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LOI GIOI THIEU

B dy la cubn sdch tong hop cdc y tudng, phuong
phadp va ky xdo da duoc nghién cvu, thu nghiém va minh
ching béi hang triéu thé hé, nhing nguyén tdc va
phuong chém duoc trinh bay trong cuén sdch la nen tdng
cho nhitng thanh cong vi dai:

Nhitng y tuong va phuong phdp nay sé giup ban cam
thay tu tin hon trong cubc song. Ban sé co muc dich va
dinh huéng ro rang va dé dat duge thanh céng trong su
nghiép.

Bdang cdch thuc nghiém nhiing bai hoc kem theo moi
chuong, ban sé thu duoc nhiing két quad vuot xa cdc nod luc
cua minh. Cubc doi ban sé duoc dua dén mot con duong
l6n v6i nhitng thanh cong va niém vui lén hon nhitng gi
ban hinh dung.

Cudc séng gibng nhu mét chiéc khéa bi mdt véi nhiéu
con s6. Néu ban xoay nhiing con sé theo dung thi tu thi
khéa sé mé. Dieu dé khong phu thubc vao sy may mdn.
Ban can c6 duoc nhiing con sé dung. Su két hop hai hoa
gitia suy nghi va hanh dong giup ban dat duoc thanh
cong.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOK: https://bookKykhoa.com
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“Quyét tam — thanh céng sé t61”, nguyén tac nay hét
don gidn, bdt ky ai ciing thuc hién duoc.

Dé c6 duoc hanh phic va thanh cong, thay vi phé mdc
doi minh vao sy may rii, ban can hoc cdch két hop cdc ky
ndang thiét yéu va van dung chung trong cuédc séng. Do

chinh la nhitng diéu ma cuén sdach nay muodn dé cdp dén.

Ban c6 thé hoc bdt cut diéu gi ban can biét dé tré nén
thanh cong trong bdt cu linh vuc nao minh that su quan
tam. Kién thuc bién cdi khéng thé thanh cé theé. Khi ban
bdat dau luyén tép nhing nguyén tdc duoc dé cdp trong
cuon sdch nay, ap dung chiing vao cudc song, ban sé thu
duoc nhiing thanh cong ma ban thdn ban ciing khéng
ngo. Tuong lai cua ban‘sevo cung ruc ro!
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CHUONG |

HAY LAM pHﬂ
CUOC DPOUI CUA BAN

Bﬁy la thoi dai caa nhiing thanh qua. Ngay cang ¢6
nhiéu ngudi dat dugc thanh-céng nhanh chéng hon bAat
ky mot nhan vat nao trong lich su.

Nhimng nha lanh dao trong tuong lai va nhiing doanh
nhan thanh cong da du doan rang, nhan loai dang buéc
vao mdt Ky nguyén'vang: 'Nhittig'chuah muc TAy phuong
vé dan chu, tu do ca nhan va tu do hoi nhap dang lam
rung dong toan cau va mang dén cho con nguoi cia cai,
su phat trién va tu do bat cd lde nao hay 6 dau, mién 1a
ho ¢6 gidng hét minh.

Cudbn sach nay sé chi cho ban cach cai thién cudc
song cia minh, nhan ra tiém ning thuc sy cia minh, dat
dugc muc tiéu, di t6i thanh cong va hanh phice. Tat ca
nhiing gi ban can lam la nidm ving va 4p dung cac
phuong phap cia cudn sach vao thuc té. Nhitng van dé
ma cudn siach dé cap dén déu da dugec kiém nghiém va

chiing minh trong thuc té& cudc sdng.
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CAU CHUYEN CUA TOI

T6i sinh 6 Canada nam 1944. Cha me toi la nhiing
nguoi tot va lam viéc cham chi nhung duong nhu ching
to6i chang bao gid cé du tién. Trong sudt tudi tho va ca
khi da bat dau 16n, t6i c& nhé mai cha to6i luon lap lai
mot cAu néi: “Ching ta khéong mua néi dau”. Bat ké d6 1a
thd gi thi ching t6i ciing khong thé mua noi. Cha me
luén bi khiing hodng va ludén phai lo lang vé tién bac.

Khi bué6e vao tudi thiéu nién, lan d4u tién t6i nhan ra
rang, cdac gia dinh khac ¢4 vé giau c6 va sung tic hon gia
dinh t6i. Nha cua ho dep hon,-quan 4o ciia ho mdi hon va
xe 6 to6 cia ho tét hon. C6 vé nhu ho it phai lo ling vé
tien bac hon ching t6i va ho c6 kha ning mua duge mot
s0 thi ma ngay cd'trong mo ching téi cing khéong dam
nghi t6i. P6 1a lde to1 bat dau tu hoi: “Tai sao mot so
nguoi lai thanh cong hon nhitng nguoi khac?”.

T6i bat dau thic mic khong hiéu tai sao modt s6 ngudi
lai ki€m nhiéu tién hon, c6 nhitng méi quan hé gia dinh
hanh phtc hon, séng trong nhitng ngoi nha dep hon, néi
chung 1a c6 nhiéu niém vui va su théa méan trong cudc doi
hon nhimg nguoi khac.

Téi da suy nghi rat lau vé cau hdi nay. Téi da tiung la
mot nguoi “bé di”. Trong 16p hoc to6i 1a mot thang ngé
ngan. To6i choi boi 1éu 16ng véi nhitng dda tré hu. Toi ludn
ludn tranh cai dé thu hat su cha ¥y va cudi eung tré thanh
“mot ke khé choi”.
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Khi toi 16 tudi, tdi c6 nhan thie dau tién vé viéc thay
doi cude doi minh. Mot ngay t6i nhan ra rang, néu téi da
thue su mudon thay doi mot diéu gi d6 thi cudi cung toi sé
lam duge. Néu t61 khong mudn bat hanh va bi ghét bo
hay gép rac roi thi to6i phai 1am mot diéu gi d6. Piéu nay
bat ngudn tir viée toi di tim cAu tra 16i cho cau héi: “Tai
sao mot s0 ngudi lai thanh cong hon nhiing ngudi khac?”.

