mot tinh
huéng, pha v& 16i mon hodc mé thirc va thay doi cach lam theo théi quen truéc do.

“Ludn cé nhiéu lwa chon” nghia la ban c6 quyén lwa chon vé viéc cé tré nén gidn dir hay
khong, c6 cam thay thit vong hodc chim dam trong dau kho hay khong, c6 tiép tuc tw ndi
nhirng loi tiéu cwe hay khong, cé dé cho minh bi nguwoi khic quiy ray hay khong. Lwa chon 1a
mot phan rng ma ban chon ra tir nhitng gidi phap c6 san. Nhung khong phai bang cach thay
déng xu sip ngtra, cd hodc khéng, hodc cai nay hodc cai kia. (Hay nhé: mét lwa chon nghia la
khong c6 lwa chon nao c3; hai lwa chon la tién thodi lwéng nan; ba lwa chon - chi ldc nay ban
mé&i cha dong c6 lwa chon.)

bay khong phai la kiéu Iwa chon mang tinh sdng con ctia mét hoi dong thim dinh hodc toa
phdc thim. Nhitng lwa chon tao ra sw thay déi ctia hanh vi bén trong va bén ngoai ctia ban
khéng phai 1a mot phan cla quyét dinh mang tinh 1y tri. Lwa chon & day rat dé dang, ludn cé
san, hiéu qua va tu dong; mot thir da tré thanh vo thirc.

Trong qua trinh doc quyén sdch nay - nhit la khi ban lam cac bai tip - ban sé kham phé ra

rang minh dang cé nhitng thay ddi nho nhd: trong cach suy nghi, trong cach hinh dung vé su



viéc, trong nhitng tir ngit ban diing va nhitrng cdm xtc ban trai nghiém. Ban hoc cach di chuyén
gitta y thirc va vo thirc, mang nhirng thay ddi nho - két qua cta sw lua chon - tir chd nay sang
cho khac.

Nhitng thay d6i nay dan dén nhitng luva chon méi, c6 y thirc hodc khong, va dén lwot ching
mang lai nhitng hanh vi mé&i, dan tré nén tu dong. Moi viéc ct thé tié€p dién; nhitng gi ban lam
tré thanh phwong thirc ma ban thwc hién, mang dén nhitng cach lam méi ma tir d6, ban c6
nhitng hanh vi, suy nghi va nhan thirc mai.

Pay l1a diéu moi ngwoi lam thwong xuyén - trir nhitng lic ban cam thiy that vong hodc nan
1ong. Va mot 1an nita, n6 tré thanh vong tron twong ho: khong cé lwa chon khién ban nan long,
vi thé ban khong mé& long v&i nhitng lwa chon méi, ro6i né khién ban cdm thay t6i té, buén ba
hodc that vong.

Chuyén vao trang thai hoat dong, nhan thic rang minh luén c6 lwa chon khac, va nhiéu lua
chon hon c6 nghia la ban c6 quyén bwéc vao vong tron cia nhirng lwa chon va sw thay doi, cia
s linh hoat va théng hiéu.

Ban lam diéu nay nhu thé nao? Nhitng k§ nang nao ban c6 thé 1ay ra tir hop dung cu ky diéu
cho phép ban thoat khoi nhitng thoéi quen va suy nghi rap khuén, va dwa ra nhirng lwa chon
mai?

T6i muon sit dung mot hinh anh thé nay.

Ban dang lai mot cb xe thd so v&i nhitng banh xe bang gb. Ban da di qua con
dudng nay nhiéu 1an dén ndi banh xe gb dé lai ddu vét trén mit dudng. Roi ban dén hai ngi ré,
mot sang trai, mot sang phai. Ban ludn ré trai khi dén chd nay, vi thé con dudng bén trai cling
c6 nhirng vét Iin rat siu ma banh xe dé lai.

Nhung roi mot hom ban di dé€n chd ré va nghi, khong biét con dwong bén phai sé dan minh
dén dau? Ban quyét dinh thir mot phen va xem diéu gi xay ra.

Bay gid, cAch duy nhit dé di vao dwong bén phai la ban phai nhay xuéng xe, nhic chiéc xe
ra khoi vét Iin cui cia né va dit né vao duwdng bén phai. Thé 1a ban bat tay vao lam.

Lan sau khi ban di dén nga ba ndy va mudn ré phai, ban van phai lam viéc twong tw. Ban
phai suy nghi vé hanh déng dd, phai nhay ra khéi xe va nhic né sang dwong bén phai. Chi khi
nao dwong bén phai cling han siu nhitng diu xe nhw dwong bén trai, ban mai cé lwa chon. Va
chi khi nao ban dén nga ré va ré trai hay ré phai déu dé dang nhw nhau: khi &y ban méi c6 lua
chon that su.

Y ctia t6i 1a nhw vay khi tdi néi rdng mot lwa chon phai theo co ché tw dong. N6 phai 1a mot
diéu gi d6 ban c6 thé 1am, nghi, hodc cdm nhin trong v6 thirc. Ban khéng phai “suy nghi” vé ca

giao bong tennis, hodc boi ngtra, hodc dién mot cai bo canh dep dé, hoac tra loi khan gia, hoac



bat cir viéc gi ban thanh thao va gidi giang. Ban lam n6 hét sirc dé dang b&i n6 da an siu vao vo
thirc ctia ban.

Lwa chon khong phai la nhitng gi ban quyét dinh vé mat Iy tri. Viéc nay khong hiéu qua. b6
khong phai 1a lwva chon, ma la nhan thirc 1y tri - mot phim chit tuyét voi ma ban c6 trong tay,
nhung khéng phai la mot lwa chon that su.

T

O Z O Y G

Ban con nhé thi nghiém lam ché tiét nwéc bot ctia Pavlov, thay déi m6i twong quan gitra
Tac nhan kich thich (T) -> Phan &ng (P) kh6ng? Lwa chon xuat hién khi t6i bé gay lién két cii T
/-> p va tao ra lién két méi, mot phan &ng méi véi tdc nhan kich thich cii. Cé nghia la téi phai
tao nén mot 16i mon mai va lai banh xe gb trén 16i mon 4y cho dén khi téi ré hwdng nao ciing
dé dang nhw nhau. Lic 4y tdi m&i that sw cé lwa chon - hodc ré trai hodc ré phai khi d&€n nga ba

dwong.



Néu Paula, ngwoi sép nir trong Chwong 12 - Giao Tiép Vi Vo Thikc, bat dau doi xir
v&inhan vién nam va nir mot cach cong bang thi co luén cé sw Iira chon: d6i xir véi moi
ngwoi nhw nhau hay c6 sw thién vi gitra hai phai. Néu chang Felix trong Chwong 8 -
“Nhin Biét vé Piém Twong Pong Hoac Khac Biét” & quyén 1, ngwdi luon tip trung vao sw
Khac biét bay gio’ tw huan luyén minh dé nhin ra di€ém twong déng, thi anh sé tao cho
minh sw Ivva chon vé nhirng gi anh sé chu y khi anh c¢é dip bwé'c vao mot can phong lan
sau.

Nhan thirc vé ly tri, nhw t6i da néi véi ban, khong phai 1a mot lwa chon - mac du trudc khi
ban c6 lwa chon, ban phai nhin ra minh c6 thé phan ng theo nhiéu cach khac nhau.

Ban phai bat diu nhan ra rang nhitng gi ban lam 132 mot thoi quen, mot phan trong cudc
song thwong nhat cia ban, ban 1é thudc vao né hodc khéng thé song thiéu né: Ban chit cua nd
12 ban khéng c6 sw lwa chon nao hét. Ban dé dong ho bao thirc vao cing mdt gior moi sang; sau
khi thitc dy, ban thwc hién mot chudi hanh dong khong thay d6i; ban danh rang theo mot
ki€u; nghi giai lao uéng ca phé vao mot gior nhit dinh moi ngay; ban chon mua nhitng nhan
hiéu kem cao rau, lan khir mui, nwéc stic miéng nhit dinh; ban goi dién cho me - hodc cho dién
thoai - mdi trua cht nhat; ban choi game trén may vi tinh truéc khi bat ddu mot ngay lam viéc;
ban két hop doi gidy nay véi bd quan 4o kia; trong dau ban 1én vén nhitng 1¢i 18 nhw nhau moi
khi sép cho goi ban vao phong; ban twdng tuwong ra ciing ngan 4y chuyén moéi khi di thim ho
hang; va ban c¢6 cing mot cdm gidc hoi hdp méi khi chuéng dién thoai reo vang vao sang sém.

Bat ¢t mo thirc nao trén day ciing c6 thé dwoc thay d6i hodc mé rong dé cho phép suw lwa
chon buéc vao. Nhung truéec tién, ban phai nhan ra rang mé thirc hanh vi, cach suy nghi hay
cach 1am nay chinh 1a th6i quen hodc mot mo thirc 6n dinh va cé thé thay déi - néu ban mudn
né thay doi - thanh mot hanh vi khac c6 loi hon cho ban. Chi khi 4y ban mé&i c6 thé can thiép va
thay thé n6 bang mot hanh vi méi. Sau d6, ban ti€p nhan thay déi - hanh vi thay thé - & mc do
v6 thirc. Va khi 4y n6 sé tré thanh tw dong.

Lic nay no tré thanh mot lwa chon: dé dang, san sang va hiéu qua.



CHUONG 14

Thé Giéi Quan Cda Ban

MOI NGUO'T TRONG CHUNG TA deu c6 thé gi¢i quan cda riéng minh, mic di ta
thuwdng khong nhan ra diéu d6. Giéng nhu ta tin chac moi thit sé nhw thé.

Thé giéi quan 1a cadch ching ta nhin thirc va ddng héda cic trai nghiém ta thu thip dwoc qua
nhitng viéc ta da lam, suy nghi va trai qua.

Nhitng chuyén trong qua khi, niém tin, va nhitng gia tri cA nhin ctia minh, cing véi cach
chiing ta két hop nhitng yéu t6 nay v&i nhau da tao nén thé gidi quan ctia ching ta. Moi nguoi
c6 mot thé gidi quan ddc nhat cla riéng minh, va hau hét ai ciing cho rang thé gi¢i quan cta
minh Ia tot nhAt.

Ho#c it ra chiing ta déu cho rang thé gi¢i quan ciia minh thuc té€ hon cia ngudi khac - va ho
thwong danh dong “thwc té” véi “t6t dep hon”.

Né&u toi trai nghiém thé gi¢i bang thi gidc con ban dung cdm giac, thi tdi sé nghi rang ban
khéng that sw nhin thdy thé gidi nhw n6 vén ¢ - con ban thi dodn chac rang toi khong hé biét
cam nhan thuc té. VAn dé nam & chd, moi ngudi ching ta s6ng va suy nghi khac nhau, va ching
ta tin twdng tuyét ddi rang dé 1a cach duy nhAit, 1a hwéng di duy nhat. Ching ta 1a ti nhan (hodc
nguwoi bao vé) cia nhitng mo thirc rap khuén, may moc trong suy nghi va hanh vi ciia ching ta.
Chinh su “tw duy c6 gi¢i han” gitup ching ta cé thé tap trung va chd y; néu thiéu nd, dau 6c ta
lic ndo cling suy nghi lan man va chang biét dau 1a di€ém dirng. Chinh sw gi¢i han dinh hinh cho
nhitng viéc ta lam, mac du déng thoi né cling thu hep nhitng Iwa chon cda ching ta.

Khéng ai c6 thé thoat ra khoi thé gi¢i quan cia minh; giéng nhw ban khong thé thoat ra
khoi 16p da cda chinh minh vay. Thé gi¢i quan cda ban la tit cd nhitng gi ban tin la ding. Mot
cOng mot bang hai. Nwéc chay xudi, khdong chdy ngwoc 1én. Néu khong, moi thir sé chang hop ly
nita. Ban s& mat bao cong sirc d€ nghi xem minh sé uéng nwéc nhw thé ndo moi khi khat.

Diéu tot nhit ma ban cé thé 1am 1a nhin ra viéc ban & trong mot y thirc hé hodc méot tip
hop nhan thirc (“chan ly”) riéng ctia chinh minh, chdp nhan thé gié¢i quan cta ban va ctia nguoi
khéac c6 thé khic nhau. Ban cé thé nhan ra rang hiu hét nhirng viéc ban lam 13 tw dong, theo
dwong 16i cli mon - va ban cé thé chon cach pha v 16i mon, viegt qua nhitng gi¢i han thwong
nhit va mé rong thé gi¢i quan ciia minh. Ban c6 thé lwa chon ning cao kha nang ciia minh.

Thong thwong, thé gi¢i quan clia ban sé gi¢i han nhitng diéu ban c6 thé chon. Ban bat gap
minh trén 16i mon cii ki nén c* nwong theo d6 ma di. Nhung diéu gi sé xay ra néu ban nhin xa

hon gi¢i han cia minh va tw hdi “Minh c6 thé lam diéu nay khac di ra sao? Nguwoi khac sé lam



viéc nay thé nao?”

biéu dé c6 nghia la ban buwéc vao thé gid¢i quan cua nguoi khac, dit minh vao vi tri cia
nguwoi khac. Chang han nhw ban trai nghiém bang thi gidc trong khi ban thwong dung cam giac.
Thé gi¢i quan khac 1a cAch thitrc méi mé dé nhin nhin sw vat: tir quan diém ctia ngwoi kKhac,
nghe nhitng loi minh néi ra nhw thé ai khac n6i gium ban. N6 thay d6i gdc nhin cda ban, giup
ban xr ly moi viéc khac di.



Trong Chwong 11 - “Chuyén Héa Y Nghia”, chiing ta thiy viéc chuyén héa y nghia cho
phép ta xir ly nhirng tinh huéng hoac mo thirc tiéu cwc linh hoat hon. Thay vi c6 gat bé
van dé, ching ta tim ki€ém nhirng giai phap thay thé cho hanh vi khéng hay 4y ma van
dam bao y dinh tot dep dang sau hanh vi (tiéu cwc) nhwng theo cach tich cwc va xay dwng
hon.

Viéc nhan ra hanh vi thay thé sé thic day ta lwa chon. Néu khong, ta mai loay hoay véi
nhitng hanh ddng cli mon, van nhirng loi 1€ kinh khing lap di lap lai trong dau, van cam giac
ngdt ngat moi Ian chung ta dén tham ho hang, nhitng hinh anh trong dau c lap di lap lai, ta
mac ket trong cai vong 14n quin vo tan. Trén thuc té, d6 1a cAch ma ching ta dinh nghia vé cam
giac birc boi, hodc that vong, hodc bat luc: khong cé Iwa chon nao khac, khong c6 16i thoat.

Véi kha nang dwoc lwa chon, chiing ta cé thé nhin nhidn mot van dé khac di va tim ra nhiéu
giai phap khac. Pay chinh la sw linh hoat: lwva chon méi mé ra co hoi méi, m¢ duwong cho sang
tao va thay doi.

Nhung chiing ta c6 thé lam viéc d6 cu thé nhw thé nao? Trong mot tinh huéng duwong nhw
vb vong, ddu 6¢ ddu ma ta nghi vé cac co h6i? Lam thé nao dé tim cach thoat ra khoi nhirng
tinh hu6ng tiéu cuc hoic gidi han? Ban lam gi d€ ra khoi 16i mon cda chinh minh dé buéc vao
con dwong thénh thang véi nhiéu lwa chon? Lam thé nao dé ban mé réng cic lwa chon cia
minh? Lam sao d€ nhan ra sw hién hitu cda ching?

Hop dung cu than ky cia ban chita dung nhiéu ki thuat d€ khién ban di tir chd it kha ning
thanh v6 van nhirng lwa chon. Mdi ky thuat 1a mot phwong phap g dung céng cu bao trum
tuyét voi nhat, tri twdng tuong.

Tri twong twong, von 1y phan 16n sttc manh tir vo thitrc (thong qua nhitng gi ta van goi la
“truc giac” hodc “qud trinh sang tao”), cho phép ban tradi nghiém cai chwa tirng dién ra. Ban
chon ra mot tinh huéng, hodc cdm xuc, hodc ky trc ¢6 san va thay ddi né, sao cho ban c6 thé
nhin, nghe hodc cdm nhin vé né khac di, tir d6 thay doi y nghia hoac tic dong cda tinh huéng,
cam xudc hodc ky trc ay.

Hay nghi vé nhitng qua trixrng ga. Nghi vé sira. Nghi vé bot mi. Biy gio ban hiy nghi vé chiéc
banh ngot - s6-c6-la, diu, dira, ca phé mé6-ca hoac bat cit loai banh nao ban thich. Chi vé&i ba
thanh phan 4y c6 thé cho ra tirng 4y thi banh. Ban chi cin biét phai lam gi v&i ba thanh phan
ay, pha tron ra sao.

Nhitng lwa chon - that ra ban ludn cé sdn chiing trong tay va c6 toan quyén st dung - ciing
giéng nhw trixng, stra va bot mi dé 1am banh khi ta cé cong thirc. Va nhitng ky thuit hoac qua

trinh cu thé dung trong nhitng tinh hudng nan giai, tdi goi ching la cé6ng thirc cia sw lwa chon.



D6 1a nhitng huéng dan tirng budc mot hodc “cAm nang” (gidng ban k& hoach chi tiét cho
thanh c6ng), twong tw cdng thirc ndu an hoac lam banh - dau tién ban hoc cach lam, sau d6 ban
c6 thé xem lai cong thirc 4y hodc thém that mot chat. Ban c6 thé tuy y gia gidm, thém vao
nhitrng nguyén liéu theo y minh (trong nhitng vin dé hoac tinh huéng cu thé ctia ban) va ban c6
thé chia sé cong thirc d6 véi ban be.

Cac dang cong thirc déu 1a nhitng cach d€ ban tang thém co héi va tinh linh hoat khi ban roi
vao hoan canh tién thoai lwong nan. Tw Duy Khong Cwc Poan (Non-Polar Thinking) danh cho
nhirng Ky trc tiéu cwc. Thay Doi Goc Nhin (Shifting Perspective) dung cho nhitng twong tac tiéu
cuc. X6a Bé Cam Xuc Tiéu Cuc (Dissolving Negative Emotions), nhw nhitng gi tén goi cua né
thé hién, dwoc 4p dung cho nhirng cdm xuc tiéu cuc; va cong thirc cho gidc quan noi tai tén goi
Hién ra! (Pop-It!) la diéu ban can cho nhitng y nghi tiéu cuec.

Moi céng thirc cé tac dung khac nhau. Tw Duy Khong Cuc Poan md ta lai cac ky trc qua
nhirng gidc quan khac nhau; Thay Poi Géc Nhin cho phép ban trai nghiém ciing mot tinh huéng
qua ba géc nhin khac nhau; X6a Bé Cam Xuc Tiéu Cwc dwa vao cac nguon lwc ctia ban dé xoa diu
nhirng cdm xtc khéng hay; va Hién ra! 1a mét ki thuat triét dé dung dé bién nhirng y nghi tiéu
cuc thanh tich cuc, ngay 1ap tirc. Tuan tw bon cong thirc nay xuat hién trong chwong tiép theo

sé minh hoa cho ban thiy cach va thoi diém str dung ching.



CHUONG 15

Tw Duy Khong Cuc Poan

Tuv DUY KHONG CUC DOAN déi 1ap véi tw duy cwc doan, va dé hiéu dwoc né, ta phai xem
xét tr hwdng nguoc lai.

Tuw duy cwc doan la suy nghi mét cach doi lap, qua khich va khac xa so véi nguwdi khac nhw
hai cot gébn & hai diu sin béng hodc hai cuc cda trai dat. N6 la ding hodc sai, té6t hoac xiu,
tuyét voi hay toi té, c6 hodc khong, phia nam hoic phia bac, khéng cé chuyén & gitra. T4t ca
déu d6i 1ap va bao gio cling cirng nhic.

L6i nghi cwec doan mang tinh phan xét - ban phdilam cai nay, ban khéng dwoc lam céi kia -
va mac du trong vai tinh hudng nhat dinh, 16i nghi cwc doan c6 ich (nhw khi ban day tré con
khéng dwoc bing qua dwdng mdt minh chang han), diéu quan trong 1a ban y thirc dwoc khi nao
ban st dung 16i nghi cwc doan dé ludén c6 sw lwa chon.

L6i nghi cuc doan c6 thé c6 ich, thim chi la cin thiét, trong viéc 1ap phap hoac dat ra cac
quy cach dao dirc (giét ngwoi 1a trong toi, hi€p dAm 1a x4u xa, an cap la sai trai). Pdi véi nhitng
d&a tré nhd, cac bac cha me thwong dit ra nhirng gia tri tuyét doi (Chaa Troi la tot dep; cac
chau phai yéu ba) va khong cho phép chuyén hiéu lo to mo. Nhung nhin chung, 16i tw duy
khong cwc doan mang lai nhiéu loi ich hon, né dwa ra cac giai phap thay vi chi chon mot trong
hai va gidp ta tré nén linh hoat hon, sang tao hon va nhiéu Iwa chon hon.

Vi du nhw ban day con “Ham hiép la mét viéc lam hoan toan sai trai”; nhung khi néi “Quan
hé tinh duc trwéc hon nhan la khong hay” lai 1a chuyén khac. Tat nhién, néu tdn gido va/hoac
nén tang dao dic clia ban bat budc diéu nay, thi ban phai ndi y nhw thé. Nhung bé&i da s6 con
tré ngay nay chiac chan sé kham pha chuyén nay bang cach nay hodc cach khic (hodc danh
nhiéu thoi gian suy nghi vé diéu do), nén chic chin sé c6 ich hon (va hitu hiéu véi bon tré
hon) néu ban dung cach ndi khéng cwc doan vé tinh duc: Khi nao (trong treong hop nao) thi
quan hé tinh duc hoan toan khong thé chidp nhin? Trong nhitng diéu kién nao thi quan hé tinh
duc dé chip nhin hon hodc an toan hon? Khong chi an toan hon tir quan diém y khoa ma con
vé mat cam xuc va tinh than?

Du ban mudn con tré thAm nhuin bat cir gia tri nao di nita, ban cling phai té ra céi mé véi

nhitng quan diém khac nhau dé€ ban va con cai c6 thé thao luan binh dang vé chu dé iy, c6 nhuw



vay ban méi tao anh hwdng tot hon, thay vi dung 1én mot birc twong ngan cach gitra cha me va
con cai v&i 10i suy nghi cuc doan: cach cia cha me 1a dung, cach cia con la sai. M6t khi ban da
dung birc twong Ay 1én, thi khong dé gi pha bo.

L6i nghi cwc doan thwong bao gdbm nhitng cum tir nhw “ludén luén” va “khdng bao gio”. Toi
khong mudn tao 4n twong rang ban khdng bao gior dwoc suy nghi cuc doan, hoidc suy nghi
khong cwc doan bao gi¢ cling tét. Piéu nay c6 vé rat 16 bich. Piéu tdi mudn néi la hay y thic
moi khi ban dang c6 suy nghi cwc doan béi néd cé thé 1a mot phan trong thé gidi quan cia ban.
N6 c6 thé tao ra nhirng dinh kién.

“T4t c& nhitng nguwoi téc dé déu la loai ngwoi dé ndi néng.”

“T4t ca nhitng ai u6ng rwgu déu la nhirng nguoi nghién ruwou.”

Hoac thdm chi 1&1 huén thi “Lidc nao ciing phai kinh trong ngwoi 16n” thuwong la diéu nén
lam, nhung ban sé lam gi néu bi mét ngwoi 1én tudi hon lam dung?

Quan diém cuc doan gitp duy tri cac thé ché trong luit phap va tén gido, va c6 thé can thiét
cho nhitng hoat dong xa hodi ndi chung, nhwng véi tw cach la nhitng ca nhan, ching ta cdn dung
hoa gitra cai tot va cai xau, gitra cai nay hodc cai kia, nho vy ching ta c6 thé mé rong thé gidi
quan ciia minh bang cdch mé rong von hiéu biét, gia ting co hoi lua chon.

Chung ta 1am diéu d6 bang cach chuyén tir suy nghi cuc doan sang suy nghi khéng cuc
doan.

Suy nghi khéng cuwc doan chinh la cach nhin nhin sw viéc theo kiéu quan sat ma t6i con goi
la “tuy chon”, b&i né cho phép ban lwa chon, va phan biét dwgc vo so thir gitra tot va xau. N6
con dai dién cho tinh khach quan, doi 1ap vé&i sw phan xét, dwa vao nhirng gi ban thay, nghe va
cam nhan.

Dé c6 duoc cach nghi khong cuc doan vé mot diéu gi d6 trong qua khit von van anh hudng
dén cach hanh xi¥ cia ban trong hién tai, khién ban khong thay doéi dwoc né, hiy c6 goi nhé lai
thoi diém ban cdm thiy bé tac 4y. Sau d6 ban xem xét trai nghiém nay, hoi tudng lai bang
nhiéu gidc quan khac nhau. Ban dung kha nang quan sat dé thu thip thém thong tin vé nhirng
gl dang dién ra tai noi do, thoi diém d6. Piéu ban hoc dwoc sé khuyén khich ban c6 goc nhin
m&i mé hon vé trai nghiém ay va thay doi cach thirc ma nhirng ky trc dé tac dong téi ban.

Toi sé minh hoa diéu nay bang cau chuyén vé ngudi phu nir dén gdp toi ngay sau ngay 1é Ta
on. Bernice (tén nhan vat da dwgc thay do6i) 1a mot ngwdi dan ba trac 40 tubi nhung kha twoi
tré v&i mai toc ngdn va lan da méng gan nhuw c6 thé nhin xuyén thiu. C6 ndi rat nhanh, 1oi 1€ thi
nhau tudn trao. Hai ban tay huo huo trwéc mat nhw dang duoi con gi dé6 bay 1&n vén, nhirng
ngon tay go go doc xwong quai ham.

Hang nim ctt dén dip Giang sinh, Bernice lai tré nén dé bi kich dong. Khi c6 con bé, cha cd,



binh thwong khong phai la ké nghién ngip, nhung cit dén dip Gidng sinh 6ng thwong dw tiéc
tung & cong ty va tré vé say khuwdt, va thé nao ciling cii va véi me ¢, khién Bernice vo cung so
hai.

Bay gi¢r khi da 16m, m6i mua Giang Sinh, Bernice vira khao khat c6 mot ky nghi tuyét voi,
vira ddy 1én ndi so vé nhitng ngay thang kinh hoang. Va diéu dé ludn tré thanh loi tién tri dwoc
bao trwdece. Chi can ai dé lam mot chuyén hoi bat nge/ c6 sé lam moi thi bung né. Giang Sinh
khong thé nay thi thé khac, néu khong dep nhw chuyén than tién thi sé 1a thdm hoa. Hoac kinh
khing hoac tuyét voi, khong cé chuyén & gitra.

Bernice bé tic 1a vi thé. Chung tdi cung nhau thuc hanh 18i nghi khong cuc doan dé€ xda
nhoa cic cwc d6i lap va m& ra cho cd nhiéu lwa chon hon.

DPau tién, toi yéu ciu c6 nhé vé mot Ian cha cb say xin tré vé va chiti béi me co.

Hdy hoi twéng lai trdi nghiém dy nhw mét doan phim. Quan sdt

toan b6 cdu chuyén, tir dau dén cudi. Nhin thdy bdn thdn minh

trong nhitng thwéc phim dy. Quan sdt bdn thdn trong ky trc nay.

Khi tin rang c6 da lam dwoc, tbi noi:

Dwoc roi. Hay hit mét hoi thdt sdu. Thay doi tw thé. Ngoi thang

[én. Uon nguec ra. Ngdng cao ddu. ROi hit thém vai hoi thdt sdu.

b6 1a lan “xem xét” ky trc diu tién. Biy gio, toi yéu cau cd xem lai né mét lan nira, nhung
theo cach hoan toan khac. Téi mudn cd tham gia vao bd phim va tip trung vao nhirng gi co
thdy, chi tap trung vao nhirng thong tin thudc vé thi gidc ma thoi.

Bdy gio, hdy bwdc vao ky trc ndy va xem xét né mot ldn nira, tir ddu dén cudi. Tdp trung vao
tdt cd nhitng gi c6 nhin thdy. Hdy Idp ddy tam tri minh hét mirc véi nhivng ky trc nhin thdy dworc.
Dirng quan tdm dén nhitng thir ma cé co6 thé nghe hodc cdm thdy trong co thé, chi tdp trung vao
nhirng gi nhin thdy ma théi. Hay nhin quanh phong: Twong son mau gi? Bo6 dac trong phong ra
sao? Vdi boc ghé ném co hinh gi? Cé tranh dnh khéng? Nhitng hoa tiét trén thdm thé nao?

Nao, bdy gior hdy nhin me cd. Nhin cha cé. Me c6 mdc do gi? Ba c6 mdc dim khéng? Vdy hay
quan? Ao kiéu hay do len?

C6 nhin thdy nhitng mau gi trén bé qudn do ciia me c6? Hdy ghi nhdn vé kiéu téc ctia ba. Téc
dai hay ngdn? C6 xen ldn sgi téc bac nao khéng? Cha cé mdc dd gi? Néu 6ng mdc do so mi thi
khuy c6 do cé6 mé hay khéng? Hay cai khuy kin c6? Ong cé thdt ca vat khéng? Cha va me cé ditng
gdn nhau ra sao? Ho ditng hay ngdi? C6 thdy nhitng biéu hién gi trén khuén mdt ho? Cé cé dé 'y
thdy bdt civ ctr chi nao ctia ho khéng?

Hoi twdng lai ky e nay va ldp ddy tdm tri cé bdng nhitng hinh dnh, tdt cd nhiing gi cé c6 thé

nhin thdy tir trdi nghiém ndy - mau sdc, dnh sdng, thiét ké: hinh dang cta do vat, kich cé cta



chting, kich thwéc ctia chiing so véi nhau ra sao; chdt lwong va dnh sdng.

Khi c6 da trai qua hét ky trc dy, toi yéu ciu cb xda n6 ra khdi diu. Mot lan nira, toi yéu cau co
ngobi thang day, thay ddi tw thé, tha 10ng ¢4 va vai, roi hit mot vai hoi thé that sau.

Sau dé, toi bao 6 trai nghiém Ky trc kia mét [an nira, [an nay chi chi y dén nhirng gi c6 nghe
thdy ma thoi, c6 gang hét strc 14p day tAm tri minh v&i nhitng gi c6 nghe dworc tix ky .

Quay lai ttr ddu ky irc nay. Ldng nghe nhitng dm thanh trong phong, nhiing tiéng déng vang
lén ttr bén ngoai. Néu mudn, cé hdy nham mat lai. [Cdch nay thwong hivu ich.]

Lang nghe giong ndi ciia me cé va cha cé. Khéng phdi chi nhitng gi ho néi, ma hdy nghe ra sw
khdc nhau vé cao do trong giong nai ctia ho. Ho c6 thi tham khéng? Néu ho hét Ién thi c6 sw khdc
nhau nao trong cao dé va dm lwong cua hai ngwoi? Ho néi nhanh c& nao? Giong ndi cua ho cé
cung téc do khong?

C6 c6 thé nghe thdy nhitng @m thanh va tiéng déng nao bén ngoai? Cé nghe thdy tiéng nhac
vang lén & ddu khéng? Co gio khéng? C6 mwa hodc tuyét roi ngoai bdu cira s6 khéng? Hay tiéng
nhirng bong tuyét dau tién roi? C6 tiéng cho thé hodc ngdy khéng? Co c6 nghe tiéng meo cao Ién
cdnh ctra ra vao khong? Tiéng gidy sot soat? Tiéng reo ctia dm nwéc dang séi? Hay tiéng xe hoi
chay qua?

Quan trong nhdt, hdy chdc chdn la c6 nghe ré nhitng giong néi trong phong.

MOt Ian nira, cd ngirng lai: hit vai hoi that siu, vweon vai, thay doi tw thé va thw gian.

Trong lan cudi cung nay, toi yéu ciu co6 6n lai ky niém d6 mot lIan nita. Lan nay, cd sé chay
nhiéu dén nhirng cdm giac trong co thé minh. Cam giac, toi xin 13p lai - cang thang, co clng co,
dudi co, nhiét dd, rung dong - khong phai cdm xidc. Cadm xuc 1a két qua ctia danh gia va phan
xét, quyét dinh xem mot thir gi d6 la tot hay xau. Piéu can thiét & day 1a quan sat: biéu hién cta
cac gidc quan va cam giac trong co thé. Téi bao co ay:

Mét ldn niva trdi qua ky tre dé. Ldp ddy tdm tri cé véi tdt cd nhiing gi dién ra trong co thé. Hai
cdnh tay va déi chdn, ban tay va ban chdn - cdm gidc ctia ¢6 vé chiing ra sao? Hai ban chédn cé co
té khéng? Co c6 thdy chiing rung Ién khéng? Phdn thdn dwdi ctia c¢d ¢6 cdm gidc lanh hon hay
dm hon phdn thdn trén? O co hoanh, & nguc -

“T6i cam thiy nghet thé,” ¢ noi. “T6i khéng thé théd noi.” D6 khong phai la quan sat ma la
giai nghia. T6i muén c6 cu thé hon nita, nhw caich hwéng c6 dén nhitng suy nghi mang tinh
quan sat thuin tady.

Cdm gidc dy xdy ra chinh xdc & ddu? O’ cuéng hong hay trong 16ng nguc?

“Phdi,” cé néi, “& ddy nay.” Cé chi vao ché dé.

Tét, & nguc. C6 cdm thdy co dp lwc & do. Thé né cé lan ra khéng? Né lan xa dén mirc nao? C6

phdi dp luc téa ra hai vai? N6 cé lan xuéng co hoanh khéng? Ap lwc dy manh nhdt é trung tam



va cang lan ra xa né cang gidm bét diing khéng? Nhiét dd co thé & noi c6 cdm thdy nghet thé
hodc khéng thé thé dwoc ¢ khdc biét gi khéng?

C6 con nhdn thdy ddu hiéu co thé nao nita khéng? C6 c¢6 cdm gidc dwoc mdy ddu ngon tay va
da ddu khéng? Hai tai c6 c6 cdm gidc néng birng khéng?

Khi c6 di dén tan cung Ky niém buodn do, c6 hit vai hoi that sau, thw gidn, viron vai va nhin
quanh phong.

T6i hoi c6 nghi gi vé ky niém dau tién, vé phién ban goc cia cudn phim ma c6 da chiéu di
chiéu lai trong dau. C6 nghi gi vé n6? C6 cdm nhan gi vé n6?

“Dé chiu hon,” c6 ndi. Chi dén khi ching tdi lam bai tip nay, Bernice m&i nhé ra la di va
dwong cia c6 ciing c6 mat & do - ho bao gid cling dén choi nha c¢b vao dip Giang sinh - va rang
lic d6 di c¢6 dang ndu an. (Bernice nghe thiy tiéng ddong vong ra tir trong bép khi tdi nhac dén
tiéng 4m nudc reo.) Khi nhé ra rang van con nhirng ngudi khac trong nha da mé ra nhirng ky
trc m&i cho ¢ va ¢d nhan ra rang cai “phan xau” khong kéo dai nhw co tuwdng.

“Diéu ndy mang lai cho tdi nhiéu thong tin hon,” c6 bdo t6i. “N6 lam cho ky tc 4y dé chiu
hon khi nhé lai. N6 gitp toi nhin ra rang do6 chi 1a mét ky niém khong hay chi chang c6 gi kinh
khuing ca - chi mot ldc sau, moi thit Iang diu, gn nhw trd lai “binh thwong”, hodc it nhat cung
chip nhin dwoc. Ching t6i an tiéc Giang sinh, hat thanh ca. That thé, nhin lai khoang thoi gian
4y cling khong dén ndi nao.”

D6 1a mot phan tng tiéu biéu. Nhitng ngwdi trai qua bai tAp nay thwong ndi rang ho hiéu ro
hon khi 6n lai dén cing mot ky niém theo tirng bwéc nhw vay. Ho c6 thém thong tin vé nhirng
gi da dién ra va nhirng gi kinh khiing hodc kh6 chip nhan chung quanh ky trc d6 dwong nhuw
nhat nhoa dan.

Lwu y: Bai tip nay khong thich hop véi nhitng ton thwong nang né. Trong nhitng trwong
hop dd, ban cin tw van véi chuyén gia.

Ban ciing c6 thé ap dung bai tp 16i nghi khong cwc doan cho mdt muc tiéu trong twong lai,
mot “ky &c” trong twong lai.

Trudi Ann, tdi goi c6 4y bang cai tén d6, 1a mot kién tric sw tré va tirng trai qua nhitng lan
phong van xin viéc hét strc toi té - “Toi khdng bao gior lam tdt cd” c6 khang khang - va tir “khéng
bao gio” la ddu hiéu cho thay c6 dang mang 16i suy nghi cwc doan.

Co noi tiép.

Téi rdt tw hao vé nhitng mau thiét ké ciia minh. Nhung dwong nhw téi khéng bao gior thé hién
dwoc chiing. Khi bwéc vao vdn phong cia mét ai dé va - téi tré thanh ké thu té hai nhdt cta
chinh minh. Téi luén cé vé chéng déi ngudi phdong vdn, béi téi hoan toan khéng biét cdch trd loi

sao cho phdi.



Mot lan, c6 dwoc yéu cau thuyét trinh treéc mot nhém nha diu tw vé ban thiét ké cho mot
phong mach.

Dé6 la ban thiét ké tot nhdt ma téi tirng lam. Téi thdt sw mudn thuyét trinh. Nhwng t6i sé khdng
bao gicr c6 khd ndng thuyét phuc ngwoi khdc vé gid tri ctia né.

Chang t6i cung thwc hién bai tip vé suy nghi khéng cuc doan. Trudi Ann nhé lai lan cuoi
cung c6 that bai trong mot budi phéng van xin viéc. Co6 xem lai Ky &rc d6 nhw xem lai mot cudn
phim, qua ba phién ban -thi giac, thinh gidc va cdm giac - va nghi giai lao gitra cac lan, giéng
nhw nhitng gi Bernice di lam; va khi c¢6 hoan tit, t6i héi c6 da hoc dwoc nhitng gi.

Nay, chi biét khéng - that la la truwdc gior toi chwa tieng nhdn ra diéu nay - téi lan 16n giiva hai
thit. Xem nay, béi vi téi tréng nhw thé nay [Trudi Ann tirng cé thoi gian lam ngwoi mdu va gior
ddy cé vdn con ddng ddp ctia mét ngwoi mdu] khi téi budc vao phong, cé mot ngudi dan éng ngoi
dé va toi ldp tirc phong thu. Khi quan sdt minh trong Ky trc nay, téi thdy minh dd di vao phong rdt
nhanh. Téi bat ddu ndi véi 6ng ta ciing rdt nhanh, khong dé cho éng ta xen vao mot 1oi nao. Khi
éng ta bdt ddu ndi thi téi lai nhdy x6 vao, cat ngang lori 6ng ta.