Sau khi bi duéi khéi trudng trung hoc va lam nghe
ria bat thué trong vai ndm, téi dung sé tién it 6i cda
minh dé bat ddu khdm ph4 thé& gidi.

Tir d6 toi di chu du val JAm thué tai hon 8 qudc gia
trén 6 luc dia. T6i da roi-vae nhing hoan canh va trai
qua nhitng diéu ma moi nguvi khé c6 thé tuéng tugng ra.
Téi da tiung vo cung ngheéo kho, khong ¢é thice an va phai
ngu va vat ¢ nhimg 'mién 'dat hoan toan xa la.

T6i cling da tung dugc ngu trong nhirng khach san
tuyét dep, an tai nhing nha hang rat ngon trong nhiing
thanh pho 16n trén thé gigi. Cé luc té1 tré thanh nhéan
vién cdp cao ciia mot cong ty c6 tong gia tri 1én dén mAay
nghin ty dé-la. Téi da duge dién kién 4 tong thong va 3
tha tuéng. T6i va vo da timg dn t6i cing tong théng Hoa
Ky trong chua day 6 thang ké tu lic dat muc tiéu.

Thoi gian qua di, t6i hoc duge nhiéu diéu, phan 16n 1a
trong nhitng hoan cdnh khé khin, trong dé c6 mot diéu
quan trong nhat: Ban khong thé dat dugec mot muc tiéu
ma ban khong nhin thay. Ban khong thé ¢6 dugc nhiing
dieu tuyét voi trong cudc song néu ban khong biét ching
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la gi. Pau tién ban phai hoan toan rd rang vé nhiing diéu
ban muén truéc khi khoi day nhimmg sic manh diéu ky
trong con ngudi minh dé dat duge nhiing diéu dé.
Nhiing thanh cong ma toi ¢6 duge déu dén sau khi toi
da danh thoi gian dé tuéng tuong ching. Toi da gip va noi
chuyén vé6i rat nhiéu dan 6ng va phu nit thanh cong, toi
déu nhan ra ho ¢6 modt diém chung: Ho biét chinh xac ban
thAn muén gi. Ho déu c6 mot hinh dung r6 rang vé muc
tiéu cua minh va ca hinh anh caa ching sau khi ho da dat
duge. Hinh anh vé tuong lai ma ho tao ra cho ban than tré
thanh dong luc huéng ho vé phia trudec. Nhan ra muc tiéu
dudng nhu 12 két qua cia viée ho biét coi trong ban than.
Viéc dat muc tiéu la mot thanh t6 quan trong cia hé
thong nay, toi sé giai thich rd hon vé vdn dé nay 6
Chuong V. Nhung trudc tién ban phdi xac dinh dugc y
nghia cta ti “thanh cong”. Ban phai quyét dinh xem cudc
doi cta ban sé ra sao néu ban lam chu duge thanh cong.
Va bay gid hay bat dau. Hay st dung “suy nghi dua
trén con s6 khong”. Hay tudng tugng 1a ban cé thé quay
tré lai diém xuat phat trong bat ky trudong hop nao va
bat dau lai. Giong nhu khi ban cam 14y mot chiéc khung
anh, quan sat nhiing phan doi va cdc méi quan hé cia
ban qua d6, hay tu hdi cau hdi sau day: “Néu to1 c6 mot
quyét dinh phai dua ra vao ngay hom nay, toi biét bay
gid minh muén gi, vay toi sé lam gi?”.
Hay trung thuc véi ban than. Hay xac dinh r6 cac y
tuong cua minh trong timg truong hgp trude khi cho phép
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ban than bi thuyét phue bdi cdc 1y 1é rang “diéu d6 la
khong thé”. Tat cd nhitng thanh qud 16n lao déu bat dau
tir viéc xdc dinh xem ban thuc su muén diéu gi roi sau doé
]Jam hét stc minh dé dat duoec.

BAY YEU TO PE THANH CONG

1. Sy thanh than trong tdm hén

Pay 1a yéu t6 dau tién va quan trong nhat dé di dén
thanh cong. Ban hay danh gié xem ban than da tan hudong
nhiing gio phat thu thai trong tAm hon nhu thé nao.

Su thanh than trong tdm hon chinh 1a con quay hoi
chuyén bén trong clia ban. Khi ban chung séng hai hoa
v6i nhitng gia trivcao-nhdt vatiémming bén trong cia
minh, khi ban cam thay hoan toan ¢an bang trong cudc
song, d6 1a luc ban dang tdn hudng su thanh than trong
tam hon.

Su thanh than trong tAm hon hay su hai hoa la rat
can thiét dé mot nhém nguoi c6 thé hoat dong an y, dé
moi quan hé gitta ban v6i ban be, gia dinh hay déng
nghiép dugc tot dep. Tat ca nhiing tranh chap vdi nguoi
khac déu lam ton hai dén su thanh than trong tdm hon
cia ban. T4t ca nhitng hanh vi cu xi, nhitng quy tic dao
dde, nhitng chiing nhan hay bang c4dp déu 14 nhitng yéu
t6 nham dam bao cho su thanh than trong tAm hon cua
mot con nguoi.
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Khi hd trg nhau, su thanh than trong tdm hon c6 thé
duge do bang su hai hoa giita nhitng ngudi cing lam viéec.
Nhiing cong ty ¢6 niang suat va lgi nhuén cao la nhiing cong
ty ¢6 cdac nhan vién hoa thuan. Ho c¢am thay an toan va
hanh phuc khi 1am viée. Ho ¢6 thé ban ron hay tham chi
bu dau trong cong viéc nhung van cam thay thanh than
trong tam hon.

Su thanh than bén trong tAm hon phdi tré thanh quy
tdc to chdce trung tAm trong cude doi cua ban. N6 phai la
muc tiéu trung tAm dé€ cdc muc tiéu khac huéng t6i. Ban
chi thuc su thanh cong khi(cd dugc hanh phtec, ¢6 dugc
gid tri va nhan pham riéng ¢Ga minh — tém lai 1a su
thanh than trong tAm hon.

Nhiing v tuéng dé dat duge thanh cong va hanh
phuc cua ban than'da ¢ho téi'biét cdch xu 1y nhiing lo
lang trong mot s6 tinh huéng. Hanh phic c4 nhéan
khong phai la cdi gi d6 ciing nhdc tuan theo nhiing lua
chon va cdach cu xu cua toi.

Trén tat ca, téi duge day rang hanh phic chi ¢6 dugc
khi ta biét lam cho nguoi khdc hanh phuac. Néu t61 hanh
phic thi ngudi ta sé néi ring dé 1a do t6i may man. Con
néu to6i bat hanh thi nguoi ta lai néi d6 14 do nhiing 16i
]JAm trong cudc doi cua tdi. Ké hoach lap ra hanh phac
trong cudc doi sé duge toi trinh bay moét cach thang thin.

Su kién quan trong nhat trong cudc doi 1a khi téi hoc
duogc hai diéu: thi nhat, t6i nhan thic rang néu téi khong
co gang dé dat dugc cudc song tot dep thi chang cé ai lam
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thay t6i. Néu muc tiéu cda toi chi lam cho nguoi khéce vui
ve, hanh phic thi t6i chi nhdn duoc su thong cam va
khoan dung ctia ho cho du ho ¢6 la ai di chang nita. Va
t6i nhén ra, ¢6 ging dé diéu chinh cudc séng ctia minh
sao cho nguoi khdc cam thay hai long 14 mot hanh dong
khong bao gio thu duge két qua ma chi mang lai su tic
gian va that vong bdi vi diéu dé khong bao gid c6 thé
thuc hién duoc.

Thd hai, tdi nhan ra réng téi khong thé cho di c4i ma
minh khéng ¢6. Toi khong thé 1am ngudi khdc hanh phic
néu lam ban than dau kho()Abraham Lincohn da tung
n6éi: “Ban khong thé giup'dé /nhing ngudi nghéo bang
cach tr¢ thanh nguoi ngheo nhu ho”. Téi nhan ra to6i
khong thé lam nguoi khac hanh phic trir phi téi thay
hanh phic.

Tam hon thanh than, thoai mai la diéu v6 cling quan
trong. N6 bat ngudon tir dau? N6 xuat hién trong trudng
hop nao? Va lam cdach nao ban ¢6 thé cam thay diéu d6?

N6 duge dinh nghia hét stc don gidn: Ban cdm thay
hanh phuc va thoai mai bat ¢t khi nao ban khéng con
cam thdy nhiing cdm gidc tiéu cuc nhu: lo 1ing, tic gién,
nghi ngo, toi 161, phat y va sg hai. Khi khong c6 nhiing
cam xuc tiéu cuc, ban luon thay thoai mai, vui vé mot
cach tu nhién. Nhan t0 quan trong nhat gitp ban hanh
phic 1a loai bé mot cach hé thong hay han ché nhiing
viée, van dé khién ban cang thang hodc ¢é cam xuic tiéu

cuc.
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Pé c6 dugec hanh phic that don gidn. Tré ngai 16n
nhat trong viéc loai bd cdc cam xic tiéu cuc 1a moi quan
hé, tiép xtc cia ban v6i nhilng c4 nhan va nhiing tinh
huéng tao ra diéu d6. Phan sau clla quyén sach sé cung
cap cho cac ban nhitng phuong phap dé diéu chinh va loai
bo nhitng cam xic tiéu cuc.

Ban sé lam gi? Ban sé song ¢ dau? Ai sé bén canh
ban? Ban sé danh thoi gian trong ngay va buoi t6i dé lam
gi? Hay nhd, ban khong thé dat duge nhiitng muc tiéu
khong trong thay. Nhung néu xde dinh muc tiéu mot cach
ro rang, chic chan ban sé-|dat dugc né.

Néu ban muén kinh deanh, hiay tuéng tuong vé cong
viéc ciia ban trong tuong lai nhu thé trong moi khia canh,
cong viéc dé6 hoan toan tot dep. Ban sé lam gi hay khong
lam gi dé tré nén hadi‘hoa hoac hoa nhap véi moi trudng
cong tac?

Trong gia dinh, cudc sdng cua ban sé ra sao néu ban
va nhitng ngudi khac déu nghi t61 viéc sdng trong mot
khong khi hoan toan yén binh va thodi mai. Ban sé lam
gi dé ngudi khac thay hanh phic trong qué trinh lam cho
ban thian hanh phic?

Khi dat ra muc tiéu va ké& hoach hanh dong dé dat
dugc su binh an trong tdm hon, ban sé khong bao gio
pham 18i. Ban sé& lu6n hanh dong dang. Ban s& thay ban
than dang hanh dong véi nhitng tiéu chuan cao hon. Ban
sé thady minh that tuyét voi. Su binh an trong tdm hon
la yéu t6 quan trong nhat.
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2. Sic khoe va nang luong

Nhan to thd hai mang lai thanh cong la sdc khoe va
nang lugng. Khi su binh yén trong tAm hon 1a trang thai
tam 1y tu nhién va binh thuong cua ban thi siic khoe va
nang lugng cling la trang thai sinh 1y binh thuong va tu
nhién.

Néu c6 moi thit vat chat nhung thiéu sic khoe va su
binh yén, ban sé khong hoic rat it khi cdm thiy hai long
do6i v6i nhitng thanh cong.

Hay nghi xem ban sé ¢am thdy nhu thé nao néu tinh
trang sidc khde 1y tudng, co thé hoan hdo? Ban cin ning
bao nhiéu? Ban sé &n gi va sé tdp thé thao nhu thé nao?
Ban sé thuong xuyen lam gi va khong mudn lam gi?

Mot thuong nhén-da dén gaptdiisau khi anh ta thu
tuéng tugng vé “hinh anh 1y tuéng” cia minh va néi véi
t6i rang, néu c6 mot sdc khde hoan hdo, anh ta sé chay
maraton. Van dé & chd, nim nay anh ta 40 tudi, ndng hon
100 kg va than hinh khong hé can déi.

Anh ta cang nghi nhiéu vé diéu minh cé thé lam dugc
thi cang tro nén hang hai, thich tha véi y tuong luyén
tAp moén maraton. Anh bit dau huéng dén muc tiéu va
luyén tap. Cang ngay anh cang chic chin 12 minh sé lam
dugc diéu doé.