Téi thdm chi con khéng cho 6ng dy c6 co hdi nhin mdu thiét ké ma téi mang dén nira.

C6 nhan ra rang cd da ndi qua nhanh bang cach nghe lai giong no6i ciia minh - té¢ do, Am
lwong - va giong néi cia ngudi dang phong van c6. Trudi cing nhin ra la minh di chuyén qua
nhanh, c6 c6 cdm giac hut hoi, va thé gap.

Té6i hinh dung éng ta dang do xét co thé toi. Nhwng téi dd khong nhdn ra-y téi la chwa tirng
nghi nhw vdy - cho dén khi téi lam bai tdp nay. Phdi, t6i dd hanh xir nhw thé nguwoi dan éng kia
muén sam s toi, trong khi thuc té€ 6ng ta chang hé quan tdm va ly do thdt sw téi cé mdt & dé la
dé cho 6ng ta thdy nhiing gi tdi c6 thé lam, thanh qud cbng viéc ciia toi,

That 1ong 1a ¢c6 mudn giy 4n twong tot. Nhung trong vo thikc, c6 nhiéu thitr dang dién ra
dwoc boc 16 qua cdch hanh xtr cia c6: hanh ddng qua nhanh va n6i khong ngirng.

Khi chi bdo téi chil y dén co thé minh - t6i nhdn ra hai tay téi vung vdy qud nhanh dén mikc
khién moi ngwoi cdng thang. Téi khong cho nguwdi phdng vdn co hdi danh gid bdn thiét ké ciia toi,
béivi bang mét cdch nao dé, toi dang bdo éng ta ddnh gid téi, hodc diing hon la tdi so 6ng ta lam
diéu do. Dai loai thé. Nhung ré rang téi da khéng cho éng dy co hdi xem qua bdn thiét ké ctia
minh.

DPiéu ma Trudi Ann rat ra dwoc da mang lai cho c6 bai hoc kiém soat tinh huéng trong
twong lai va biét cach thay doéi hanh vi. Tt thit bai dén thong tin phan hoi. Tt lwa chon dén
ki€ém soat tinh hudng dé thay doi.

CONG THU’C CHO SU’ LA CHON I

L6i nghi khéng cwc doan



L6i nghi khong cuc doan 13 thoat khoi mo thirc ciing nhic clia mdt ky &c khong hay hoac
han hep. Nhitng thong tin méi mang dén cho ban nhirng cach khac nhau trong viéc xem xét vé
ky trc do.

1. Xac dinh mot ky trc han hep hodc khong hay van dang lam budn 1ong ban.

2. Bién ky rc d6 thanh mo6t doan phim va quan sat chinh minh trong dé.

3. Quay lai doan phim tir ddu va buwéc vao. Xem lai doan phim ttr géc nhin nay.

TAap trung vao nhitng gi ban nhin thiy: mau sic, hinh dang, 4nh sang, hoa tiét, va kich thwdc
clia moi vat. Tat tat ca gidc quan khac va 14p day tAm tri bang nhitng gi ban nhin thiy duoc ma
thoi.

4.  Xem lai doan phim tir dau, tip trung vao nhirng gi ban nghe duwoc.

Nghe nhitng 4m thanh, giong ndi, tir nglt, am diéu, toc do. Tat tat ca nhitng kénh nhan thirc
gidc quan khéc va l4p diy tAm tri bang nhirng gi ban nghe duwoc ma thoi.

5.  Xem lai doan phim tir d4u, tip trung vao nhirng cdm giac trén co thé ban.

Tap trung chd y vao nhiét do, chuyén dong, két ciu, ap luc va sw co dudi co - va cach thirc
ma nhitng yéu té nay bién doi.

TAt tat c nhitng kénh nhan thitc gidc quan khac va 14p diy tAm tr{ bang nhitrng gi ban cadm
nhan dwoc tir co thé minh.

5. Nhé lai ky trc nguyén thay.
Ban sé c6 dwoc nhitng thong tin méi vé trai nghiém von sé thay doi cach ban nghi vé ky trc

do6 va gitp né dé chdp nhan hon.



CHUONG 16

Thay Do6i Goc Nhin
NHUNG Y TUONG ctia Lap Trinh Ngon Ngit Tw Duy xudt phat tir nhitng ngudn khac nhau,

nhung két hop lai véi nhau thanh mot phwong phap ti€p can théng nhit vé sw giao ti€p va thay
do6i. Mot trong nhirng nguon goc do6 la cong trinh cia nha nhin loai hoc Gregory Bateson, cha
dé cta khai niém “miéu ta ba cich” - theo dé tat ca cac trdi nghiém déu cé thé dwoc mo ta it
nhat theo ba cach khac nhau - va né chinh la nén tang cia phwong phap Thay Po6i Goc Nhin.

Vé co ban, diéu nay cé nghia la cach ban nhin nhin sy viéc quyét dinh nhitng gi ban thay.
Mot trai tdo doi véi ngwoi dang déi la thire dn; doi véi danh hoa Cezanne la tinh vat dé vé; déi
v&i nhitng hoc gia kinh thanh, n6 twong trung cho thai do bat tudn ctia con ngwoi, nguyén nhan
khién loai ngwoi danh mit Vwon Dia Pang. Thé gidi quan cia ban, noi ban xuat thin, gid dinh
cia ban 12 tat ca nhitng gi quyét dinh cach ban dién giai c4c trai nghiém.

Nhwng khi mét trai nghiém tré nén dau thwong, lam anh hwdng dén ban nhiéu lan khién
ban mét moi, ban sé mudn thay doi quan di€m ctia minh dé tim ra nhiéu co hdi hon.

K§ thuit thay doi géc nhin gitp ban lan lwot chuyén doi gitra ba vi tri nhan thirc - Ban théan,
Nguwoi quan sat va Nguwoi khac - dé xem xét sy twong tac tir cac goc do, quan diém, hodc thé
gi¢i quan khac nhau, sau do6 tré vé gbc nhin cdia minh, cung véi nhitng thong tin méi cho phép
ban danh gia sw viéc tlr géc nhin mé&i mé hon. Ban mé ra cho minh thém nhiéu lwa chon bang
viéc thay d6i cach nhin nhan mot diéu gi do.

Ban bwéc ra khoi thé gi¢i quan cia minh, dé nhin ra sw hién dién ctua nhirng thé gié¢i quan
khac, chon mot trong ba vi tri nhin thic dé va di chuyén giira ching.

Vi tri ctia Ban than nghia 1a ban nhin moi thi bang chinh d6i mat ctia minh, nghe bang doi
tai minh, cdm nhan bang nhitng gidc quan cta chinh minh. Pay la xuit phat diém, la cai n6i cho
thé gi¢i quan cda ban phat trién.

Hodc ban c6 thé chon vi tri cia Ngwdi quan sat (tir géc nhin ctia nguwoi thir ba): doi theo
chinh minh va ngudi khic, ling nghe chinh minh va nguwoi khac, quan sat cdm xic cia minh.
Ban gidng nhw chiéc camera, khan gia, nguwdi chirng kién: i ra sau mot buérc.

Vi tri thir ba la Ngwoi khac. P6 la kha nang nhin dién van dé thong qua mot ngwdi khac. Ban
nhin thé gi¢i qua con mat cia mot ai do, nghe nhitng diéu ho noéi véi nhau, bat ddu cdm nhan
moi thr nhw thé ban 1a mot ngwoi khac, chi khéng phai 1a ban than ban. Diéu nay cho phép
ban hiéu nhitng gi ngwoi khac c6 thé cdm thay.

Tat nhién, khong c6 gi ddm bao nhitng diéu ban cdm nhin la hoan toan ding, nhung chi



riéng viéc tim hiéu cach tiép cin trai nghiém ctia ngwoi khac da rat hivu ich. 6 1a mot phan
cta s cam thong: kha nang déng cdm v&i ngwoi khac. Thé gidi quan cua ban sé dwoc mé rong
dang k€, mang dén hang loat cac lwa chon méi mé.

&' vi tri nay ban giéng nhw ngwdi dién vién nhip vai vao nhan vat ciia minh: bing cach
twong twong minh tré thanh moét ai d6 hoac mang tinh cach clia mot ngwdi khac. Ban hanh
déng nhw thé minh 1a mot ngwdi khac; ban gid vor 1a mot ai khac; ban mé phong dang vé cia
nguwoi do; ban cho phép ban thin bat dau c6 nhitng cadm x1c ctia ngwoi do. Tir vi tri nay, ban cé
thé xem xét ban than va tinh hudng, hodc su twong tac theo mot cach mai. Viéc thay doi goc
nhin gidp ban nhin thirc tot hon, c6 thém thong tin va lam cho ban linh hoat hon, dd6ng nghia
véi nhiéu lwa chon hon.

Chuing ta hdy cuing xem qua céng thixc thay déi géc nhin véi Claudette, mot phu nir vira li di,
c6 hai con nho. CO tirng 1a mot 1ap trinh vién, gior day trong tinh trang that nghiép. Claudette
séng gdn nha me c6 dé nho ba gitp trong nom hai con nhd, trong thoi gian c6 quay tré lai
truong hoc.

Claudette yéu thwong me nhw bao ngudi con khac nhung khong thich ba cho lam. €6 c6
cam giadc me khong that sw thira nhdn minh, khong nhan ra rang c6 1a mot ngwoi doc 1ap, khong
ton trong ciing khéng ung hd co. Claudette ké vé phan 16n nhirng giao tiép gitra cd véi me nhw
sau:

Téi dé cho me t6i mudn lam gi thi lam. Téi nghe theo tdt cd nhiing diéu ba nai, bdt ci viéc gi ba
muén lam, dé€ trdnh rdc réi. Thé nhung toi buc bdi lam, va néu cé thé thi téi da khong dinh Iiu dén
ba nhiéu, it nhdt la bdy gio, khi toi con phdi lo nhiéu thir thé nay - nhung khé néi toi khéng cé Iwa
chon nao khdc vi lii tré.

C6 ba chiéc ghé trong phong, moi chiéc dai dién cho mdt vi tri nhan thirc. Khi Claudette dén
Ghé s6 1, vi tri cia Ban than, c6 thiy me nhin nh6 véi minh, miéng ba mim lai diy vé ché bai,
cay nghiét, cd nghe me cit giong oang oang, hdi di hoi lai may ciu hoi:

Con ¢6 chdc cdi nganh ma con dang hoc sé mang lai cuéc séng tét hon? Con ¢ chdc né ddng
dé dau tw tirng dy thoi gian khéng? Lam sao con biét né sé mang lai lgi Ic gi? Con c6 nght vé
twong lai ctia bon tré khéng? Con c6 biét suy nghi khéng viy?

O vi tri nay, Claudette caAm thiy minh bé mon, ching 1a gi trong nha; nhw thé ki ning, kién
thirc va y kién cuia c6 tat thdy khong hé quan trong.

Bay gior c6 chuyén sang chiéc ghé€ so 2, vi tri Ngwoi quan sat va tré thanh mot khan gia
trung lap, tach khéi cudc doéi dau. C6 khéng quan tdm gitra Claudette va ngwoi me ai dung ai
sai, c6 chi nhin va lang nghe ho, quan sat ma khong phan xét, ciing khong duy dién.

C6 thay nguoi me dang dirng sat Claudette, hoi nghiéng ngwdi vé phia con gai. Nguwdi me



nhin thing vao Claudette, dwdng nhi mudn dwa hai tay ra cham vao ngudi con gai, nhung lai
rut lai trwéc khi cé thé cham vao nguwoi c6. Con gai ba thi dang ding cti dau, thin nguoi co
hwéng vé mot hwdng khac.

Van & vi tri Ngudi quan sat, Claudette nghe hai ngwoi néi chuyén véi nhau: giong ngudi me
clr oang oang n6i mai mot chuyén, giong Claudette hoi kh6 nghe, néi nhirng cau cut lin, thinh
thoang chi 1a nhing tir roi rac, don diéu, yéu ét: “Khong... C4... Con khong biét... Chic 1a me
ddang.” Va réi, “Con phai di bay gio day.”

O’ Ghé s6 3, vi tri Nguoi khac, Claudette mién cwong tré thanh ngudi me - va bat thinh linh
c6 kinh ngac khi buéc vao trai nghiém tir goc nhin nay, dé nhin va nghe sw twong tac qua déi
mat va doi tai ngwoi me. DAy 1a nhitng diéu c6 ké lai tir vi tri nguwdi Me.

Téi c6 gang ndi chuyén véi Claudette, nhung né khong budn trd 10i t6i; cir nhw thé tdi vé hinh
vay. Téi nhin thdy mét ngudi budén khé, co6 don va khép kin, toi lo cho né Iam. Téi nhé nd; téi wéc
gl né nhin thdy téi - thdm chi né hét vao mdt toi ciing dwoc, nhw vdy toi ciing biét rang né thdy sw
hién dién cua toi.

Khi Claudette tré vé v&i vi tri Ban than, cé6 mang theo nhan thirc rang méi quan hé giita c6
va me khong phai don phwong, khong phai mot chiéu. C6 nhan ra rang cd ki€m soat méi quan
hé nay cling nhiéu nhw me c6 vay.

Bang cach nhin vao sw twong tac tir vi tri clia me, gior day Claudette nhan ra rang rat cé thé
me c6 cling c6 cAm giic bi con gai phdt 1o, khdng thira nhin, chang khac nao cam giac cuia co.
“Tuyét voi that!” c6 kéu 1én. Co6 cAm thay that kho tin - bit gidc c6 hat dau ra trudc va sau nhw
muon ri bé nhitng diu vét ciia mot gidc mo.

Claudette bat ddu nhin nhan méi quan hé gitra hai nguoi tir mot khia canh khac. C6 nhanra
rang me c6 quan tAm dén c6, lo lang cho ¢6 va mudn gin b6 véi c6 hon. Claudette quyét dinh
thay d6i thai d® moi khi & bén me - ¢ sé nhin ba mdi khi ba néi, phan ddi néu c6 khéng dong y
va sé ndi véi ba nhitng gi ¢6 cdm nhan. Piéu nay giong nhuw mot khéi ddu méi mé, sau nay cod
néi véi toéi nhw vay. Chi mot bién chuyén nho, vy ma moi chuyén dwong nhw thay doi theo
chiéu hudéng tot dep hon.

Véi Claudette, sw chuyén doi vi tri nhin thirc c6 tic dung than ky. N6 mé ra cadnh ctra ky
diéu va co c6 thé nhin thiu moi chuyén.

Nhung ki thuit nay khong thé “sira chira” van dé. Tinh huéng ban dau khéng bt thinh linh
bién mit. Pon gian 1a ban thay déi goc nhin va thoat khéi 16i mon ci ky, quen thudc dé suy
nghi theo mot hwéng khac cing mét cach ti€p cin khic, mang lai nhitng kha nang mai.

Ky ning thay do6i goéc nhin 1a ban lan lwot dirng & ba vi tri khac nhau va hanh déng nhw

nhirng ca thé doc lap hoac nhw nhirng con réi - dirng quan sat, mot bén la chinh minh; bén kia



la nguoi khac.

Milton Erickson, ngwoi dong gép cac y twdng phong phi lam nén tang hinh thanh quan
diém va phwong phap luin cia NLP, néi rang: sw thay d6i tuy thudc vao kha nang thay déi goc
nhin, cAm nhin vé twong lai va khiéu tw cwdi cia ching ta.

Tw cwoi chinh 1a kha nang tach ra khoi chinh minh, tré thanh ngwdi quan sat doc 1ap. Diéu
nay cé nghia la téi cé thé lui lai mét bwéce va tw cwdi ban than minh, khéng phai theo kiéu tiéu
cuc khién téi cdm thay ngu ngbéc hodc vung vé, ma la nhan ra sy ngé ngan cia minh roi bat
cuoi. Tiéng cwdi mang dén sw dung hoa: Van dé nay thit sw quan trong nhw thé nao trong méi
twong quan véi moi vat? So véi cac van dé trén thé gi¢i? So véi nhitng van dé khac trong cudc
séng cla tdi? So v&i nhitng van dé cda nguoi khac?

T4t ca dién vién déu biét cAch nhip vai va thoat ra khoi nhin vat, va moi tac gid (1An nguwoi
doc) déu biét vé viéc thay doi goc nhin dé khién ciu chuyén thém phan thi vi hodc bao quat
hon. Nhan vat “t6i” khong nhit thiét phai la tac gia.

Tiéu thuyé&t Moby Dick (Ca Voi Trang) duwoc mé& dau vdi cau “Hay goi tdi 1a Ishmael,” nhung
khong ai nghi rang nha vin Herman Melville dang thong bao viéc ddi tén. Piéu 6ng lam 13 k€ lai
cau chuyén tlr quan diém (géc nhin) cta Ishmael, nguoi ké chuyén (nguwoi quan sat).

Va thim chi néu ban ké ciu chuyén ctia chinh minh thi viéc chuyén géc nhin ciing 1a mot y
hay, lui lai mot budc tré thanh Nguoi quan sat hoic tién 1én mot bwéc véi sw cdm thong va cod
thiu hiéu nhitng gi ngwdi khdc cdm nhin. Bwéc vao nhitng quan diém khac nhau, thé gi¢i quan
cua ban sé dwoc mo rong nho vao viéc kinh nghiém thu thap théng tin tir nhirng géc nhin khac
nhau.

Nao bay gior ching ta hdy cuing lam mot thi nghiém. Hay gid st rang ca thé gi¢i nay 1a mot
san khiu: bao gdbm quyén sach nay va ban, & bat c noi nao ban dang ngoi doc. Nhitng trang
sach nay 1a canh tri trén san khiu; ban déng vai nhan vat chinh, con téi 1a dao dién va chi dao
san khiu. Thay vi nh¢o ngwdi khac 1am vi du dé chirng minh hiéu qua cua ky thuit nay, ching ta
sé& dung ban. Toi sé chi dao dién xuit, n6i cho ban biét ban cin lam nhitng gi va ra hiéu dé ban
bat dau. Chung ta sé& goi né 1a V& Kich Ba Hoi; hoidc Thay Pdi Géc Nhin Trong Ba Phdn.

Ta sé dit ba cai gh& theo hinh tron hodc tam gidc. Bang cach nay luén c6 mot chiéc ghé bén
canh ban va cai con lai d6i dién ban. Khoang cach gitra chiing nhw nhau. Lan lwot goi ba chiéc
ghé 1a: Ghé s6 1, Ghé s0 2 va Ghé sé 3.
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Phén 1 cda bai tip nay la xac dinh van dé hoac tinh huéng. Hiy nghi vé mét suw twong tac
dang kim ham ban, mdt m6i quan hé khién ban cé cdm giac bé tac hodc bat man. (Hay nhé
dirng chon twong tic ndo qua toi té hodc giy ton thwong qua ning.) Biy gid, hiy ngoi xuéng
Ghé s6 1, vi tri cia Ban than. O chiéc ghé thit nhat, ban déng vai nhan vat sé 1, Ban than, nguoi
dung dai tir “T6i”. Hay nh¢ lai mot twong tac nao d6. Nhin bang d6i méat cta ban, nghe bang doi
tai cia ban, cdAm nhin moi cdm gidc hodc cdm xic trong co thé ban ma trai nghiém mang lai.
Va khi ban nhé lai trai nghiém nay, hay miéu ta né.