Anh ta d3 mua hai cuén sach luyén chay bo va bat dau
chay moi ngay mot it. Anh mic quan 4o va di giay chay
thich hop. Anh ting toc d0 va quang dudng 1én mdi tuan
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va nhan thay viéc tap chay rat tha vi, anh ciing bat dau
luyén tap chay maraton cu ly gan. Trong vong mot nam,
anh chay maraton dugc 10.000 km. Anh da hoan thanh
muc tiéu va tré thanh ngudi nhu mong muén. Va diéu
quan trong nhat 12 anh cdm thay khée hon, co thé can dé6i

hon va nhiéu ning lugng hon trong rat nhiéu niam.
3. Cac moi quan hé tinh cam

Yéu to thd ba dan dén thanh cdong la cde moi quan hé
tinh cdm. Pay 1a nhiing méi quan hé ctia ban véi nhiing
nguoi ban yéu va quan tam/{Ho la thudc do gia tri1 nhan
cdch cua ban. Hau nhu tdt-ea moi bat hanh cling nhu
hanh phic déu bat nguon tir cdc moi quan hé cia ban véi
moi ngudi, va chinh diéu dé lam cho ban tré thanh mot
con nguoi thuc su.

Thuée do quan trong dé danh gia mot nguoi 1la kha
nang budc vao va duy tri tinh ban va nhiing méi quan hé
lau dai v6i nguoi khac cua anh ta (hay c6 ta). Nhan cach
cia mot nguoi dugc boc 10 thong qua cde mdi quan hé cia
ho vdi nguoi khdc va nguge lai. Néu moéi quan hé that su
hanh phtc, moi ngudi s& cudi rdt nhiéu khi ho ¢ bén
nhau. Vi khi mét méi quan hé chdm duat, thd dau tién
mat di chinh la tiéng cuoi.

Piéu nay ciing ddng v6i méi quan hé dong nghiép.
Nhitng co quan té chie ¢6 thanh tich, lgi nhuin cao la
nhing don vi ma trong dé moi nhén vién tuoi cudi vé6i
nhau. Ho yéu quy dong nghiép va cong viéc ctia ho. Ho
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quan tAm va doi xu v6i nhau diu dang. Ho sdng tao, nang
dong va lac quan, c6i mdg trong suy nghi.

Trach nhiém quan trong nhat cia ngudi diéu hanh la
dam bao su hoa hgp va hanh phuac cho ngudi khéc. Yéu to
nay chinh 14 tiéu chuan phén biét cla tit ca cac to chic
thudc moi linh vuc trén thé gidi.

Moi quan hé 1y tudng la gi? Ban sé dong hanh cung
ai va mo6i quan hé d6 sé& nhu thé nao? Néu c6 thé tudng
tuong hay tao ra tung chi tiét trong moéi quan hé dé, ban
s& mong mudn diéu gi? Ban cé thé lam gi? Hay bat dau
ngay dé tao ra tiing tinh huéng ctia cudc song.

Néu khong c6 khai niémmnao vé mot moi quan hé ly
tuéng véi ngusi khdc, ban sé khién ban thian 1am vao
nhitng tinh huéng khéong mong muén. Cic¢c van dé trong
cudc song hau nhu 'déu 14 nhitng van dé lién quan dén con
nguoi. VaAn dé con ngudi ngin tré nhiing suy nghi thanh
than va anh huéng nhiéu dén stc khoe cia ban hon bat ky
nhan t0 nao khac. Do d6, mot trong nhitng muc tiéu song
quan trong cua ban la phai tao ra mot moi trudng con nguoi
ma trong d6 ban thay hanh phae, hai long va thanh dat.
Ban phai xem xét cAc mdi quan hé mot cach than trong va
phéat trién mot k& hoach lam cho moi nguoi thiy vui vé va
thoa man.

Chi khi diéu khién va vadn hanh mot cach hiéu qua,
hoa hop cdc mdi quan hé cd nhan, ban mdi ¢6 thé huéng
nhitng suy nghi cia ban than vao su tu nhan thiec, tu biéu
dat nhiing yéu to gidp ban thanh cong trong cudc song.
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4. Tu do tai chinh

Nhan t6 thd tu 12 ban phai cdm thay thodi mai vé
tien bac. Piéu nay c6 nghia 1a, ban can c6 dua tién sao cho
ban than khong phai thudng xuyén lo ling dén van dé
tai chinh. Thoai mai vé tién bac la mot trong nhitng muc
tiéu va nhiém vu quan trong nhat.

80% dan s6 giap nhitng van dé vé tién bac. Ho nghi
va lo lang vé tién khi thic day vao bubi sang, trong khi
An sang va sudt ca ngay. Ho néi va nghi dén tién ca
budi t6i. P6 khong phai la cach song hanh phic va khée
manh. Pay khong phdi 1a diéu ban nén lam dé tré
thanh nguoi thanh dat.

Tién rat quan trons Prong khi o1 dat tien ¢ vi tri
th tu trong danh sdch cdc yéu t0,thanh e¢dng thi né lai
12 nhan td trong yéu-dé-dat-duge-ba-diéu trén. Nhiing lo
ldng vé tién gay ra trang thai cing thang, s¢ hai va
khién ban mat di su thanh thdn, binh yén trong tdm hon,
thd d6 dan dén rat nhiéu van de lién quan t6i sic khoe,
tinh than. Do d6 ban can phéat trién tai ning t6i mot muc
do c6 thé kiém dua tién sao cho khong phai lo lAng vé né.

Cam gidc tu do la nhan t6 quan trong dan dén su
thanh céng ctia bat ky muc tiéu nao. Mot trong nhiing
muc dich séng cia ban phai 12 mang lai sy doc lap vé
tai chinh cho ban than ma khong sai 14m, chan cht do
du hosc chi tin tuéng vao may maéan.

Hay thi hinh dung, ban ¢6 mot chiée dia than va ban
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c6 thé st dung né dé mang dén cudc song tai chinh theo
cach minh muén. Ban sé thé nao néu dat dugc tat ca cac
muc tiéu tai chinh? Ban sé th€ nao trong cac hoat dong
ngay thudng ctia minh? Ban sé& 1am gi nhiéu hon va it hon?

Ban muén kiém dugc bao nhiéu tién sau 1 nam, 5
nam hay 10 ndm ntta? Ban mudn sdong theo cdch nao néu
c6 tién? Ban mudn gii ngan hang bao nhiéu tién? Ban
mudn tiét kiém dugc bao nhiéu tién khi vé huu?

Pay 1a nhitng cau héi ridt quan trong. Hiu nhu moi
nguoi khong bao gid dat ra nhirng cau hoi tuong tu trong
sudt cudc doi ho. Tuy nhién /méu c6 thé chic chan vé con
dudng tai chinh muén di, ban nén hoc dé biét cach di dén
dich.

Khi quyét dinh chidc chin tuong lai tai chinh cua
minh, ban c6 thé'4ap' ‘dung nhitnhg 151 khuyén trong cudn
sach nay dé dat dugc muc tiéu nhanh hon ban tudng
tuong. Moi thi sé bat dau khi ban dinh nghia duogc tuong
lai tai chinh ré rang va lap ké hoach nham thuc hién né.

5. Muc tiéu va y tuong

Yéu t6 thanh céng thit nam chinh 14 muc tiéu va y
tuéng. C6 thé, muc tiéu sdu xa nhat, theo tién sy Viktor
E. Frank, tac gia cta cudn sach Con nguoi tim kiém y
nghia cudc doi 1a diéu kién can dé6i véi y nghia va muc
dich song. Pé that su thdy hanh phuec, ban cAn c6 mot
phuong huéng cu thé. Ban can huéng t6i nhitng diéu quan
trong hon, 16n lao hon ban than. Ban can cdm thay cudc
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song cua ban tugng trung cho mot diéu gi do6, va déi khi
ban ¢6 thé mang dén nhiing déng gép gia tri cho xa hoi.

Hanh phic dugc dinh nghia giong nhu “qué trinh nhan
thic nhitng ¥ tuéng gia tri”. Ban chi hanh phuac khi hanh
dong huéng t6i diéu gi d6 that su quan trong v6i minh.

Hay nghi vé nhitng hoat dong va muc tiéu ban quan
taAm nhat. Ban lam gi truéc day khi ban thay hanh phic
nhat? Hoat dong nao khién ban thiy cudc sdéng cé6 ¥
nghia nhat?

6. Tu tri thuc va nhan thuc

Nhan t6 thd sdu la tutri thic va nhan thie. T xua
dén nay, tu tri thde ludn di kém véi hanh phic bén trong
va thanh cong bén ngoai. Ban can biét minh 1a ai, tai sao
minh lai suy nghi v cam nhan nhu vay. Ban can hiéu
dugc nhiing anh hudng va tac dong nao da tao nén tinh
cdch clia minh. Ban cAn hiéu nguyén nhan dan dén cac
phan Ung va cédch cu xU ¢fa minh. Chi khi hiéu va chép
nhan ban than, ban médi c6 thé thanh dat trong cac linh
vuc khée cua cudce soOng.

7. Thanh dat va nhan cach

Nhan to tha bay 1a cam gidc thanh dat va nhan cach.
Cam giac nay c6 nghia la ban dang tro thanh nguti ban
mo udc. Ban dang hanh dong huéng t61 qua trinh nhan
thic kha nang day du ctia mdt con ngudi.
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CHUONG 2

BAY QUY TAC LAM CHU
TINH THAN

1. Quy tac kiém soat

Quy tic hay con goi la|nguyén 1y nay duge ghi nhan
mot cach rong rai trong linh vuc tdm ly hoc va dugc déat
tén 12 hoc thuyé&t “quy daod kiém'soat” 'Néi chung, ngudi
ta thita nhan rang phan:lén,su cing thang, ndi lo du va
ching bénh 6m yéu-suy nhugedothidn kinh cing thang
gay ra déu c6 nguyén nhan xudt phat tit su bat luc khong
kiém soat dugc xuc eam cua ban than.

Vi du, néu ban cam thay cuéc doi minh bi chi phoi,
giam ha&m bdi nhiing moén ng, bdi 6ng cha cta ban, bai
siic khoé 6m yéu, bdi nhitng moi quan hé khé chiu hay
béi thai do cu xU cia nhiing ngudi khac thi ban sé bi cang
thing mét mdi. Su cing thang nay bi€u hién bang thai
do cdau kinh, gidn di buc tide. Néu khong vugt qua dugc,
ban c6 thé 1am vao tinh trang mat ngl, budn chan hoac
v0 s0 cdc chung bénh khéc.

Ban ¢6 thé ¢ trong quy dao kiém soat huéng noi hoic
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huéng ngoai. Tdc 1a ban ¢6 thé cdm thdy minh dang lam
chi cudc séng riéng cia minh moét cach hanh phue, lac
quan va tu tin hoac cadm thidy minh dang bi chi phoi, giam
ham bdi nhiing nguoi khde, ban cam thay bo vo, don doc.

Trong moi trudng hop, ban phéai kiém soat duge cudc
song cua minh, bat dau ti nhitng ¥ nghi. Suy nghi quyét
dinh xdc cam, xtc cam sé quyét dinh cach cu xu cua ban.

Ky luat tu gide, su tu chd va su tu kiém ché sé giip
ban kiém soat duge nhitng suy nghi cia minh. Chinh cach
nghi sé gitip ban nghi ra _cach thic hanh dong. Eleanor
Roosevelt da néi: “Khong ai (co [thé 1am cho ban cdm thay
nhé bé va thap kém khi khéng cé6 su dong y ciia ban”.

Co6 hai cach thic co ban gitp ban kiém soat duoc bat
ky hoan canh nao. Tru6e tién ban cé thé hanh dong. Ban
c6 thé tién lén phia'trudc va 1Tam mot diéu gi dé6 dé thay
doi hoan canh. Thi hai, ban ¢6 thé gianh lai quyén kiém
soat bang cach thodt khoéi hoan cdnh hay ¢4 nhan d6 va
bat dau ban ron véi mot cong viée khac.