Miéu ta lai sw twong tac tir quan diém ctia Ban than - bao gio cling dung “t6i” - nhin, nghe,
cam nhin tinh hudong d6 tir géc nhin (théng thwong) ctia Ban than.

Trong Phan 2 ctia bai tip nay, ban ra khéi vi tri Ban thin va di vao vi tri cia Nguoi quan sat.
Bay git ban sé d6i ghé (vd kich nay c6 rat nhiéu hanh dong!). Hiy dén ngoi vao Ghé so6 2. Va
dién. Dién that sw. Mang quyén sach theo ban. O’ Ghé s§ 2, ban déng vai tro cia Dién vién s 2,
Nguwoi quan sat, dung dai tir “c6 dy”, “anh ay” hodc “ho”.

Ban chuyén sang vi tri ngwoi quan sat (Ghé so 2) dé cé thé hinh dung minh dang nhin va
nghe chinh ban thin minh va nhitng nguwoi khac tir vi tri bén ngoai ban than. Viéc nay giong
nhu thé ban ding 1én va di ra phia sau tim man che ctia chiéc may quay phim ki€u c6 dién dé
nhin vé phia hai nguoi tir mét géc khac.

Hay quan sat hai ban. Dung tén that cia ban va tén that cua ngwoi kia. Hay goi ban la Chris
con ngwoi kia la Marty. (Tén danh cho nam hay ni déu dwoc; gi¢i tinh khong lién quan gi dén
kiéu mau twong tic nay.)

Hay ta lai dién mao bén ngoai ctia ca hai ban. Chris mac quin 4o gi? Miéu td nét mat va



dang diéu cta Chris: Vai c6 thong xuong khong? U'érn nguc hay co ngwoi? Ca Marty nira. Hai
ban ding hay ng6i? Gwong mat ho c6 nhin nhé khéng? C6 nhirng vét nhan trén tran hodc gitra
hai 16ng may khong? Sic dién c6 gi bat thwong khong?

Quan sat hoi thd: SAu hay ndong? Nhanh hay chAm? Giong néi khac nhau thé nao? Hay lang
nghe 4m lwong va téc do, cao dd l1én xudng trong giong ndi. Lang nghe xem hai nguoi tro
chuyén ra sao, loi 1€ va ngir diéu.

Ban ghi nhin dwoc diéu gi & noi dién ra cudc néi chuyén, vé cin phong hay khung canh
chung quanh? Trong nha hay ngoai troi? Cira sd va twong nha ra sao? Bii cé, bé-tdng? Anh
sang ruc r& hay mo nhat? Liuc 4y khoang miy gio? C6 4m thanh, tiéng dong gi chung quanh
khéng? Ban c6 nghe thiy nhirng tiéng dong & dau d6 vang lai khong?

Hay miéu td nhitng cam xtc ban c6 v&i tw cach 1a Ngwoi quan sat: vé sw twong tac, vé Chris
va Marty.

Trong phan ba ciia bai tip nay, ban sé nhin nhan ban than bang déi mat ciia Ngwoi khéac.

Hay ding diy va chuyén sang Ghé s6 3, vi tri cia ngwdi ma ban cung twong tac trong tinh
hudng kho6 khan nay. Trong chiéc ghé thit ba, ban déng vai tro cta Dién vién s6 3, Nguwoi khac
(trong trueong hop nay chinh 1a Marty), nguwoi st dung dai tir nhan xwng “t6i”, “c6 dy” hodac
“anh 4y”.

Bay gior ban la ngwdi dbi dién - Marty - day c6 thé 1a mot ngudi ma ban biét ro, mot nguoi
ban, ngwdi yéu, dong nghiép, s€p, hodc mot thanh vién trong gia dinh.

Hay twdng twong ban tré thanh Marty, cang gidong that cang tot. Ban biét r6 dang diéu cua
Marty, hay khoac 1én minh dang diéu ay.

Tt 1am. Bay gid ban nhin moi viéc bang déi mat cia Marty, nghe bang déi tai cia Marty.
Hay cho phép minh bat ddu cdm nhan nhitng gi Marty cdm nhan.

Trong vi tri nay, hay nhin Ban than (Chris) dang ngoi trong Ghé s6 1. T6i mudn ban, Marty,
miéu ta Chris va su twong tac gitra hai ngwoi. Cu thé'la ban thiy nhirng gi? Ban nghe nhirng gi?
T&t 1am, ban d4 1ang nghe Chris va ban than ban. Ban nghi gi vé cach xt tri ctia hai nguoi trong
tinh hu6ng nay?

Luyén tap bai tip nay bao nhiéu tuy thich - mién la ban cdm thiy van con cé thém thong tin
dé ban khai thac. H6i twdng lai mot trai nghiém tir ddu dén cudi trong ba vi tri khiac nhau, dam
bao nhitng gi ban thu thip dwgc déu thong qua ba gidc quan chinh - thi gidc, thinh gidc va cam
gidc - ctia mot trong nhirng vi tri d6. Nh¢ dirng 1an 16n cac loai thong tin tir nhitng gidc quan
khac nhau, vi du nhw nhin thiy chinh minh hodc c6 cdm gidc ctia ngwoi khac khi ban dang & vi
tri cua Ban than.

C6 gang ddi chd nhanh hon sau méi Ian thuc tap cho dén khi ban hoan toan thoai mai véi



tirng vi tri, tirng vai dién.

Khi ban cdm thidy minh dién 6n trong cé ba vi tri, thoat khoi vai dién. Tré vé vdi twong tac
ban dau. Ty héi minh da thu thip thém dwoc nhitng gi so véi trwede day.

Hay twdng twong ban sé khac di nhw thé nao trong lan twong tic ti€p theo véi ngudi nay.

CONG THUC CHO SU’ LU'A CHON II
Thay D6i Géc Nhin

Thay Déi Géc Nhin dwgc st dung trong nhitng twong tac khong hiéu qua véi ngudi khac,
hodc trong nhitng méi quan hé, tinh hudng ban cdm thiy bé tac. N6 cho phép ban dit minh vao
vi tri cda nguwoi kia cling nhw & vi tri ctia chinh minh, déng thoi quan sat ca hai phia tir géc do
khach quan cta ngwdi thi ba. Bai tip nay khuyén khich sw cdm théng, va khad ning quan sat
khong thién vi, gia ting co hdi lwa chon bang cach thay déi goc nhin hoic cic quan diém trong
twong tac.
1. Hay nghi vé méi twong tac véi mot ngwoi thuwong cd van dé doi véi ban, khién ban ¢

cam giac toi té vé ban than minh.
2. Sap datbavi tri (gh&) ma ban c6 thé chuyén ddi gitra Ban than, Nguwdi quan sat va Nguoi

khac.

3.  Ngoivao vi tri Ban than.

Nhé lai va tham gia vao twong tac gitra ban va ngwoi kia bang d6i mat va doi tai ciia chinh
minh, cho phép minh trai nghiém lai nhitng cdm xtc trong tinh huéng nay.

4,  Ngbivao vi tri Ngwdi quan sat.

Bay gi® ban 1a ngudi ngoai cudc. Nhin thiy ban va ngudi kia, quan sat va lang nghe ca hai.
Cam xuc ctia ban sé xuat phat tir nhirng gi ban quan sat.

5.  Ngbivao vi tri cia Ngwdoi khac.

Tr& thanh ngwoi kia, nhin qua doi mat cua anh 4y hodc cb 4y, nghe bang déi tai cia anh 4y
hoac c6 ay, cho phép minh c6 cdm nhin ctia nguoi ay.
6. Sau khi da trai qua twong tac tlr moi vi tri trong ca ba vi tri nay, hiy xem xét lai nhirng

hiéu biét va théng tin ma ban cé dwgc. Sau dd, hay lap lai bai tip, thém vao nhitng théng tin

md&i sau moi lan thir lai.



CHUONG 17

X6a Bo Cam Xuc Tiéu Cuc
CAM XUC €O THE vi nhw nhitng con séng, dang cao va de doa nudt chirng ban. Thiam chi c6
nhirng lic ban cdm nhin dwoc cAm xdc dang tran vé, nhuwng dwong nhw ban khong thé thay doi
duoc gi. Ban khong thé bo chay, khéng thé 14n tron - ban chi biét dirng tro ra mac cho n6 nhin

chim minh.

Cam xuc khong can ly 1&. CAm xdc thwong khong “hop 1y’ chit nao va thuwdong ciing chang
dung din trong tinh huéng ma ban gap phai.

Cho phép tdi ndi thém veé tinh “ding din” cla cdm xuc. Trudc hét, hady nhé rang cdm xic la
mot nhan ddn ma ban gin cho mot y nghi hodc mot y twdng di kém véi cdm giac trong co thé.
Cam xuc c6 thé 1a dau dém, kho chiu, dé chiu, nhung ching khong cé chuyén “t6t” hay “xau”.
Diing dan c6 nghia 1a cdm x1dc dé phu hop véi tinh huéng. Néu tdi bi mat viéc, tdi cdm thiy nan
long that vong. Néu mdt ngwdi ban toi qua dov, tdi sé budn ba. Khi hoc hoi nhitng diéu méi la,
d6i khi t6i cdm thiy ldng ting. Nhitng cdm xic nay phu hop véi hoan cadnh va vi vy ching
dang dan. Tuy nhién, néu t6i hoc dwgc mot diéu gi méi nhwng lai cdm thiy hoang mang so hii,
hodc néu chung quanh thién ha dang ning cdc chiic mirng nhau ma t6i lai cu gian, hoac néu
mot khach hang hily béd mot cudc hen va téi cdm thiy tuyét vong cung cuec, thi nhitng cdm xic
4y hoan toan khong ding dan trong nhitng tinh huéng do6. Sé ching cé gi tét néu thay doi
nhitng cdm xtc ding dan - cdm xuc la phwong tién thé hién quan trong trong doi s6ng - nhung
chac chan sé c6 loi néu ta biét thay ddi nhitng cdm xic khong dung dan.

Sw thic bach, o ép cia cdm xtdc cé thé vi nhw gong kim. N6 c6 thé rat ly ky - nhw trong tinh
yéu doi Itra, ndi kinh hoang trong tro choi tau lwon cao tdc, cdm gidc choang ngop khi & gitra
s6ng bang hodc khi ban ngdm nhin cdnh hoang hén diém Ié - hodc né c6 thé rat gi¢i han. Ban
tré thanh mot dira tré, mot hai nhi bat lwc trong gong kim ctia cdm xdc va ban khéng thé thoat
ra. Gibng nhw mét con thuyén nhé chong chanh trong con bio t6, ban bi cuon di bé&i dong li

cam xuc. T4t ca nhitng gi ban mudn la cam xdc dirng lai.



Trong Chwong 15 - “Neo” & quyén 1, ching ta di néi vé viéc tao ra nhirng chi€c neo.
Chung ta sé str dung lai ching trong chwwo'ng nay, dé giir cho chuing ta an toan va virng
chai khi co'n bao cam xuc de doa.

Neo la cach thirc can thiép vao moi quan hé gitta tic nhan kich thich va phan ng, tao ra
mot quing dirng gitra hai phan ctia chudi phan tng tw dong (tac nhan kich thich -> phan tng)
nham tao ra mot phdn rng ma&i, van v&i tac nhan kich thich cii.

Né6i cach khac, chung ta “day” cho v6 thirc cia minh tao ra nhitng lwa chon méi. Khi cam
xic méi tré thanh tw ddng, né c6 thé thay thé cho cai cii. N6 tré thanh mot mo thie thay thé va
mo thitc quen thudc gior day c6 thé bi can thiép bang mot phan mg mai.

Vé co ban, viéc ching ta lam 1a 14p trinh lai nhitng phan &ng ctia chinh minh. Lip Trinh
Ngén Ngit Tw Duy, ding nhw tén goi ctia né, la dua trén phwong thirc 1ap trinh cac trai nghiém.
Dbé thay doi trai nghiém hodc thay doi tac dong cua trai nghiém lén ban than, ching ta phai
thay ddi phwong thitc 1ap trinh d6, bang cach pha v mdi lién két tw dong gitta tadc nhan kich
thich va phan trng.

CHUNG TA CAN THIEP VAO CHUONG TRINH NAY

dé€ ngdn chan nhitng hanh vi, thdi quen, suy nghi, Ky trc c6 hai hodc vd bd. Ching ta thay mot

phan g khong dang c6 bang mot phan trng mong doi, roi
CHUNG TA QUAY TRO LAI
v&i tinh hudng hodc ky trc d6 nhung bang mot phan trng méi da thay chd cia phan tng ci,

cho phép ching ta ti€ép can cam xtic m&i mot cach tw dong va ngay tirc khic.



Chung ta lam diéu nay thong qua viéc tao neo, mot ky thuat nham dam bao cac ngudn
lwc ludén san sang cho ta sir dung dé thay d6i cAm xuc. Trong Chwong 16 - “Thiét Lap
Phan ing Cho Twong Lai” & quyén 1, ching ta dung neo dé thay thé cho mot phan irng
khéng mong mudén bang mét phan ng cé ich hodc tich cwc hon. Chung ta ciing c6 thé
dung k¥ thuit neo dé vé hiéu héa mot cdm xuc tiéu cwc.

X6a bd nhitng cam x1c tiéu cwec khdng c6 nghia la tir buén thanh vui, tir xu thanh tét. Cling
nhw nhitng k§ thuat khac, n6 khong “stra lai cho ding”. Né m& ra nhirng co hdi cho cam giadc bé
tac, d€ ban c6 thé lam chi minh khi nhitng cam xtc tiéu cuc de doa khéng ché ban.

Sau day la phwong phap.

Hay nghi vé thoi diém ban trdi qua mot cdm xtic ma ban mudn minh cé nhiéu lwa chon hon.
Hay bwdéc vao trai nghiém nay mét lan nira, nhin, nghe va cdm nhén né thong qua co thé ban,
va trong qua trinh d6, hiay tao neo nhw cham ngén cai vao ngén tro hodc 4n vao mot diém cu
thé ndo dé & c6 tay hodc diu gbi hodc khuyu tay. Hay gitr neo dé trong vong 10 gidy. Sau d6 bo
neo ra, hit mot hoi that sau va thw gian.

Nao, bay gio hay nghi dén mot cam xuc trdi ngwoc véi cam xitc dang tréi budc ban. biéu
nay khéng déng nghia véi cdm xdc ma ban mudn c6. Hiy nhé vé mot thoi diém ban trai qua
cam xUc trai nguoc nay va lam cho n6 séng lai, trong liic tao mot cai neo khac, trai ngwoc véi
neo vira lam (vi du: cham ngdn céi vao ngén tré, nhung & tay bén kia; 4n vao mot di€m trén co
tay hoac diu g6i bén kia). Mot 1an nita, gitt neo nay trong vong 10 gidy. Sau dé6 thoat ra, hit mé6t
hoi that sau va tha long toan than.

Bay gio, hay gitr ca hai neo ciing mot lic. Khi ban 1am thé, hai cdm xtic bat dau lao vao nhau.
Cam xuc thir nhat (tiéu cwc) tran qua; sau dé cam xuc trai nguwoc véi nd lao dén - chdng tin
cbng nhau, hat ban tir bén nay qua bén kia nhw mot tay choi nhac rock diy mau Itva. Va roi - tat
ca trd lai yén binh. Pai dwong cam xtc sé& yén ang. Ban giong budém thang tién.

Bay gi®, hdy nghi vé ky rc ban dau. N6 dé chip nhan hon, diing khong?

Nghi vé mot thoi khac nao dé trong twong lai ma cdm xuc cii c6 thé lam le kim ham ban. Gi&
day n6 khong con qua mic de doa nira. Tat cd dwong nhw déu kha di; ban cé thé vuot qua bao
t0, thoat ra an toan va binh 6n.

Tanya (tén nhan vat da dwgc thay d6i) 1a mot sinh vién luit, binh thwong c6 1a nguoi doc
l4p va tw chi. Nhwng moi khi Justin, ban trai cta c6 trong sudt ba nim qua di diu xa 1a y nhuw
rang c6 lai cdm thay “bi cd 1ap... don doc”. C6 khd long tap trung vao viéc gi; c6 cam thiy cang
thang: “N6 anh hudng dén moi thit trong cudc séng cia tbi,” c¢d ndi va bd sung thém, “Toi

khong c6 y noi 1a tdi hoan toan khong thé lam viéc binh thudng. Khong dén ndi té hai nhw thé,



khong phai 1a mét tdn thwong. Nhung tdi cd cdm giac bi chia cat, va cdm giac nay tréi budc toi.
T6i budn ba u ra sudt ngay. Xem nay, toi biét anh dy phai di xa, d6 1a nghé cia anh 4y ma. Toi
chi khong mudén can tré sw nghiép anh iy - va ca cho toi nira.”

Tanya mudn cé nhiéu lwa chon hon do6i véi nhitng cdm xtc tia vé moi khi Justin di xa.
Nhirng cdm xtc nay tdc dong, theo cach néi cta c6, dén cudc doi c6 néi chung - va cu thé 1a lic
nay, co sap phai trai qua ky thi 14y gidy phép hanh nghé luit sw va cin phai tin dung tdi da thoi
gian dé chuan bi.

“T6i khong ¢6 ngan can anh ay dirng di; diéu do6 that 16 bich va bat kha thi nita. 6 1a cong
viéc ctia anh 4y ma. Chinh ban thin tdi phai vot qua nhitng cdm xtc ctia minh trong chuyén
nay, toi biét. Nhung moi khi anh 4y di dau xa 1a t6i lai s hai. Toi so rang anh 4y sé ra di mai
mai. Sw chia ly lam cho t6i c6 cdm gidc dwong nhuw anh iy sé khong con c6 mat & day nira -
trong cudc séng cta toi, y toi la thé.”

Va day chinh 13 ltc ky thuat X6a B Cam Xdc Tiéu Cuc cé thé giup dwoc Tanya. Co c6 thé tu
lam diéu d6, khong can toi c6 mit, giong nhw mot ddc gid cia quyén sach nay.

Hay gid st Tanya biét cach tu tao neo (b&i c6 dd doc qua Phin Hai “Ban C6 Tat Ca Nhirng
Ngu6n Lwc Ban Can” & quyén 1) va biét tim quan trong cua viéc tao neo la ldp lai chinh xac c
chi va lwc tic dong - d€ neo do6 co tac dung.

C6 chon mot chiéc ghé thoai mai, tat chuéng dién thoai, nham hai mét lai, hai chan dit trén
san va bat dau thuc hién bai tap.

Hdy nhé lai mét ldn Justin di xa va ban cdm thdy thdt toi té: bi cé ldp va don dbc. Buwdc vao
trdi nghiém dy. Nhin thdy né nhw ban da tirng thdy, Justin di Boston, mau sdc... Anh mdc chiéc do
so mi mau xanh ld cdy t6i mua tdng, géi ghém do dac, chiéc vali ndm trén giwdng. Bdy gic t6i cé
thé thdy anh dy déng ndp vali, roi di ra civa; toi nghe tiéng cdnh ctva déng lai, giong anh dy ndi
“Yéu em, bé cung'"' véi mét chit lwu luyén, bai hdt dang phdt trén dai; va téi cdm nhdn anh dy
ndam nhe vai téi trudc khi buéc ra khdi ctka va roi cdm gidc ndng né dp dén, téi nghe nguc minh
bi bép nghet: hét néng roi lanh.

Nao bdy gio, khi ban dang trdi qua ky trc nay mot ldn nira, hdy gio tay trdi lén, nam Idy ddi tai
bén trdi. Tiép tuc gitr né trong 10 gidy, dong thoi goi lai ky trc do.