Khi su viéc ndm ngoai tAm kiém sodt cda ban thi
cach giai quyét tot nhat 14 bé di. Néu ban ddt khoat
chidm ddt moét méi quan hé khong hanh phic hay tu bo
mot cong viéc khong via y, ban sé cam thay thoai mai,
dé chiu hon va gianh lai dugc quyén kiém soat.

Ban phai ludn gitr duge su tu cha trong cude song. Cam
gidc tu chu sé trd thanh nén tadng dé ban cé6 duge hanh
phic va thanh cong 16n hon trong tuong lai. Hay chic
chan, d6 1a diéu tién quyét.
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2. Quy luat nhan qua

Luat nhan qud cho rang moi két qua trong cudc séng
cia ban déu c6 nguyén nhan cu thé. N6 déng vai tro quan
trong dén n6i moi ngudi thuong goi 1a “luat tao héa”.

Luat nhan qua néi ring, c6 nhilng nguyén nhan cu
thé din dén thanh cong thi cling c6 nguyén nhan dan
dén that bai, c6 nguyén nhan khién ai d6 khdoe manh hay
dau 6m. Néu mudn c6 mot két qua trong cudc song, ban
chi can khdi tao nguyén nhan va lip lai nhitng nguyén
nhin d6. Véi nhiing két qua khong mong muén, ban can
tim nguyén nhan va loai bo chaung.

Co6 cau cham ngon: “Ban cho di cai gi thi sé nhan duoc
cai do”. Do vay, luat' nhan qua con 'duoc goi la luat cho va
nhan. Ban cho di caigithi s€ nhan,duge cai do, ngay hom
nay ban nhan dugc cdigi;d6 T kétqua cha viéc hom qua
ban da cho di cai d6. Néu mudn nhan duoc mot két qua
khiac hom qua trong bat ky linh vuc nao cua cudc song,
ban caAn phai lap cdc ké hoach khae, tdt nhién diéu nay
lién quan dén nhitng suy nghi, tinh cam caa ban.

N¢i dung quan trong nhat cda luat nhian qua la
“Suy nghi 12 nguyén nhan va diéu kién la két qua”.

Y nghi tao ra diéu kién séng. Moi kinh nghiém déu
bat dau véi suy nghi. Ban 1a ai hay sé tré thanh nguvi
nhu thé nao 1a két qua cta suy nghi. Néu thay d6i cach
nghi, ban sé thay d6i cudc séng cua minh. Su thay déi
bén ngoai sé dan dén su thay doi bén trong. Ban sé “git
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hai” nhiing gi da “gieo” xudng. Ngay ldc nay, ban dang
“oieo hat” cho tuong lai cia minh.

Chap nhan quy luat, ban sé diéu khién dugc suy nghi
cia ban than, cam gidc va su thanh cong. Bang cach ép
dung quy ludt nhan qu4, ban sé hoa hop véi quy tac kiém
sodt va cam thay hanh phic hon.

Moi su thanh cong hay that bai trong kinh doanh déu c6
the duge gidi thich dua trén quy luat nay. Néu ban “gieo”
“nhan” dang ban s& nhan duge “qua” tot. Néu ban san xuat
ra nhiing hang héa va dich vu khach hang ua thich va san
sang bo tién mua, ban sé bdn) duge chung. Nguge lai, néu
khong lam nhu thé, ban s& khong ban duge hang.

Néu ban lam viéc hing hai, cAn than va dat duoc
hiéu qua nhu mong muén, ban sé thanh dat va hanh phic
trong con dudong su nghiép. Néuban déi xi tot véi moi
nguoi, ho cling s& d6i xU tot véi ban.

3. Luat tin tuong

Quy luat tin tuéng néi rang, khi ban tin vao bat ky
diéu gi, bang cdm gidc, né sé trd thanh su that. Ban cang
tin tudng nhiéu, dieu dé cang chic chin xdy ra vdi ban.
Néu ban tin tudng that su, ban sé khong nghi dén nhing
mit trai cia van dé. Long tin s& mang dén cho ban mot
cach nhin va cach nghi riéng. Ching sé gitip ban bo qua
nhitng két qua khong nhu mong muén.

William James, mot gido su cua Pai hoc Havard da
n6i: “Long tin cda ta la danh cho chinh ta”. Vi du, néu
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ban hoan toan tin rang ban sé rat thanh dat trong cudc
song, sau dé cho du van dé gi xay ra ban ciing sé ludn
huéng t6i muc tiéu. Khong gi ¢6 thé ngin can dugc ban.

Mat khdac, néu ban tin rang thanh cong 1a do su may
man va ngau nhién, ban sé& khong dé bi nan chi va that
vong khi moi viéc dién ra khong tot. Long tin dan ban
t61 thanh cong hoac that bai.

Con ngudi thudong nhin thé giéi theo mot hoidc hai
cach. Pau tién ngudi ta goi d6 14 cach nhin “rong luong”.
Néu c6 cach nhin nay, ban sé tin rang thé giéi hay xa hoi
la mdt ngdi nha tot. Ban sé €6 xu huéng gip nhiing nguoi
t6t va nhiing viée tot, ban-tin riang cé6 rat nhiéu co hoi
danh cho ban va ban c6 thé st dung ching. Ban tin vao
tuong lai, ban than va moi ngudi. Ban la nguoi lac quan.

Cach nhin tha hai duoc goi 1a “thu hep”, nguoi c6 cach
nhin nay thudng thay bi quan vé ban than va cujc song.
Anh ta (¢d ta) thudng tin rang “minh khong thé chong lai
City Hall” va “nguoi giau cang giau hon, nguoi ngheo cang
nghéo hon” va cho rang, du ¢6 cham chi dén dau, ban ciing
khong thé tién bo bdi vi xa hoi ludon can dudng ban.

Nhitng nguti nay nhin thay su bat céong, ap bic va
bat hanh & khap noi. Khi mot dieu khong hay xay ra, ho
thuong d6 16i cho su den dui hay nguoi khac. Ho thay
minh giéng nhu nhitng nan nhan. Do ¢6 thai do nay, ho
khong yéu quy va ton trong ban théan.

Nhimg ngudi c6 suy nghi lac quan thudng la nhing
nguoi ua hoat dong va biét xoay sd, ¢ tinh sang tao va
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x4y dung tuong lai. Ho thudng rat tich cuc va vui vé, ho
thay thé gi6i 1a noi thich hop dé sinh séng. Ho da hinh
thanh nén mot thai do khién ban than c6 thé cu xit mot
cach tich cuc va hop ly trude su thiang tram khong thé
tranh khoi cia cudc doi. Yéu t0 quan trong trong qua
trinh di t6i thanh céng la su phat trién va duy tri dugc
nhiing quan diém tich cuc va lac quan.

Cédn trd 16n vé mat tAm 1y ban phdi vugt qua chinh
la nhitng suy nghi “han ché&” cia ban than. Dugi day la
nhing cach nhin déi khi sé can tro ban. Chung lam ban
thodi chi, ngén can su c6 gang cta ban. Ching khién ban
nghi dén nhitng dieu khong thuc té:

- Ban c¢6 thé cam thay minh khong dugc thong minh
cho 1am vi ban khong ¢6 thanh tich tét ¢ truong. Ban tin
raing kha nang sang'tac hay kha 'nidng hoc va nhd cuia
minh han ché&. C6 thé ban cdm thay minh khong s6i noi,
khong nang dong va khong quan tAm dén tién. C6 nhiing
ngudi con nghi ho khéng thé thu hut duge su chd y cia
nhiing nguoi khac gigi.

Nhung cho du 1a diéu gi, néu ban cé du long tin, diéu
d6 sé trd thanh hién thuc. Téi da nan chi va that vong
vé ban than trong vai nam béi vi téi da khong tot nghiép
trung hoc. T6i nhin céc sinh vién dai hoc bang con mat
ngudng mod va kham phuc. Téi vo tinh tin riang tuong lai
cia minh sé& khong thé phat trién duge. Do tin vao diéu
nay, t61 chi dat ra muc tiéu rat nhé cho ban théan, toéi
khong ngac nhién néu tdi khéng dat duogc chiung. Rét
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cubce, toi chang hoc gi ¢ truong — béi vi toi chang mong
uGe diéu gi.

R6i t6i doc duge mdt cAu chuyén cé that vé mot thanh
nién ¢ mot thi tran nho da tot nghiép trudng trung hoc
v6i tdAm bang loai A. Sau d6 anh da nop don xin vao
truong quoc gia. Theo tha tuc xin hoe, anh ta phai tham
gia ky thi Scholastic Aptitude, giong nhu moi thi sinh khi
mudn vao hoc tai cdc truong dai hoc trong ca nude. Vai
tuan sau, anh nhan duge 14 thu cta trudong thong bdo anh
da dat dugc s6 diém cao khodng 99% téng s6 diém va anh
ta da dugc chdp nhan vao-hoe trong mua thu tdi.

Anh rat vui vi duge nhan-—vao hoc nhung c6 mot van
dé nay sinh. Anh chang hiéu gi vé ty 1é 99% minh da dat
duge, anh nham lan cho rang dé la chi s6 IQ. Anh biét
rang chi s6 IQ trung’binh 14 100 Va 'anh khong thé dat
duoc trinh d6 dai hoc véi chi s6 IQ han ché& nhu vay.

Toan bd khéa hoc mua thu anh hoc rat toi té gan nhu
d tat ca cac mon hoc. Cudi cung gido vién da goi anh 1én
va hoi tai sao anh lai hoc kém nhu vay?

“6”, anh tra 1oi, “thay khéng thé dé 16i cho em, em
chi ¢6 chi s6 IQ 1a 99%”. Thay gido gilt ho so sinh vién
ndi véi anh: “Tai sao anh lai néi nhu thé?”.

“Dé6 1a chi s6 dugce ghi trong gidy goi nhap trudng cta
em”. Anh tra loi.

Thay gido da hiéu ra su viéc, dOng gidi thich su khéac
nhau gitta chi s6 IQ va diém dau vao.
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“99% c6 nghia la diém cua anh cao hon 99% diém cua
tdt ca cdc sinh vién ¢ nudec My, nhiing ngudi da tham gia
vao ky thi d6, anh 1a mdt trong nhiing sinh vién gioi
nhat tai truong nay”.

Khi nhan ra su nham lan ctia minh va thay d6i niém
tin vé su thong minh cda ban than, anh da tré thanh
nguoi khac.

Anh quay lai 16p hoc v6i cam giac hai long va tu tin.
Cudi hoc ky, anh da buéc 1én bue danh du va tham chi da
nam trong danh sach 10 sinh vién gidi nhat 16p.

Cau chuyén nay da dem dén mot bai hoc rat gia tri
cho ban ciing nhu cho t6i. Khi ban chua biét minh c6 thé
lam gi, ding nhanh chéng két ludn vé ban than. Pung
chap nhan minh la nguoi khong c6 kha ning. Ban c6 thé
lam duge nhiéu honmhimg gi ‘dadam!

Hau hét nhitng long tin vao kha ning han ché déu
khéng phai la su that. Ching dua trén nhing théng tin
bi quan ma ban da ti€p nhan va coi d6 la su that. Mot
khi ban da chap nhan nd, niém tin cda ban sé bién noé
thanh su that. Nhu Henry Ford da néi: “Néu ban tin
minh ¢6 thé lam dugec mot dieu gi d6, hay néu nguoe lai,
trong ca hai truong hop, ban déu ding”.

4. Quy luat mong muén

Quy luat nay néi rang, khi ban mong mudn diéu gi vdi
su tin tudng, dieu d6 sé trd thanh tai san cia ban. Hay
néi ciach khéc, nhitng diéu ban nhan duge khong nhat
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thiét 1a nhiing diéu ban mudén ma la nhiing diéu ban
mong doi. Su mong doi sé tao ra mot dnh hudéng rat
manh, ¢6 thé nhin thay duge, anh huéng d6 khién cho
nguoi khdc hanh dong va moi viéc dién ra theo dung
mong mudn cua ban.

Nhing nguoi thanh dat c6 thai do tu tin, lac quan. Ho
mong mudn duge thanh cong, ho mudn duoe moi ngudi
yéu mén. Ho mudén hanh phuac, va rat hiém khi ho thay
that vong.