Thd neo ra va mé mdt ra. Nhin quanh, hit mét hoi dai va sdu. Thém mét hoi niva. BPirng ddy.
Vwon vai. Lai ngdi xudng.

Bdy gio, xdc dinh mét cdm xtic trdi ngwoc. Khéng co don chiit nao, khéng cdm thdy nhw bi
chia cat. (Pdy khéng han la cdm xiic ban mong mudn nhdt, chi la trdi ngworc véi diéu ban khéng
mudén ma théi.) Trdi ngworc véi chia ly la gi? La doan tu, & bén nhau.

Nhé vé khodng thoi gian ban cé cdm gidc dwoc “bén nhau”. Chon mdt ngwoi khdc, khéng phdi



Justin - mét tinh huéng khdc, mét trdi nghiém bén nhau khdc. Chon mét neo khdc va ldn nay giir
ddi tai bén phdi.

Nham mat lai. Buéc vao trong ky ivc dé va lam né séng lai nhw thé né dang xdy ra. Nhin thdy
ngwoi kia. D6 la Fran, c6 dy mdc mot chiéc do tam hai mdnh mau hdng, chiing téi dang & trén bdi
bién, mdt troi ruc ré chéi chang trén ddu, gié tir ngoai khoi bat ddu thdi vao, séng ddp vao bo.
Fran bdo tbi rang cé dy sé ldy Ted, cé dy sé la chi ddu ctia toi va téi cdm thdy nhe nhang, ldng
ldng, vui swéng nhw thé' toi c6 thé bay bong 1én khéng trung; toéi cdm thdy minh nhw vé trong luc,
dnh sdng cé thé xuyén qua toi, téi la dnh sdng, la hoi dm va sw bay bong.

Lam séng lai ky trc bén bdi bién, thd tai phdi ra, nhin quanh, hit mét hoi thdt sGu. Thém mot
hoi nira.

Tanya lai ngbi xudng. C6 vira tao xong hai neo. Mat nham lai, cd gio ca tay trai roi tay phai
1én cham vao dai tai trai va phai cung mét luc.

Trong khi ¢0 gitr hai bén dai tai, cdm xtc lwét qua khudn mit cd. Sac thai lan da thay d6i: tai
di roi irng héng; hoi thé c6 ning né, roi tré nén nhe nhang; cé6 nghiéng nga gitra hai cam xtc
trai ngwoc nhau - chia ly, doan tu; chia ly, doan tu - nhitng cdm xuc thay nhau thé hién trén
gwong mat c6. Va roi sau khodng nira phut gitr hai neo dd, trén khudén mat c6 xuat hién mot
biéu hién médi. Nhirng cdm xdc bin loan kia ling xuéng. Nét mit cd tré nén binh than,

Co tha neo ra, bo hai tay xudng va mé mat; cd6 miéu ta nhirng gi minh cdm nhan dwoc khi ca
hai cdm xuc trai ngwoc cung noi 1én mot luc. “Cé qua nhiéu béi roi - nhw thé téi dang xoay
mong mong, nhw bi con séng cudn di - réi moi thi tinh ling.”

C6 nhé lai ky trc ban dau, vé viéc Justin di xa, va néi, “Cam xuc bay gio khac di nhiéu, khong
con qua strc chiu dung nira.”

C6 nghi dén mot thoi diém trong twong lai - thir tw tuin sau - Justin sé lai di cOng tac va c6
hinh dung cadnh twong d6 trong dau nhw thé n6é dang xay ra vao lic nay, “nhé lai” twong lai nhw
thé c6 dang xem lai ky trc.

Cam xtc cua co lic nay 1a “Khong sao. T6i cdm thiy minh... van gin b6 véi anh 4y, ngay ca
khi anh 4y di xa. Y t6i 13, tuy xa nhau, nhung t6i khong bi nhitng cdm xtc tiéu cuc ché ngu nita.
That budn khi khéng dwoc & bén anh, tit nhién roi, nhung né khong phai la diéu qua kinh
khing. Anh iy di xa thi lam sao vui dwoc, nhwng né ciing khong khing khi€p dén thé.”

Bang cach v6 hiéu héa nhitng cdm xtc tiéu cuwc cha sw chia ly, Tanya da mang dén cho minh
thém nhitng lwa chon. C6 van khong vui dwoc khi Justin di xa, c6 khong mong chd diéu dé,
nhung c6 c6 thé binh tAm 1am c6ng viéc ctia minh, chuin bi cho ky thi va biét rang c6 va Justin
sé sm gap lai. C6 c6 thé chiu dung sw xa cach; né tré thanh mot phin cia méi quan hé gitra

hai ngwdi va Tanya c6 thé dung khodng thoi gian ho xa nhau mét cach tich cuc hon, lam nhirng



viéc ma c6 mudn hodc can lam, nam 1dy quyén kiém soat cudc doi minh, khong dé€ cho nhiing
cam xuc b6 budc va khong diing dan x6 ddy c6 nira.
CONG THU’C CHO SU’ LU’A CHON III
Xod Bo Cam Xuic Tiéu Cuwc
1. Xac dinh mot cdm xuc gidi han va hay dién ra. (Nh¢ dirng chon cam xidc nao gay tén

thwong nang né hodc am anh.)



2.

Nghi vé mot trai nghiém gan véi cam xic nay. Lam cho

no song lai va tao neo bang cach nam lay dai tai trai bang tay

trai trong 10 giay. (Xem hwong dan tw tao neo @ Chwong 15 -

“Neo” & quyén 1.)

3.

Thwc hién vai lan cho dén khi ban gitr dai tai trai, cdm xtc dé lai tran vé.

Xac dinh mot cam xUc trai ngwoc véi cam xuc gidi han doé. Ghi nhé, day khong phai la
cam xuc ban mudn c4. Hay nghi vé mot trai nghiém gan lién v&i cdm xdc (trai nguoc) nay,
1am né sdng lai va tao neo bang cach dwa tay phai 1én gitr dai tai phai trong vong 10 giay.
Lap lai neo vai Ian, cho dén khi ban ctt gitr dai tai phai 1a cdm x1dc d6 lai tran vé.

Bay gi¢r ban da c6 hai neo tu tao. Cung mot luc gitr hai neo trong vong 30 giay, hodc cho
dén khi cAm xidc cda ban binh 6n. CAm xtc sé thay doi gitra hai neo, trwéc khi chiing “on
dinh”; khoang thoi gian khac nhau ddi véi moi ngwoi. Cir gitr ca hai neo cho dén khi trai
nghiém cda ban binh 6n tré lai; sau d6 tha hai neo ra, hit mot hoi thit siu va nhin chung
quanh trong vong mdt phut.

5. Gitt neo dau tién. CAm xuc gi¢i han d6 gior ra sao?

N6 sé& bi vo hiéu hoa, va cho ban nhiéu lwa chon hon. (Ghi chi: Mot khi ban da trung hoa

dwoc mét cdm xic han ché, ban cé thé tw tao neo cho mot cdm xiic mong mudn va dung né

trong nhirng tinh huéng ma trwdc nay van thudng khién cho cam xuc tiéu cuc nay sinh.)

6.

Nghi vé mot tinh hudng trong twong lai, thoi khac ban cé thé cam thiy cam xtc gi¢i han

trén truedrc khi lam bai tap nay. Bay gio' n6 da khac di ra sao?



CHUONG 18

Hién Ra!

TRONG TAT CANHI'NG KY THUAT ma chiing ta st dung dé gia ting sw lwa chon, gitp giao
ti€p ré rang hon va thuc hién nhitng thay doi thi ki thuat cudi cung - Hién ra! - c6 1é 1a phwong
phap mau nhiém nhit, va cling ngoan muc nhit, giéng nhw thoat mot cai, Clark Kent bién
thanh siéu nhan.

Va dé 1a ky thuat Hién Ra!, bién cai nay thanh cai kia ngay tirc khac, nhw chii buédm thoat
khoi chiéc kén, chdp chdi doi canh, roi bo cai vo kho cong. D6 1a khoanh khac 4nh sdng mit troi
uia vao phong ngay khi tim man dwoc kéo 1én, nhw tim gidy nhiing vao nwéc riva anh va thinh
linh tAm hinh hién ra.

Phwong phap Hién Ra! tin dung kha ning thay ddi trong tich tac cda tri 6c. TAt ca ching ta
déu c6 nhirng lic vira budn dé lai vui d6, dang buén vi danh mat mot thir bong hén hé khi tim
duoc no.

Tam tri con nguwoi, suy cho cung, diy nhitng cong tac. Ching cé thé gat qua gat lai giita -
BAT, TAT, TAT, BAT - hoic ciing c6 thé ddi chiéu dot ngdt. “Tam tri”, nhw Milton tirng néi,
“ludn & ding cho ctia nd.” Bén trong nd, nhitng bién ddi ky diéu dién ra trong nhay mat. TAm
tri c6 thé chuyén tir cai nay sang cai kia bang nhiéu con dwdng khac nhau. Hay nghi vé su hinh
dung, tri twong twong, sw ngau hirng, y nghi chot nay sinh, khodnh khic sang tao. Nhiing diéu
nay xay ra nhw thé nao?

Tam tri 1a mét noi than ky. Nhwng cac phép mau, nhw ta biét khi con bé, dwa trén do giac.
Ao giac nghia 1a ban nhin moi thi theo modt cich mé&i mé hoic la 1am. Cai binh thuwong tré
thanh bi 4n. Nhitng diéu ta nhin thay la tap hop ciia nhiéu buéc, mic du chinh cac bwédc dé van
l1a nhitng thi vo6 hinh.

Mot tir, mOt cai tén, ndy ra trong dau ban. Moi viéc xay ra nhw thé nao? Ban nhin thay hinh
anh minh va ba ngoai 40 nam veé trwéec, ro dén tirng chi tiét, mat trod rwc ré nhw thé, cd mui cta
dam Itra d6t 1 mua thu lan téa trong khong khi. Lam sao moi thi xay ra nhuw thé dwoc?

Phép mau la san pham cudi cung, la két hop ctia v s6 nhitng nhin thirc nho nhé ma ta tip
hop tir treéc dén nay. Newton diu c6 kham pha ra lwc hit cda trai dat ngay khi 6ng nhin thay
trai tdo roi xuéng dat. Chang qua dé 1a khoanh khac ma tit ca nhitng hiéu biét, nghién ctu, linh
cam va ca tri twdng twong cia d6ng ap dén cung véi sw bung nd ctia nhin thirc. Nhung 6ng da
mat ca doi dé chuin bi cho moi thir dién ra.

Trong bai tap Hién Ra!, ban chon mdt hinh anh lam phat sinh cdm xtc hoac hanh vi tiéu cuc



va bién n6 thanh hinh anh tich cwc. N6 xay ra ngay tic thi, twa nhw ban bing ngén tay hoac
bam s6 dién thoai. Tir toi thanh sang, tir tiéu cwc thanh tich cuc: tir mot cai gi ché ngw ban
(gi&¢i han) thanh diéu ban cé thé kiém soat dwoc. Diéu nay c6 vé nhw rat phirc tap déi véi nhan
thirc cia ban. Tuy nhién, v6 thirc ctia ban biét chinh x4c cich thuc hién diéu dé; n6 da lam rat
nhiéu, rat nhiéu lan truéc dé. Piéu khac biét duy nhit 1a ban chi dao moi thir xay ra, thay vi dé
nd xay ra mot cdch ngiu nhién. T4t ca nhitng viéc ban can 1am 1a dwa ra hai hinh dnh, mot hinh
anh gi¢i han va mot hinh dnh hitu ich ma ban mu6n dung dé thay thé. Sau d6 huwéng dian tim
tri, r6i d€ mic cho no xtr ly. Hay tin twdng rang tam tri ban c6 thé 1am dwoc diéu do.

Bai tdp Hién Ra! dwa trén cac giac quan noi tai. Chuing ta hay cung 6n lai mot chut.

Trong Phan Mot - “Y Nghia Ctia Giao Tiép Chinh La Phan H6i Ma Ban Nhan Puoc” & quyén
1, chiing ta khdm pha ra rang tw duy dwa trén cic giac quan, nghia 1a ching ta khéng chi trai
nghiém bang gidc quan, ching ta con miéu ta cac ky tc va hiéu biét cia minh qua hé théng
gidc quan. Moi ngwoi ching ta cd mot bo loc chinh, noi ta van thuwong xtt Iy thong tin. Nhitng
giac quan co ban hodc dwoc dung nhiéu nhit trong qua trinh tw duy ctia con nguwoi 1a thi giac,
thinh giac va cam giac.

Trong Phin Hai - “Ban Cé Tat C4 Nhitng Nguon Luc Ban Cin” & quyén 1, ching ta di mot
budc xa hon dén nhirng gidc quan nodi tai vén la nhirng thanh té cu thé hon, nho hon cta cac
giac quan lén hon.

D€ hinh dung dwoc ré rang, ching ta hdy dung hinh anh chiéc ti-vi: hinh anh, 4m thanh va
chuyén dong dwoc glri dén tit ca cac ban xem dai la nhw nhau, nhung ching ta tiép nhin cac
thong tin nay moi ngudi mot cach khac nhau. Ching ta c6 thé ting Am lwong, ting tiéng bass,
1am cho hinh &nh nét hon, ting thém siac dé hoic xanh, tua nhanh hodc chadm. (Va tit nhién ta
c6 thé chuyén kénh.)

biéu nay cling twong tw véi nhitng gi ta lam trong ndo bd. May chiéu, bo khuéch dai va bd
diéu khién toc do trong tdm tri 13 nhitng cong cu dung dé chuyén tai ky (rc, y nghi, y twdng va
wdc mo 1én man chiéu trong tAm tri ta bang nhiéu don vi nhé bé, nhitng mau nhan thirc ta goi
la giac quan ndi tai. D6 déu la nhitng nguyén tir ciu thanh suy nghi dwoc tim tri ma héa, nhirng
mau théng tin trong ndo bd. Gidc quan ndi tai ma hda cac trai nghiém. Gidc quan ndi tai la cach
chiing ta nhan thirc trai nghiém; cach ching ta dién gidi nd. Gidc quan ndi tai mang dén y
nghia.

Néu ban muon thay dé6i y nghia cia mét trai nghiém, thwc hién nhirng thay doi tir gidc quan
noi tai thi dé dang hon nhiéu so véi viéc thay ddi toan bo trai nghiém.

Thong qua viéc thay d6i nhirng gidc quan noi tai, ban c6 thé chon ra mot ky rc gi¢i han ban,

hodc mot tinh huéng khién ban bé tic, va don gidn chuyén né sang mot huéng khic.



Giac quan ndi tai thay déi - poc! - nhw cht hé nhay 1én khi ban mé hép; moi thi xuit hién
nhanh nhw chép! (nhw cai bung tay).

Nhitng thay déi trong gidc quan ndi tai 1a dang suy nghi O’-ré- ka!, mdt cdm hirng bit ngo,
bong nhién mat ban sang Ién va nhin moi thi déu khéc la, ban hiéu ra ngay tirc khac. Piéu nay
dién ra bén dudi tAng nhan thirc, nhitng tin hiéu than kinh két ndi véi nhau tao ra nhitng mdi
lién két madi, thay d6i cAch ban nhin nhin va mang dén nhitng cach hiéu méi vé mot trai
nghiém, déng nghia v&i nhiéu lwa chon hon,

Bat cit s thay d6i nao cda giac quan ndi tai nao ciing déu hét sirc hiéu qua.

T6i nghi dén mét ngwdi phu nit tén Julie (khéng phai tén that), mot ngudi dan ba tudi ngoai
50, nhung lai c6 cdm tinh v&¢i mot ngwoi dan dng tré hon ba ca chuc tudi. Nhung moi khi & bén
chang, ba déu cam thay bat an. Ba danh mit vé tw tin va rang ré thwong thay. Mot giong ndi
luén vang 1én trong dau ba, Ngwoi qud gia, ngwoi qud gia...

Giong néi ma Julie thwong nghe thiy (cta chinh ba) xuit phat tir trong dau, phia bén trai.
Véi thinh giac noi tai, hwéng di cia nhirng loi 1€ hodc théng diép la rat quan trong. Khi téi yéu
ciu ba chuyén tiéng noéi 4y ra khoi dau va dit no ra sau lung, ba lang nghe mot ltic roi bat cudi
khuc Khich.

“That 1a ngé ngin,” ba néi. “Tiéng ndi nghe chit chit nhw con vit cao su. Hai thit!” Ba bat
cuoi sang khoai.

Chi can thay déi vi tri cia thong diép thinh gidc ma ta cé thé bién mot phat ngén khoé nghe
thanh md&t cau néi khoi hai.

Cac giac quan noi tai cwc ky manh mé. “Gidc quan noi tai,” nhw mdét hoc vién trong khéa hoc
cla tbi tirng phat biéu, “that tuyét voi.”

Bang cach thay ddi gidc quan nodi tai, ching ta thay ddi tdc dong clia mot trai nghiém va y
nghia ctia n6. Hién Ra! 1a mé6t bai tip rat don gian trong viéc thay doi gidc quan ndi tai, truc
tiép va vo cung hiéu qua.

Jeff (tén nhan vat da duoc thay ddi) 1a mot bac si ndi tri chuyén khoa giai phiu than kinh &
mot bénh vién & Boston. Anh dam mé nghé nghiép chdy béng va toan tim vao moi thit trong
cong viéc, nhung khi bat ky bac si gidi phau nhin anh v&i cai nhin ma anh goi 1a “cham cham” 1a
Jefflai cing thang. Anh bat ddu n6i nhanh hon, mat tip trung va thi thé. Diéu nay khién cac bac
sT gidi phau khac phién 1ong, ho khong mudn & chung é-kip véi anh.

Nhitng bi€éu hién - nhw mot 4nh mat sdc hodc mot cai cau may - khién Jeff béi réi
déu rat phd bién giita nhitng bac si gidi phau von ludn ban ron, cang thing. Nhung moi khi Jeff
thay nhirng biéu hién 4y, anh 14ap tic lién két né véi hinh anh cha minh, cdi cAch ma 6ng nhin

anh khi 6ng khong hai long: khi Jeff khong gia nhip d6i bong thiéu nhi, hodc khong ghi danh



vao trwong dai hoc ma 6ng muon, hoac mang vé nha nhirng con thi bi thwong ma anh hay tim
thiy thoi tho 4u. Jeff nhin thdy gwong mat cha minh trong nét bi€u cdm cia cac bac si dong
nghiép va lién két n6 véi cdm gidc bat binh va soi moi, rang anh khong du kha nang, rang anh
dang lam mot diéu gi d6 sai lAm hodc khong dung dan.

D€ thay d6i y nghi tiéu cuc - gin lién véi hinh Anh khudn mat cha anh - t6i c6 101 goi y véi
Jeff: “Hay nhé lai mot hinh dnh that roé nét canh cha anh dang la mang anh.”

Jeff tré& nén kich dong ra mat. Anh ngd ngody trén ghé&, nham tit hai mat lai, cii vé phia
trwée roi lai ngd ra sau. Anh hét sitrc khong thoai mai.

Jeff a, & géc dwéi phia bén trdi hinh dnh cha anh, dang nhin anh “chadm cham”, téi muén anh
tao ra mét hinh dnh nhdé va tdi vé con ngwoi ma anh muén tré thanh. Mét hinh dnh mong mudén
ctia chinh anh khi ¢ ai dé ddy uy quyén nhin anh “chdm cham” nhw vdy. Anh hiéu chi?

Jeff gat dau. “Roi,” anh ndi “tdi ¢6 hinh dnh d6 roéi.”

Tét lam. Nhw vdy la anh da ¢6 mét hinh dnh ré nét vé cha anh dang nhin anh véi nét mdt gay
gat, va & géc dudi phia bén trdi, anh thdy hinh dnh mong muén cua chinh minh, nhé va téi. Bdy
gio, hdy lam cho hinh dnh dé to Ién va sdng hon, trong khi cdi hinh dnh ré rang kia nhé ddan, mo
di va bién mdt. Anh hdy lam diéu nay thdat nhanh. Taém tri anh cé thé lam diéu dé nhanh hon anh
néi cdu “Hién Ra!” ddy. N6 dién ra trong chép mat.

Khi téi néi “Hién Ra!”, anh hdy lam cho hinh dnh nhé va t6i vé bdn thdn minh tré nén thdt ré
rang, trong khi hinh dnh to va sdng ctia cha anh thu nhé lai, m¢ di réi bién mdt, nhw thé chi con
lai trong ddu anh hinh dnh ré nét vé minh nhw anh muén.

Hién Ra!

T6i no6i that nhanh, to va ré rang. Hinh nhu Jeff hoi gidt minh. Anh mé mat.

Chuing t6i 1am lai mot [An nira. Ching toi lam nhw thé bdn [An. Moi 1an, toi déu bao Jeff dua
ra mot hinh dnh nho va t6i vé ban than, roi lam cho né to dan lén, sdng hon trong khi hinh anh
to va sang vé cha anh thi nhé di, t6i dan va bién mat. Piéu nay sé xay ra rat nhanh, t6i bdo anh,
bat ctr khi nao t6i ndi, “Hién Ra!”

Sau moi lan thwc hién, Jeff m& mat ra, nhin quanh va hit vai hoi that sau.

Sau lan thir nam, Jeff néi, “T6i da lam dwoc. T6i thim chi khéng con thiy hinh dnh cta cha
toi nira. Moi Ian tdi ¢ nghi dng dang nhin tdi theo cach 4y thi tit ca nhirng gi ma t6i c6 duwoc la
hinh anh t6i trong day tw tin va ban ron.”

TOi yéu cAu anh tai hién hinh anh cia mét trong nhitng bac si phau thuit & bénh vién
thwong nhin anh “cham cham” nhw vy.

“Cling vay thoi,” Jeff néi. “Van 1a tdi, vui twoi va ban ron.”

By gir anh da c6 lwa chon méi; mot 16i mon méi dwoc tao ra dan vé mot hwdng khac. Jeff



khong con lo so va tha thé khi mot bac si danh cho anh cai nhin d6 nita. Anh c6 thé tich minh
ra khoi cai goi la phan tng tw dong. Anh dat moét “y nghi” méi, dwéi dang hinh anh ro rang, twoi
sang vé ban than theo cich anh mong muén, gitta nét mat ctia dong nghiép va théi quen phan
trng cii cua anh.

Luén cé cach lam moi thit khac di, cach suy nghi va cdm nhin khac di. Luén c6 nhiéu sw lwa

chon. Va d6 ciing la y nghia ctia tw do: quyén lwa chon.



Trong Chwong 14, ching ta dinh nghia lwa chon la sw linh hoat. Va linh hoat la gi néu
khong phai tw do?

Tw do, du trén phwong dién ca nhidn hodc mot nhém nguwdi hay mot dat nwéc, déu c6 nghia
la co hdi lwa chon. Tw do ca nhan; tw do chinh tri; kinh t€, ton gido, bat ky loai tw do nao: Tat ca
déu dwa trén quyén dwoc lwa chon, kha nang dwa ra lwa chon. Trong mét xa hoi “tw do”, ching
ta c6 quyén tw do bau ct, dwa ra quyét dinh cia minh vé bit ck diéu gi, bay to chinh kién va
cach séng ciia minh dwdi hang ngan hinh thirc khac nhau. Ching ta chon lwa gitta nhirtng mén
hang canh tranh, nhitng chinh khach, y twéng, doi tac, niém tin. Chiing ta tw do v&i tw cach la
cong dan va tw cach ca nhan béi vi ching ta cé sw lwa chon.

“C6 nhiéu thir trén thién dang va dwdi tran thé, Horatio a, nhiéu hon ca nhitng mo wéc
trong triét Iy ctia anh ban ddy,” nhan vat Hamlet tirng n6i nhw thé véi ban cia chang. Moi
nguoi chung ta déu c6 nhiéu lwa chon hon ta twdng: c6 v sé cach d€ thé hién suy nghi cta
minh, ¢ v6 van nét doc ddo va sac thai y nghia va vo van cach thirc hanh vi.

Co6 duoc sy lwra chon mang lai cho chung ta tuw do va dat ra nhirng khia canh dao dirc trong
cudc sdng. Nhitng ngwoi chéi bd quyén va kha nang dwa ra lwa chon chac chin khong phai 1a
nhitng ngwoi dang xem trong hodc tén vinh. Nhitng nguwoi khéng muon lwa chon la nhitng
nguwoi pht nhin mét phan ban chit con ngwdi, béi vi ho khong mudn phat trién. Ho khdng chiu
trach nhiém vé cudc doi minh, bai ho chdi bé trach nhiém; khong san long hodc khong c6 kha
nang thay ddi bat ctr diéu gi, ho tré thanh “nan nhan” clia ndi so hii hodc théi quen, ky trc hodc
suy nghi cua chinh minh.

Chung ta khong nhit thiét tré thanh nan nhin cta chinh cudc doi minh, cia qua khi hay
hién tai, cia cong viéc, cAic moi quan hé, hinh dnh vé ban thin, thit bai, hoac sw lang quén.
Ludn c6 su lwa chon. Moi vat cé sw sdng déu thay d6i; moi mot thoi khidc méi lai dai dién cho
nhiéu kha nang hon, cho mot sw Iwa chon khac. Lwa chon c6 nghia la tw do; tw do mang dén
trach nhiém; va trach nhiém c6 nghia la ban dang c6 quyén, c6 niang lwc dwa ra lwa chon.

Bang cach hoc hoi dé giao ti€p véi chinh minh va ngwoi khac, dic biét 1a véi chinh minh,
gitra nhan thirc va vo thirc, ban c6 thé tin dung nhitng ngudn lwc ctia minh, lién két véi stre
manh va tai nang san cé dé€ mai nay ban dung chiing khi cn va & noi ban chon. Ban ki€m soat
cudc doi minh, nhw ban nam bg diéu khién, véi nhitng nit bam, tay cdm vé hinh, neo va ngon
tlr; nhitng hinh dnh, &m thanh, cdm gidc va cadm xic dang lién tuc cung cip cho ban thong tin vé
thé gidi, dong thoi ca nhirtng phwong tién dé hanh dong sao cho phu hop.

Quyén lwc cda sw lwa chon dat ban vao chiéc ghé clia ngwdi cam tay lai trén chuyén xe cudc

doi, cho ban quyén tw do di vé noi ban mudn, véi toc dd ban chon, thwe hién nhitng thay déi



su6t doc dwong bat cir khi nao ban mudn hodc cin, trén ching duwong dén noi ma moi thi déu

cO thé xay ra.

CONG THU’C CHO SU’ LA CHON IV
Hién Ra!

1. Xac dinh mo6t hinh dnh tiéu cwc thwong xuat hién lam han ché ban; mot diéu gi d6 khéng
cho ban ¢6 lwa chon trong cach cw x (bao gom ca suy nghi va cam xtc).

2. Trong tam tri cda ban, lam cho hinh dnh 16n va sang, 16ng n6 vao mot cai khung va dat né
ngay trwedc mit ban, khéng qua xa ciing khong qua gan - sao cho dé nhin.

3. O’ gbc trai bén dwdi hinh anh nay, tao ra mot hinh anh nho va téi vé cach phan (g ma
ban mong mudn khi tinh huong ay xay ra.

4, Hay thwc hanh diéu nay: vira lam cho hinh dnh nho va tdi vé ban than ban tré nén to hon
va sang hon, vira thu nhé va lam mo hinh anh dau tién kia di cho dén khi né bién mit. Hinh
anh ma ban mong mudén sé hoan toan thay thé cho hinh dnh gi¢i han ban dau. Ban phai
thuwc hién dong tac nay trong nhay mat: thoat mot cai, chuyén.

5. Khi nghe tin hiéu “Hién Ra!”, hay chuyén d6i. Hinh dnh nhé va téi cua ban sé to va sang
trong khi hinh anh ban dau nho di, tdi dan roi bién mat. Piéu nay xay ra ngay tic thi, bién
tir hinh anh nay sang hinh anh kia, tir tiéu cwc sang tich cuc. Thoat ra trang thai nay. M&
mat. Hit mot hoi that siu. Lam diéu nay ba Ian.

6. Sau cai bing tay cudi cing, m& mat ra va hit mot hoi that sdu. Nghi vé hinh anh tiéu cuc
ban diu. Néu ban tw dong nhin thiy hinh anh to va sdng cia minh theo ding y ban mudn
thay cho hinh anh tiéu cwc kia, tirc 1a ban da thanh cong.

Ghi chi: Néu moi thir khéng dién ra ngay l1ap tirc, hay thwc tip phwong phap Hién Ra! thém
vai lan nita cho dén khi n6 xdy ra mot cach tw ddong: V6 thirc cia ban ti€p quan phép mau, roi
sau d6 tat ca nhirng gi ban nhin thiy l1a hinh &nh minh to 1én va twoi sang.

JAKE O'SHAUNESSEY

Ngay xwa, & bo bién phia Tdy nworc Ireland cé6 mot con hdi Gu tén la Jake 0'Shaunessey. Jake
la mot chii chim khée manh, dep md va théng minh, hiém mét ndi né khéng biét bay.
Khi né méi La mot chu chim non, cha me cung cdc anh em né da lac nhau trong mét con bdo

Ién, thé nén chang cé ai day né bay cd.



Khi I6n 1én, né quyét dinh tw hoc bay mot minh. N6 quan sdt nhitng con hdi du khdc va bat
chuéc chiing. N6 chay Idy da mét qudng, roi ddp cdnh lién hoi, nhdy chdm chdm, cd gidng phéng
vao khéng trung nhung chang cé tdc dung, nhitng con hdi du cting lita cwéi nhao né, béi diéu bo
ctia Jake budn cwoi hét sirc.

Mét vai con hdi du gia hon ciing thir chi day né tdn tinh, nhung moéi con day né bay theo mot
kiéu, con Jake thi rdt chiu khé gom tdt cd nhiing chiéu thirc hoc dwoc “Vé cdnh manh hon niq,
chdn dudi ra sau, ddu thdng,” ciing vé s6 nhitng hwéng dan khdc. N6 nghi rdt nhiéu vé nhiing gi
con chim khdc ndi, rang né khéng thé cdt minh 1én khéi mdt ddt. N6 bat ddu tin rdng cé diéu gi dé
khéng én véi minh, rdng né sé khéng bao gicr biét bay.

Jake c6 gdng tréo lén mot vdch dd cao va nhdy xudng, di nhién la né roi bich xuéng ddt. N6 tim
dén mot vdch dd cao hon, nhé han ra ngoai bién, nhdm hai mat lai va nhdy xuéng. Mot ldn nira,
né thdt bai. Pdm hdi du thdy thwong hai né va cd gdang bay té sw quan tdm. Nhung diéu dé chi
khién né thdy ndn long hon bao gior hét. N6 cdm thdy minh nhw mét ké tdt nguyén.

Mot hém, cé mét con hdi du gia khén ngoan bay dén bo bién phia Tdy noi Jake dang séng. Biét
dwoc chuyén cua Jake, con hdi du gia bdo né hdy tréo Ién dinh mét vdach da ddc biét: cao nhdt,
dbc nhdt. Trén dinh vdch dad dé, Jake sé thdy mét tdng dad Ién, trén do viét mét thdong diép bi mdt.
Dé6 la théng diép Jake cdn dé biét bay, con chim théng thdi bdo Jake nhw vdy.

Chwa ttrng c6 mét con hdi du nao leo I1én mét vach da déc ditng nhw thé. Jake phdi cit hai con
sao bién vao chdn dé gitip né bdm chdc hon. N6 tréo 1én vdch dd chdm chdm, dau dén, nhung
cudi cting no ciing lén dwoc dén dinh. N6 nhin thdy mét tdng dd Ion, trén dé c6 dong chiv: Diéu gi
ban tin, ban sé lam dworc.

Jake nhin xudng tir vach dd cao dén chéng mdt, thdt kinh hon via, nhung né van nham mdt lai
va nhdy xudng. N6 bat ddu roi tw do, nhwng roi né nhé ra va néi véi chinh minh "Minh tin la
minh bay dwoc, minh tin la minh bay dwoc.” N6 civ Idim nhdm nhw thé dén mirc quén cd viéc nghi
ngo bdn than. Thay vi bi phdn tdm boi nhitng gi ké khdc thwong néi véi né, né ctr tdp trung vao
viéc bay. Roi béng dung né thdy minh dang bay - bay nhw moi con hdi du khdc, cdnh giang rong,
lwét theo chiéu gié. P6 la khodnh khdc tuyét voi nhdt trong doi né. N6 viit Ién roi sa xuéng ma
khéng hé ban tdm minh dang bay diing cdch hay sai. O’ tuét bén dudi, trén bdi cdt, nhitng con hdi
du khdc dang nghénh cé xem né bay va nghe né hdt thanh loi, “Téi c6 thé bay! Téi tin la nhw thél”

fkk [ TH**



Dich gia U6ng Xuan Vy

Udng Xun Vy la mot phu nit tré tran diy nhiét huyét. Trng la hoc sinh 16p chuyén Anh

trwong Bui Thi Xuan va dugc tuyén thang vao Pai hoc Kinh té, chi lai tiép tuc thi diu vao khoa
Quan tri kinh doanh (School of Business Administration) cda truong Pai Hoc Qudc Gia
Singapore (National University of Singapore).

Niém dam mé thit sw cta chi 1a mang kho tang kién thirc ctia thé gi¢i vé Viét Nam thoéng
qua nhitrng quyén sach dwgc chuyén ngit véi chat lwong cao nhat. Do dé, chi da tir bo cong viéc
tai tap doan Yahoo! Pong Nam A & Singapore, tré vé qué hwong dé nidm giit vai tro Gidm ddc
Xuat ban tai TGM Corporation.

Véi phwong chAm “Mang chat lwong vao kién thirc”, nhitng quyén sach do chi xuat ban dwoc
dau tw cong phu tlr viéc chon loc ndi dung ky lwédng dén céng doan dich thuit chinh xac, réi
bién tip lai v&i ngdn tir trong sang, dé doc, dé hiéu, gan giii v&i van hoa Viét Nam... d€ mang lai
nhitng gia tri hitu ich cho doc gia nguwoi Viét. Vi vdy, TGM noi chung va chi néi riéng luén tw
hao vé nhitng quyén sach lién tuc nam trong danh sach ban chay nhit va dwoc doc gid ca nuéc
yéu thich.

Chi la dich gid ctia nhitng quyén sdch noi tiéng nhw: Toéi Tai Gioi Ban Cing Thé!, Con Cai
Chung Ta Déu Gidi, Lam Chd Tw Duy Thay D6i VAn Ménh, Bi Quyét Tay Trang Thanh Triéu Phy,
Bi Quyét Gay Dung Co Nghiép Bac Ty, Nhitng Budc Pon Gidn Pén Uéc Mo, Mat Phai, Bi Quyét
Thanh Cong Danh Cho Tu6i Teen, Giai Phap Pot Pha... Cho dén nay, nhitng quyén sach cua chi
(bao gdm ca sach in va sach dién t¥) da dén v&i hon 1.000.000 doc gia trén khip ca nwéc.

Ban c6 thé tim hi€u thém vé dich gia U6ng Xuan Vy tai trang web:

www.uongxudnvy.com

hodc trén Facebook:

www.facebook.com/dichgia.uongxuanvy



http://www.uongxuanvy.com
http://www.facebook.com/dichgia.uongxuanvy

Dich gia Tran Pang Khoa
J_;f.i

Tran Dang Khoa khéng chi 1a mét chuyén gia dao tao diy tai ndng, ma con la mot doanh
nhin tré thanh dat, mot dich gia dwoc yéu quy. Chi méi quay vé Viét Nam chwa day hai nam,
nhung nhitng quyén sach, nhitng bai dién thuyét va nhitng khéa hoc cia anh da tao nén nhiéu
anh hwéng tich cee manh mé dén hang tram nghin ngwdi, khién anh dwoc xem nhw mot hién
twong cia gidi tré Viét Nam. Anh tré thanh tim guwong thanh dat trudc tudi 30 dwoc yéu mén
nh¢ y chi va khat vong vion 1én khong ngirng tir hai ban tay trang.

Trong vai tro dich gia, Tran Pang Khoa da giap To6i Tai Gioi, Ban Ciing Thé! nhanh chéng tré
thanh quyén sach ban chay nhat tai Viét Nam chi sau hon mdt thang ra mat. Sau do6, quyén
sach nay da dwoc cong nhan nhw mét “hién twong gido duc” véi hon 200.000 ban sach in dwoc
ban ra va hon 400.000 ban sach dién tir dwoc phan phoi. Khong nhirng thé, nhitng quyén sach
tiép theo ctia anh trong nam 2009-2012 nhw: Con Cai Ching Ta Péu Gidi, Lam Cha Tw Duy
Thay D&i Van Ménh, Bi Quyét Tay Trang Thanh Triéu Phd, Bi Quyét Giy Dung Co Nghiép Bac
Ty, Nhitng Buéc Don Gidn BDén Uédc Mo, Mat Phai, Bi Quyét Thanh Cé6ng Danh Cho Tudi Teen,
Giai Phap Dot Pha... déu dang la nhirng quyén sach ban chay nhat, dwoc hang tram ngan doc gia
trén cd nwéc yéu thich. Cho dén nay, nhirng quyén sach ctia anh (bao gbm ca sach in va sach
dién t¥) da dén vdi hon 1.000.000 doc gia trén khip ca nuorc.

Trong vai tro chuyén gia dao tao, Tran Pang Khoa da dwoc cong nhén la Master Trainer cta
Tap doan Gido duc va Pao tao hang dau khu vuc - Adam Khoo Learning Technologies Group
(c6 tru s& chinh dat tai Singapore va chi nhanh & khoang 15 thanh phd trén thé gidi).

Chi sau hon mot ndm quay vé Viét Nam, anh da dién thuyét truc ti€p cho hon 20.000 khan
thinh gia trén ca nuwéc. Nhitng budi dién thuyét va khoa hoc cia anh déu dwoc thinh gid danh
gia rat cao vé sw16i cuén hap dan, tinh hitu ich va hiéu qua thuc té. Pac biét, khéa hoc Toi Tai
Gioi! da chinh thirc tré thanh mot hién twong that sy trong linh viec huan luyén va dao tao kjy
nang song. Chinh vi thé, Tran Pang Khoa da nhanh chéng dwoc biét dén va cong nhin nhu la
chuyén gia dao tao hang dau dwoc nhiéu ngwdi yéu mén nhat Viét Nam hién nay.

Trong vai tro doanh nhan, chi trong vong chwa ddy 2 nam, Tran Pang Khoa di dwa TGM
Corporation tir mét cong ty non tré chi c6 4 nhan vién khi méi dwoc thanh 1ap vao dau nam
2009 tré thanh mét cong ty tri gid hang triéu dé la véi gan 100 nhan vién va hang tram huin
luyén vién. Hién nay, c6 mat tai TP. H6 Chi Minh va Ha Néi, s& hitu hai Trung tim Dao tao Ky

nang song chit lwong qudc té dau tién va duy nhat tai Viét Nam, va hang loat cac diu sach ban



chay nhat, TGM tu hao la cong ty hang dau Viét Nam trong linh vwc xuit ban va dao tao phat
trién ban than.

Thong tin vé anh Tran Pang Khoa va nhitng déng gép cua anh da nhiéu lan xuat hién trén
cac bao: Tuoi Tré, Thanh Nién, Sai Gon Gidi Phong, VNExpress, Doanh Nhin Sai Gon, Nhip
Cau Pau Tw, Giao Duc Theoi Pai, Ngwoi Po Thi, Pai Poan Két, Gia Pinh va Xa Hoi, Muc
Tim, Hoa Hoc Tro, Sinh Vién Viét Nam,... cic kénh truyén thanh truyén hinh: VTV1, VTV2,
VTV3,VTV4, VTV6, HTV3, HTV7, HTV9, 02TV, VTC, VCTV, SCTV, VOV, Fansipan TV,... va
cac chwong trinh uy tin dwoc nhiéu khan gid quan tim: Ngwo'i Pwong Thoi, Muén Mat
Chuyén Nghé, Ngwoi Viét Tré, Sirc S6ng Méi, Nhip Cau Tudi Tré,..,

Ban c6 thé tim hi€u thém vé chuyén gia dao tao - dich gia Tran Pang Khoa
tai trang web:

www.trandangkhoa.com

hoac trén Facebook:

www.facebook.com/diengia.trandangkhoa


http://www.trandangkhoa.com
http://www.facebook.com/diengia.trandangkhoa

GIO'I THIEU TGM CORPORATION

TGM

niém tin mé&i, cudc séng maéi

Thanh 14p tir thdng 07/2008, TGM Corporation la t6 chirc hang dau Viét Nam hién nay

trong lanh vwc Phat Trién Ban Than. V&i

, v&i khat vong tao nén sw khac biét cho
con ngwoi va dat nwéc Viéet Nam va hoai bao vi 1 triéu ngwdoi Viét Nam hanh phic va
thanh céng hon, TGM lu6n nd luc d€ mang dén cho xa hoi nhirng khéa dao tao phat trién
ban thin that sw dot pha va khac biét, cling nhw nhirng twa sach phat trién ban thin mang
tinh hién twong va y nghia.

Tin twdng rang, hanh phic va thanh céng ciia moi ca nhan 1a mot phan déng gbép vao su
phat trién xa hoi va con nguwoi Viét Nam, doi ngii tré trung, nhiét huyét, sing tao va dam nghi
dam lam cta TGM, ludn khang dinh quyét tim mang dén nhirng san pham tri tué tinh tay
va chat lwong nhat cho ngwoi Viét ching ta.

Trong linh vuc dao tao, chi trong mot thoi gian ngin, cac khdéa hoc cia TGM nhw Téi Tai
Gioi! Ban Ciing Thé!, , S6ng & Khat Vong, hay chudi khoa hoc Ky Niang Thé Ky 21,
chwong trinh Chung Stvc Thanh Cong da tré thanh nhirng hién twong dao tao va huan luyén
con ngwdi dwgc nhiéu ting 16p trong va ngoai nwdc quan tim. Cac khéa hoc cia TGM tip trung
vao ba mang chinh:

e Gia tri s6ng (tang cwong y nghia va gia tri cda cudc song).

Ky nang song (khai thac va phat trién tiém ning vén c6 trong moi con nguoi).

e K¥ ning mém (trang bi cac cong cu d€ khong bi chdm lai phia sau trong cudc séng hién

dai ma con toa sang).

Trén con duong nang cao chat lwong khong ngirng dé ddm bado nhirng chuin muc cao nhat

trong cac khéa hoc cia minh, TGM hién 1a t6 chirc duy nhit va diu tién & Viét Nam s& hiru:



e Cac trung tam dao tao Ky nang TGM tai Thanh phd H6 Chi Minh va Ha N6i véi khong
gian, thiét ké va trang bi theo ding tiéu chuian qudc té.

e Chirng chi IS0 9001:2008 cong nhian TGM da dat dwoc nhitng chuan muc quéc té cho hé
thong quan ly chat lwong trong viéc cung cap cac sdn pham dao tao.

Trong linh vuc xuat ban, phwong chdm cida TGM la: Khong xuit ban sach 6 at ma chi xuat
ban nhirng quyén sach chit lwong cao tir néi dung cho dén hinh thirc.

Cac An pham cia TGM dwoc dau tw cong phu tir viéc chon loc ndi dung ky lwdrng dén
cong doan dich thuat chinh x4ac, cudi cung la bién tap lai véi ngon tir trong sang, dé doc,
dé hi€u, gan giii v¢&i van héa Viét Nam.

Chinh vi thé, cac an phdm ctia TGM da va dang mang lai nhirng gia tri to 1&6n cho nhiéu ting
16p xa hoi khac nhau bao gom: hoc sinh, sinh vién, cac bac phu huynh, c6ng nhan vién chikc, cac
nha quan ly, cdc nha lanh dao, cAc doanh nhan ... va tré thanh nhitng dau sdch mang tinh hién

twong va ban chay nhat Viét Nam hién nay.

EZA  TGM Books
m Mang chét lrgng vao kién thirc

V&i niém tin “hanh phtic va thanh cong ctia moi ca nhan 1a mot phan déng gép vao sw phat
trién xa hodi va con nguoi Viét Nam”, nhitng con ngudi & TGM ludn nd lwc bang tat ca tAm huyét
dé dem lai cho nguwoi Viét Nam chiing ta nhirng sdn pham chit lwong va y nghia nhat.

Vui long tim hiéu thém théng tin chi tiét tai trang web: www.tgm.vn



http://www.tgm.vn

1SO09001:2008
Chatlwong cac khéa dao tao ciia TGM Corporation dwoc khang dinh qua chirng chi vé
quan ly chatlwong quoc té IS0 9001:2008

Hién nay tai Viét Nam, c6 rat nhiéu cac khéa dao tao kj nang mém, kj nang song va gia tri
séng (goi chung la cac khdéa dao tao phat trién ban than) dwgc cung cip bdi nhiéu to chirc khac
nhau. Tuy nhién, ching ta van chwa c6 cac tiéu chudn mang tAm qudc té€ d€ quan ly chat lwong
trong viéc cung cap cac khda dao tao nay nham dam bao chit lwong tét nhit cho ngwoi hoc.

Thwc trang nay khién cho ngwoi Viét Nam ching ta, nhit 1a nhirng ai c¢6 nhu ciu phat trién
ban than nham dam bao sirc canh tranh cd nhan trong thoi ky hdi nhip qudc té va thanh cong
hon trong cudc song hién dai, gap kha nhiéu kho khan va béi réi trong viéc lwa chon cho minh
cac khoa dao tao phat trién ban than phu hop. Piy ciing la diéu khién doi ngii TGM luén tran
tré dé tim ra giai phap.

Chinh vi thé, véi kinh nghiém hoc hoi dworc tir viéc hop tac véi tip doan gido duc va dao tao
hang dau chau A - AKLTG, TGM quyét tAm di tién phong trong viéc tw nghién ciru va phat
trién mot quy trinh ddm bao chit lwong dao tao riéng va chuan héa quy trinh nay theo
cac tiéu chuin quéc té ciaa ISO. TGM mong mudn mang lai nhitng loi ich to 1én va thiét thuc
nhit cho con ngwdi va dit nwdc Viét Nam trong lanh vuc dao tao phat trién ban than véi khat

vong “Vi 1 triéu ngwoi Viét Nam hanh phic va thanh c6ng hon”.
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Sau gan 3 nam thanh 14ap va nd lwc xay dung, vao thang 10 ndm 2011, TGM da chinh thic
dén nhian chivrng chi quéc té I1SO 9001:2008 cong nhin TGM, 1a t6 chirc vé dao tao phat
trién ban than diu tién va duy nhét tai Viét Nam hién nay, dat dwoc nhirng chuan mwc
quoc té vé hé thong quan ly chat lwong trong viéc cung cip cac khba dao tao vé kj nang
song, k{ nang mém va gia tri song.

Véi chitng chi quan ly chat lwong quoc té IS0 9001:2008, TGM tiép tuc thwe hién cidc cam
két véi khach hang:

e Dam bao cac khda hoc ctia TGM, du dwoc to chirc & bat cit tinh thanh hay dia diém nao,
déu mang dén chit lwong véi chuidn muc khong d6i cho khach hang cia TGM trén khap moi
mién dit nuwéec.

e DAm bao lién tuc dau tw nghién ctru vé chiéu rong 1an chiéu sdu nham mang lai nhitng gia
tri va y nghia to 1&n nhat cho khach hang.

e DAm bdo lién tuc huin luyén ning cao trinh d6 déi ngii dé ngay cang xirng dang la nhirng
nguwoi dong hanh dac luc véi khach hang trén con dwong tré nén thanh cong va hanh phic hon.

Ghi chi: Chitng Chi Quéc T ISO 9001:2008 cuia TGM Corporation dwoc cdp bdi tdp doan da
quéc gia TUV SUD (140 ndm tudi) - la té chitc hang ddu thé gi¢i chuyén vé kiém dinh chdt luong
sdn phdm, cling nhw chitng nhdn cdc hé théng qudn Iy va gido duc dao tao. Hién nay, TUV SUD cé
hon 16.000 nhdn vién lam viéc tai hon 600 co sé trén toan cdu.

Vui long tim hiéu thém thong tin chi tiét tai trang web:
http://www.tgm.vn/tgm-is0-9001-2008/



http://www.tgm.vn/tgm-iso-9001-2008/
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Bancungthé !

Khoi day va phét huy nhiing gi tri tié

Du ban la ai, ban ludn nod luc dé hoan thlen ban than. bé tré thanh mdt con ngwdi phat trién
toan dién ban can khéng ngirng boi dwdng kién thirc va rén luyén kj nang. Mot trong nhitng
diéu cot 16i dé lam dwoc diéu do, trwedc hét ban cin hoan thién vé gia tri ban thian théng qua
viéc phat trién tri tué cdm xtc. Va khi ban than ban ngay cang hoan thién, ban sé tré thanh 1
thanh vién tot trong gia dinh va c6 thé lan téa nhitng gia tri tuyét voi cda ban thin cho cong
dong.

Xuat phéat tir nhitng nén tang d6, TGM Corporation da phat trién nhirng chwong trinh dao
tao theo mot chudi hanh trinh hoan chinh véi mong muén ho tro cho cac ban hoan thién ban
than minh & moi khia canh ctia ban than. Hanh trinh T6i Tai Giéi! Ban Ciing Thé! 1a m6t hanh
trinh xuyén suét nham khoi diy va phat huy nhitng kha ning tiém 4n trong chinh moi ban hoc
vién. Hanh trinh bao gom 03 giai doan chinh trong nhitng moi truwong tich cuc:

e Khori dy gia tri - Kham pha ban than: Khéi diu bang khoa hoc Téi Tai Gidi! Ban Ciing
Thé! 1 véi 03 ngay hoc tip trung va 03 budi tiép sikc, cic em sé dwoc khdm phé ban thin
minh, trang bi nhitng kién thirc va phwong phap bé ich cho viéc hoc va cudc song. Cac em buéc
ra khéi khoa hoc sé tw tin hon, manh mé hon, tw 1ap hon va cht dong tao nén nhirng thay doi
tich cuc cho ban than. Ngay sau dé la 01 thang tiép sic véi 03 budi dao tao véi nhirng chu dé
khac nhau nham gitp cac em duy tri viéc rén luyén, trau doi va xay dwng théi quen ctia minh.
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Hanh trinh Toitaigidi! Bancdngthé!

e Khang dinh ban than - Virng tin tién bwéc: Tiép ndi bang 02 ngay trai nghiém dic biét
& ngoai troi cda khéa hoc Toi Tai Gidi! Ban Ciing Thé! 2, cic em dwoc ti€p tuc thwc hanh
nhirng kién thirc da dwoc chia sé. Tir dd, cAc em sé hi€u siu va roé hon vé viéc giao ti€p va lam
viéc nhom hiéu qua dé cung dat nhitng muc tiéu trong hoc tip va cudc séng. Cic em sé duwoc

trang bi nhitng kj ning dé hoa nhip véi xa hoi tét hon thong qua viéc hiéu ré wu nhwoc diém



cta chinh ban thidn minh va cach dé linh hoat thé hién t6t nhat ban thin trong cac tinh huéng
xa hoi, tir d6 cac em khong chi gitip dwgc ban than minh ma con chia sé v&i nhitng nguoi xung
quanh v&i tinh than “ching ta cung tai giéi”

e Chia sé gia tri - Lan téa yéu thwong: Song song dd, dé gitp cdc em bo sung va thwc hanh
nhuin nhuyén nhitng ky ning va kién thirc can thiét, Toi Tai Gioi! Ban Ciing Thé! Péng Hanh
va Chudi ky ning thé ky 21 sé& 1a noi dé cidc em dwoc trui rén bang viéc 4p dung nhirng
phwong phap hoc tip tién ti€n vao chinh trong viéc hoc tip hang ngay cia minh. Pong thoi cac
em ciing dwoc chia sé phwong phap dé khong chi vin dung kién thirc ma con sdng tao va phat
huy thé manh ctia ban thin minh, tir d6 gitp cadc em thit sy tdéa sang trong nha trueong va cudc
séng. Tr d6 lan toa nhitng gia tri tét dep cling nhw sw yéu thwong cho moi ngwdi xung quanh
va cong dong.

e Moi trrong tich cwc - Tiép bwdrc thanh cong: Trong sudt hanh trinh To6i Tai Giéi! Ban
Ciing Thé!, cdc em ludn c6 su hd tro va song hanh cung TGM théng qua nhitng budi sinh hoat
hang thang, nhitng ban tin chia sé cling nhw hé théng cham séc sau khdéa hoc thong qua email,
dién thoai d€ ho trog, chia sé gidp cac em c6 thé gidi dap thac mac cling nhw vwrot qua nhirng
thir thach sé gdp phai trong cudc song. Hon thé nira, cac em con dwogc tao diéu kién sinh hoat
trong mot moi trwong tich cuc, tham gia vao nhitng du an ctia Cau lac bo To6i Tai Gioi! cling
nhuw nhitng dw 4n cong dong lén danh cho tit ca cac ban cr nhan. Thong qua nhitng chwong
trinh nay, cac em c6 diéu kién d€ ap dung nhirng ki nang minh da dwoc hoc vao nhitng cong
viéc thuc té, dwoc trai nghiém lam viéc nhém cung cac ban khac dong thoi lan toa va chia sé
nhitng gia tri té6t dep cho cdng déong xung quanh cac em.

Hanh trinh T6i Tai Giéi! Ban Ciing Thé! thit sw la mdt co hdi dé cac em cé thé trai
nghiém, thwc hanh, va phat huy nhirng gia tri tot dep trong chinh moi em va tao diéu kién t6t
nhat dé cac em c6 thé tré thanh mét ngudi biét quan tAm dén gia dinh, thanh cong trong hoc
tap, c6 trach nhiém véi cong dong, tw chu trong cong viéc, ban linh trong cudc song va hoa
nhép véi thé gidi.

Vui long tim hiéu thém thong tin chi tiét tai trang web:

http://www.toitaigioibancungthe.vn/



http://www.toitaigioibancungthe.vn/

Song val Khatvong

Hanh phtic va thanh céng tron ven
Tw hao la khoa hoc mang lai nhirng khac biét that sw cho ngwo'i
trrd'ng thanh

Néu ban dang la:

e M6t ban tré m&i vao doi vai nam véi rat nhiéu nhiét huyét va hoai bao; hodc

e MOt ngwoi di lam c6 nhiéu nam kinh nghiém; hodc

e Mot doanh nhan dang viy vung trén thuong trudng; hodc

e Mot chuyén gia trong linh vuc ctia ban; hodc

e MOt nguoi da c6 nhirng thanh cong nhat dinh trong cudc séng; hodc

e M6t bic lam cha lam me mudn la tAm gwong sang cho con minh noi theo.

ROi mot ngay nao do, ban bat chot nhin ra rang ban dang do6i dién v&i mot hoidc nhiéu khé
khan trong cudc sdng, chang han nhu:

 Ban cam thiy thit mu mo vé con dwong phia trwérc.

e Ban cdm thidy minh dang dan mat di niém cam hirng song va khat vong viro'n 1én.

e Ban Khong biét minh sé phai lam gi ti€p theo trong sw nghiép hodc cudc song.

e Ban dang dirng gitra nhiéu lwa chon ma khong biét phai di theo hwdng nao.

e Ban dang ding tredc nhirng thay ddi 1é'n trong cudc doi va cam thiy lo ling vé tuwong
lai.

e Ban bi vréng vao qua nhiéu diéu vun vat tin min hang ngay, dat dwoc nhitng thi nhé bé,
nhung ban cdm thiy minh dang dan danh mat nhirng thi¥ to 1&'n hon trong cudc song.

e Ban cdm thay minh chwa c6 mét ké hoach ré rang di dé dam bdo hanh phic va thanh
cbng tron ven cho cudc s6ng ctia minh.

 Ban dang phai c6 ging tu dong vién ban than Ia cudc séng minh dang rat 6n moi ngay,
nhung sau trong 1ong ban, ban van cam thay cé diéu gi dé bat on.

o Ban dang c6 gang lam qua nhiéu thir trong cudc sdng nhung hau nhu chang thit nao di
dwoc dén dau.

e Ban cdm thay minh ¢ mai tranh né thay vi can ddm déi dién v&i nhirng thach thirc ban
mong mudn vwot qua trong cudc song.

CAu tra loi nam & bén trong chinh ban than ban, va khéa hoc Song & Khat Vong sé gitip ban



khadm pha ra ciu tra 1o cho riéng minh. Khéng ai c¢6 thé dwa cudc sdng ctia ban 1én mot tAm
cao m&i ngoai trir chinh ban thin ban. Va dé lam dwogc diéu do, ban sé can nhiéu hon la Kién
thirc.

Cho nén, néu ban chi muén di tim nhitng kién thirc hay ly thuyét cao siéu xa voi, Song &
Khat Vong chic chian khong phai 1a khda hoc ma ban muén tim dén, nhung néu ban mudn:

e Kham pha nhirng diéu chwa biét trong nhirng diéu da biét

e Ngidm siu nhirng gia tri twdng chirng nhw da nam ro

e That sw hiéu nhirng diéu ban cho la don gian

e Nhin thay gia tri bén trong nhitng diéu binh thwong

e S6ng manh mé gitta nhitng bién c6 rat doi thwong

e Khai pha strc manh tiém 4n bén trong chinh ban thin minh

 Vwon lén ngay ca trong nhitng hoan canh khé khan nhat

dé€ hanh phiic va thanh céng tron ven hon, thi khda hoc S6ng & Khat Vong lai chac chin la
diéu ban dang tim kiém.

“Minh téi véi khéa hoc véi mong muén tim mét phép mau, ao wéc khéa hoc thay déi minh.
Song minh dd sai. Khéa hoc khéng thé thay déi doi minh sau 3 ngay hoc. Tuy vdy, minh nhdn ra
dwoc mét diéu vo cung quy gid. Khéng ai cé thé thay doi minh ngoai trir bdn thdn minh, cdm on
khéa hoc dd cho minh thdy chinh minh va truyén cho minh ngon Itra niém tin dé theo dudi woc
mo.”

Nguyén Vian Manh - 24 tudéi

“Téi dén vci khéa hoc nay véi mong mudn thay déi ban thdn, thay déi cudc séng hién tai. Va
trong 3 ngay v&i nhitng diéu hoc dwoc, nhirng trdi nghiém thu vi, téi tin minh dd cé du nén tdng
cho mét sw thay doi Ién. Khéng cé quyét dinh diing hay quyét dinh sai, dé chi la sw lwa chon, véi
téi, don gidn la t6i dd chon khoa hoc nay!”

Pang Thi Thanh Dung - 24 tudi

“Ban sinh ra la dé thanh céng. Ban hdy tin va né lwc dé nhdn ra diéu dé. N6 da cé sdn trong
gen, trong bdn thdn ctia ban nhwng vi sw tw ti, sw lwoi biéng va cd sw hén kém khéng dam doi dién
v&i bdn thdn ma ban dd quén mdt hay con chwa nhin thdy né. Tuy nhién, né dd, dang va sé luén
bén ban, cho ban “ddnh thirc”!”

Pham Quang Anh Kiét - 27 tudi

Bén canh dé, néu ban cling mong muén:

e SOng vui vé hon, hanh phiic hon.

e Song thanh cong theo cich cta riéng minh.

e Quyét tim tim kiém co’ hdi va tao dot pha vwot 1én trén kho khan.



e Biét cach lam chi cam xvic mét cach khoa hoc.

e Luon virng vang truéc kho khan thir thach.

e Tw tin va manh mé hon trong cudc song.

e Biét cach twr tao dong lwc cho chinh ban thin minh.

e Lam dworc nhivng viéc to Io'n hon gi¢i han kha nang cia ban than.

e Pwo'cyéu quy va ing ho nhiéu hon.

» Hoa giai xung dot v&i nhitng ngwdi minh yéu thwong.

thi khda hoc S6ng & Khat Vong cang chic chan 1a diéu ban dang tim kiém.

“Qua 3 ngay hoc & day, téi da thwc sw trdi nghiém dworc rdt nhiéu diéu, dwoc nhin lai chinh con
ngwdi minh. Va toi hiéu rdng minh sé thay doi, khéng phdi bdng nhitng loi néi quyét tdm, sdo
rong, khéng phdi la ddt ra nhitng muc tiéu trén troi dé roi cd doi minh cting khéng bao gior thuc
hién dwoc. T6i dd lwa chon con dwong thanh céng cho riéng minh. Téi biét, téi tin la minh lam
dworc, tir ddy con tim minh. R4t cdm on anh Khoa, anh Triéu, Coaches, va TGM da gitp téi co
nhitng trdai nghiém thu vi nhw vay.”

Ly Ngoc Pong Ha - 24 tuoi

“Cdm on TGM dé t6 chirc khéa hoc nay. Du bdn thdn vdn con nhiéu khiic mdc chwa gidi quyét
dwoc nhwng nhitng trdi nghiém trong khéa hoc nay thdt ddang quy. Téi da cé co hoi gdp va lam
quen véi nhiéu ngwdi ban méi nhitng ngwoi cé cung tinh cdch, trdn tré giong téi. Diéu quan
trong hon nira la téi hiéu bdn thdn minh hon, téi did né lwc hét minh cho thir thdch va chién
thdng bdn thdn. Toéi phdi thay déi!”

Tran Thi Thu Ha - 28 tudi

“Minh la ngwoi biét dén khéa hoc nay théng qua quyén sdach Téi Tai Gioi! Ban Ciing Thé! cho
nén minh da cé nhiéu sw chudn bi cho khéa hoc nay. Tuy nhién nhitng gi minh da trdi nghiém
trong khéa hoc con hon nhitng gi da hoc dwoc trong sdch. Néu cdn mot co hdi, hdy cho bdn thdn
ban mét co héi trdi nghiém vao khéa hoc nay. Dt la ban dang gdp vdn dé gi thi téi tin cdc ban sé
tim ra dwoc cdu trd loi cho riéng minh. Chiic cdc ban tim thdy hanh phiic va thanh céng cta
minh”

Nguyén Hoang Minh - 22 tudi

Khéa hoc Song & Khat Vong tw hao 1a mot trong nhitng kh6a hoc hiém hoi tai Viét Nam:

e Duoc dua trén nhitng nén tang virng chiac (c6 ban quyén) cta khéa hoc mang tAm qudc té
Patterns of Excellence da hinh thanh va phat trién hon 10 nam cda tdp doan gido duc hang
dau chau A - Adam Khoo Learning Technologies Group (AKLTG).

e Drgc TGM Corporation danh hon 3 nim dé nghién ciru siu, thir nghiém Ky lwdong,
thiét ké lai va sang tao thém cho nguoi Viét, vi ngwoi Viét, béi doi ngii chuyén gia dao tao



nguwoi Viét (nhwng dwoc cong nhian & tAm qudc té tir chinh tip doan AKLTG).

e Str dung phwong phap chia sé mang tinh twwro'ng tac, sinh dong, 16i cuén va thu vi dé thay
cho nhitng bai giang kho ctirng va nham chan.

e St dung nhirng trai nghiém tam ly dac biét lic thi hai hwéce tha vi, dc thi tran diy cdm
xuc, duoc thiét ké ti mi dwa trén nhirng nghién ctru vé tdm ly hoc dai ching va phét trién ban
than.

e St dung NLP (Lap Trinh Ngon Ngiv Tw Duy) dé gitap ban lap trinh lai cidch tw duy cta ban
than.

e Vin dung méi trworng toi wu, téc do6 va cwong dé dé€ mang dén nhirng két qua mong
muon cho ban.

Mic du ldy nén tang tir mét khéa hoc quoc té da gitp thay déi cudc doi va tao nén sw khac
biét to 1én cho hon 500.000 nguoi trén khap thé gidi, khéa hoc Song & Khat Vong tw hao
mang linh hén va gia tri ciia dan toc Viét Nam, nhwng van dam bao tw duy mé, tinh than
hoc héi va hgi nhap véi thé gidi.

Khéa hoc Song & Khat Vong chinh la nhitng gi ban can dé gidi phong sirc manh vwot troi
ctia ban than va vieon 1én tir bat ky hoan cadnh nao trong cudc song. Khéa hoc dac biét hiru ich
cho bat ki ai da c6 kinh nghiém va cham vé&i cudc dori, va khao khat song mot cudc song
hanh phic va thanh cong tron ven hon. Khéa hoc nay khéng phu hop cho cac ban hoc sinh
va sinh vién. (Néu ban dang la hoc sinh, vui long tham khdo khoéa hoc Téi Tai Giéi! Ban Ciing
Thé! danh cho dj tudi pht hop véi ban. Néu ban dang la sinh vién, vui long tham khdo khéa hoc
Sinh Vién Song & Khat Vong).

“Khoa hoc da giup toi nhdn ra gid tri cua bdn thdn minh va “l6i” cdi con ngwoi manh mé bén
trong toéi ra khéi vé boc ctia chinh nd, d€ chdp nhdn va cho phép minh thay doi, dé tw tin viron Ién
bang chinh khd ndng ctia minh.”

Pham Ngoc Anh - 24 tudi

“Trworc khi buwdc vao khéa hoc, minh luén la mét con nguwoi tw ti, minh luén khong tw tin khi
ditng trwdc nhidu ngwoi. Pitng trwde nhivng khé khdn minh da khéng ddm tin chdc rang minh sé
virot qua dwoc. Nhwng nhitng trdi nghiém ma minh nhdn dwoc tir khéa hoc dda lam minh thay doi
suy nghi. Minh dd tirng tham gia khéa “NG6i truéc cong ching”, da tirng déng vién minh rdng
minh tw tin nhwng minh luén thdt bai. Nhwng hém nay ldn ddu tién trong doi minh da lam dworc.
Minh da cé thé tw tin ditng truéc 16p hoc dé chia sé va minh thdt sw hanh phiic! va minh tin rdang
minh c6 thé bwdc tiép trén con dworng mang tén “Thanh céng” ciia minh.”

Mai Thi Nhat Anh - 26 tudi

“T6i khéng nghi rdang, minh lai so chinh bdn thdn minh, vi téi hiéu rdang téi da qud nhiéu ldn



thdt bai, qud nhiéu ldn lam tén thwong chinh minh. Nhwng tir ddy, t6i sé hoc cdch séng yéu
thwong bdn thdn téi. Téi sé yéu chinh minh!”
Pham Thi Thu - 38 tudi

“Trwdre khi tham gia khéa hoc, t6i mo ho, khéng tin vao bdn thdn minh, so bi ngwdi khdc cwoi
ché. Chinh vi thé, téi khéng dam thé hién hét khd ndng ctia minh. Nho khéa hoc, téi biét dwoc toi
dd nhw vdy vi téi dd lwa chon minh nhw vdy. Va nguwoi sé thay doi toi khong ai khdc dé chinh la
bdn thdan minh.”

Nguyén Pinh Bao Ngoc - 26 tudi

Bén canh ndi dung dworc thiét ké ti mi va lau dai nhw trén, khéa hoc Song & Khat Vong con:

e Doc dién ra tai phong huin luyén theo tiéu chuan qudéc té.

e DPuoc quan ly chat lwong theo tiéu chuin quéc té 1ISO 9001:2008.

e Puoc tro gitp béi ddi ngit hé tro huan luyén nhiét huyét dworc tuyén chon va dao tao
Ky lwdorng, véi kinh nghiém huan luyén trung binh hon 300 gio.

e Dugc ddm bao ti 1€ lam viéc truc ti€p (1 chuyén vién : 4 hoc vién) dé theo sat, hi€u ré va
c6 nhitng ho tro thich hop cho tirng hoc vién khi can.

e Puoc chia sé béi ddi ngii Dién gia - Chuyén gia dao tao chuyén nghiép trong linh vuc phat
trién con nguwoi tai Viét Nam véi chirng nhan quoc té.

o  Chuyén gia dao tao cao cip Tran Pang Khoa (chirng chi Master Trainer - AKLTG)
o  Chuyén gia dao tao cip cip Tran Pang Triéu (chirng chi Lead Trainer - AKLTG)

Khong chi kién thirc va k§ ning, kh6a hoc con tao cho ban co’ hdi nhin lai ban thin dé cam
nhan sau sic hon vé nhirng wu khuyét diém cia minh, ciing nhw nhirng gia tri ca nhan
thong qua cac qua trinh tam ly dac biét.

Mot khi di hiéu r6é vé ban than, ban sé tw Khai pha dwo'c nhirng kha ning tiém an caa
chinh minh, dé tir d6 gitp ban chinh phuc nhirng dinh cao mé&i ctia thanh cé6ng khong chi
trong sw nghiép ma con ca trong cudc song, ciing nhw gitip ban cé6 dwoc mot cudc song
hanh phuc tron ven hon.

Vao lic hoan tit Khéa hoc, ban sé cé thé tw thiét 1ip cho minh mét dinh hwé'ng, mot
muc dich séng va nhirng muc tiéu ro rang cho twong lai, dé€ c6 thé virng tin bat dau cudc
hanh trinh vi mot cudc song y nghia ho'n, hanh phic hon va thanh cong tron ven hon.

“Néu ai dé cdn thé hién tinh cdm ctia minh véi b6 me tir bén trong ma bdy ldu nay chiing ta
ldng quén do céng viéc, cudc séng cudn theo. Chiing ta chwa cé co hdi chdm séc, quan tam, thé
hién tinh yéu cho ba me, nhitnhg ngwdi Gm thdm hy sinh tdn tdo vwot can dé€ sinh ra minh. Con
thwong ba me lam! Toi da tim dwoc sw hanh phiic trong liic thanh coéng nay hién tai.”

V6 Ha Trung Tin - 27 tudi



“Téi hay tw héi bdn thdn minh tai sao minh lam rdt nhiéu viéc cho gia dinh nhwng gia dinh téi
lai khong vui, em téi khong tw hao va yéu thwong téi. Téi tw héi minh thuc sw dam mé gi va muén
gi? Tdt cd moi diéu téi mong mudn ngay cang nhiéu va téi ddm chan tai ché. Téi dinh mdt niém
tin & minh va téi séng, kiém tién chi vi téi cé nghia vu phdi lam diéu dé. Téi thdy cdm ghét bdn
thdn va thdt sw mudn thay doi, muén di tim cdi téi thdt sw. Toi dd dén “Nhitng M6 Thirc Thanh
céng”. Thdt tuyét vori, téi chwa bao gio thdy minh cdn phdi cé trdch nhiém véi bdn thdn, gia dinh,
xd hdi nhw lic nay. Toi phdi séng xitng ddng véi nhitng ngwoi da hy sinh vi téi, nhitng nguwoi do
luén yéu thwong, lo Idng cho téi. T6i hiva téi sé lam dworc, TOI SE HANH PHUC PE THANH CONG.”

Trwong Thi Ngoc Bich - 23 tudi
Vui long tim hiéu thém théng tin chi tiét tai trang web:

http://songvakhatvong.vn


http://songvakhatvong.vn/

POINGU CHUYEN GIA PAO TAO CUA TGM

Cac chuyén gia dao tao (Trainers) cta ching t6i cé hi€u biét va kinh nghiém t6t vé moi
trweong giao duc Viét Nam, dwoc dao tao thém trong méi trwong giao duc Singapore, va dwoc
tap huin ki cang béi AKLTG (trung binh 400 gior moi ngwoi). Chinh vi thé, chiing téi am hiéu
nén gido duc cac nwéc, nhitng phwong phap tién tién cling nhw cic nhu ciu va tim ly cda lira
tudi hoc sinh, sinh vién. Bén canh cac phwong phap hoc tip, véi kinh nghiém dao tao va thuc
hanh trong linh vuc phat trién con nguwoi, chiing toi con chia sé véi hoc vién rat nhiéu ki nang
s6ng khong thé thiéu, giup cdc em tw tin va manh mé vuwon t&i twong lai thanh cong cia minh.

DPoi ngii dao tao va hudn luyén ching t6i dwoc chitng nhin va huin luyén trong cac linh vuec:

e Lap Trinh Ngon Ngir Tw Duy (Neuro-linguistic programming - NLP)

e Hoc tap van dung tdi da tri nao (brain-based learning)

o Trac nghiém nhan dién tam ly

e Hudn luyén, c6 vdn va ho tro’

e Tw vin phd thong

f |
Chuyén gia dao tao cao cap Tran Pang Khoa do tip doan AKLTG chirng nhan
Quan diém vé dao tao cda anh: “T6i khong day ngwdi khac cach sdng, toi chia sé va giup
nguwoi khac lwa chon cdch minh s6ng”

Chuyén gia dao tao cao cap Tran Pang Triéu do tap doan AKLTG chirng nhan

V&i phwong chAm s6ng “Moi ngay ban cao hon chinh ban thin minh mot bac”, anh ludén nod
lwc khong nglrng véi mong mudn dwoc nhin thly moi con ngwoi Viét Nam hanh phic va thanh
cbng hon trong cudc séng.



Chuyén gia dao tao Hoang Dwong
“Song vai nhirng gi minh chia sé”, con dwong ma anh dang di la ngay cang hoan thién ban
than minh dé khong nglrng lan tda nhitng gia tri sdu sic nhat dé€n nhitng hoc vién anh dao tao,

truyén cam hirng va gitup cadc em lwa chon thay déi tir bén trong.

Chuyén gia dao tao Vii Pirc Tri Thé

Anh tAm niém “Song trén do’i s6ng cin c6 mot tim long” va xem dé la phwong chdm song
cia minh dé modi ngay séng t6t hon, mong mudn céng hién va gép phan nhoé nhoi vao suw
nghiép gido duc con nguwoi Viét Nam (dac biét 1a cac ban tré), véi hoai bao tao ra mot cong

dong tai gioi cho dat nuéec.
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Chuyén gia dao tao P6 Tuin Anh
V&i sw nd luc c6 gang cung védi kha nang tw duy, thong minh va hai hwdc ctia minh, anh thé
hién minh la mot con ngwoi day gia tri va anh dang khéng nglrng lan téa nhitng gia tri dé téi

nhitng hoc vién anh dang dao tao.
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Chuyén gia dao tao Hoang Thanh Phong

Tré thanh mot trong nhitng Chuyén gia dao tao hang dau vé kj nang song tai Viét Nam la



muc tiéu dwoc Phong 4p 1 tir 18 tudi. Bwdc ra tir khéa hoc Toi Tai Giéi! Ban Ciing Thé!, anh
dem theo tat cd nhiét huyét, dam mé va kién thirc hoc dwoc dé budc di trén con dwdong minh

da chon.

Chuyén gia dao tao Nguyén Chu Nam Phwong

Anh 12 mot tAm gwong dang hoc hoi vé sy nd lwc bén bi, sw viweon 1én manh mé tirng ngay.
Anh 12 minh chimg séng cho sw vuot qua nhitng gi¢i han cia ban than dé€ chirng minh rang
“T6i Tai Gioi!”.

Thong tin chi tiét vé cac chuyén gia dao tao cia TGM, vui long truy cap:

http://www.tgm.vn/doi-ngu-dao-tao


http://www.tgm.vn/doi-ngu-dao-tao/

LOTICAM ON

TGM xin chan thanh cdm on ban da lwa chon doc quyén sach nay, cling nhw tit cd nhitng
théng tin ma ching tdi cung cip. Diéu dé da ndi 1én rang: viéc phat trién ban than, cling nhw
khat khao dat dwgc hanh phtc va thanh céng hon trong cudc sdng c6 y nghia rat quan trong
d6i v&i ban. Xin chiic mirng ban, vi ban da c6 dwoc nhitng kién thirc nén tang quy gia. Tuy
nhién, diéu quan trong hon chinh 1a bién nhitng kién thirc ndy thanh HANH PONG - d6 méi
chinh la diém khac biét gittra ngwoi thanh cong va ngwoi chwa thanh cong. Ban lwa chon
dérng trong nhém ngudi ndo? Ban di sdn sang hanh déng va d6n nhin nhitng PIEU KHAC BIET
sap dén roi ch?

Nhan diy, TGM cling xin gti 1oi cdAm on chin thanh nhat dén cac ban doc gia, cac ban tré
cling nhw cac bac phu huynh d3 tin twdng va lwa chon dong hanh cung TGM trong sué6t thoi
gian qua. C* mdi ban dén véi khoa hoc cia TGM, doc sach ctia TGM chinh 1a mot co hoi dé
chung t6i gitup d& cac ban trén con duong thuc hién hoai bao vi 1 triéu ngwoi Viét Nam
hanh phucva thanh cong ho'n ciia minh.

BAt ctr thic mac nao vé nhitng khéa hoc nhw T6i Tai Giéi! Ban Ciing Thé!, Song &
Khat Vong, hay chudi khéa hoc Ky Nang Thé Ky 21,... hiy truc tiép lién hé véi ching toi theo
théng tin dwdi day dé c6 dwoc nhitng thong tin chinh xac nhit.

TGM thit sw mong mudn nhitng bai hoc, nhitng thong tin ma ching t6i dwa ra c6 thé giup
ban tié€n xa hon trén con dwdong hanh phic va thanh c6ng cta riéng minh.

Than mén,

TGM Corporation.

Chia sé ebook: http://downloadsachmienphi.com/
Tham gia cong dong chia sé sach :

Fanpage : https://www.facebook.com/downloadsachfree
Cong dong Google : http://bit.ly/downloadsach
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