Trong cudn sach Hoc sinh cd biét, ti€n sy Robert
Rosenthal thudc truong Havard da dé cap dén van de
mong mudn cta ngudi thay gido c6 anh huéng siu sic
dén k&t qua hoc tap cda sinh vién nhu thé nao. Ong cing
thdy riang, néu nhiing sinh vién cam thay ho duge mong
doi hoc tap tot, ho's&lam tot ' hon'ed 'su mong doi do.

Trong mot thd nghiém lén dién ra ¢ vinh San
FranVisco duge tien hanh bdi tién sy Rosenthal cudi nam
1960, vao dau nam hoc, ba gido vién da duge goi dén van
phong caa hiéu truéng. Vi hiéu truéng néi véi ho: “Ching
t6i da quan sat cdch gidng day cta céac thay va ching toi
ké&t luan rang cic thay la nhitng thay gido tot nhat, xuat
sic nhat cta trudng. Va phan thuéng danh cho nhiing
ngudi thay xuat sic nhat ma ching toéi sdp trao tang cho
cdc thay chinh 1a nhitng sinh vién xuit sic nhat cua
truong. Nhitng sinh vién nay da duogc lua chon trong cudc
thit nghiém chi s6 thong minh gan day, ching toi mong
muon két qua hoc tap cta ho sé tién bd hon 20 dén 30%
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trong nam tdi. Chung t61 s€ khong néi véi cha me cua cac
em, chung to61 cing khong néi v6i nhiing sinh vién da duoc
lua chon vao 16p hoc xuat sic nay”.

Céc thay gido rat vui ming, ai cling mong muén dugc
day mot 16p toan nhiing sinh vién uu ti. Ho quay tro lai
16p hoc véi long nhiét tinh, hiang hai gap boi.

Toan bo nam hoc, 16p hoc nay dugc chu y va ca nhimg
gido vién ciing duge theo sat. Nhitng ngudi thay day hoc
v6i trach nhiém 16n hon, ho kién nhan hon véi nhiing
sinh vién khong hiéu bai ngay trén 16p. Ho danh nhiéu
thoi gian sau gio hoc dé giang [bai cho cdc sinh vién. Khi
mot sinh vién ¢6 khé khan, thay gido cho riang van de
nam § viéc gidng day chi khong phai do sinh vién dé.

Cudi ndm hoc, ba 16p hoc nay ding dau khong chi
trong pham vi cua'nha trudng ma' con trén toan bo cac
trudng trong quan vé diém so cac bai thi. Ho da tién bo
tu 20 — 30% trong thanh tich hoc tap so v6i nam trudc,
theo ding nhu mong doi.

Khi két qua cua cdc bai thi dugc eong bd, vi hiéu
truéng da goi nhitng ngudi thay vao van phong cuia éng
va chac mung ho vi da ¢6 moét nam giang day rat thanh
cong. Nhitng ngudi thay cling cdm on vi hiéu truéng rat
nhiéu vi da cho ho dugc gidng day nhiing sinh vién xuét
sic nhat. Ho néi rang viéc gidang day trd nén dé dang
hon khi ho ¢é cac sinh vién gidi, va ho thich nam hoc d6
hon bat k¥ nam hoc nao ho da tung day.

Vi hiéu truéng sau d6 néi v6i ho rang, dé 124 mot cudc
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thu nghiém. Nhing sinh vién dé chi la nhing sinh vién
rat binh thudng, tén ctia ho duge lua chon bang cach béc
tham trong s6 cdc hoc sinh cta truong. Ho dugc chon mét
cach ngadu nhién vao 16p cia ba thay gido dé6. Thuc té&, ho
chang c6 gi dic biét.

Céac gido vién rat ngac nhién. Lam sao sinh vién cua
ho lai hoc t6t nhu vay? Piéu nay phai chang da duoc tién
liéu? Sau d6 ho phat hién ra, chinh long nhiét tinh caa

ho da mang lai két qua nay.

Vi hiéu trudng tiét 10 thém, nhitng thay gido nay ciing
duoc lua chon mot cach ngaunhién vao dau ndm hoc va
ho 1a 3 thay gidao dau tién'duge chon.

Mong dgi cua nhilng ngudi thay déi v6i cdce sinh vién
khong dugc boc 10. Ho chi doi xu véi cdc sinh vién nhu
thé cdc em la nhimg hoc sinh'rat théng minh va mong
muodn cdc sinh vién nay hoc tap tot. Tuy nhién, cung véi
niém tin, mong muodn da tré thanh su that.

Piéu nay rat quan trong. Nhilng mong mudn cuia
ban duoc tao nén theo huéng ti 1&6 thuan vdi tinh bén
viing, chac chidn cia ngudén. Ban cang tin cdy ngudi
khéac, ngudi d6 sé cang ¢6 anh hudéng 16n dén mong
mudn cua ban.

Nhitng ngudi thay day v6i su nhiét tinh con nhiing sinh
vién hoc v6i su tap trung cao hon truéec. Thu nghiém trong
mot nam, dudi anh hudng clia ngudi thay c¢6 nhitng mong
mudn, mot trong nhiing sinh vién trong cudc thit nghiém da
c6 chi s6 IQ tang tir 90 1én 115. Sau cudc thit nghiém, ngudi
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ta da ching minh duoc rang, khi cac thay gido mong mudn
sinh vién cta ho sé tién bo, ho s& hoc cham chi va bién stc
mong doi ctia thay gido thanh hién thue.

RAt nhiéu bac cha me da lam thay d6i tinh hinh hoc
tap cua con cai bang cach yéu cau thay co giao doi x vé6i
con minh nhu thé chung 14 nhitng hoc sinh théng minh.
Ho nhén ra rang, trong hau hét cdc truong hop, nhiing
ngudi thay déu rat sin long lam theo y kién cua ho.
Nhiing vi phu huynh ciing cing 1am nhu thé tai gia dinh.

Két qua that dang ngac-nhién. Chi trong vong 2
thang ngin ngui, nhitng tré ([em ding hang C va D da 1én
hang A, B. Nhiing tré em hockhong tét va chan hoc, dudi
anh hudng ctia cha me va cac thay c¢o gido - nhiitng ngudi
luén tin tuéng rang cac em sé hoc tét - chiing da tré nén
hiung tha va thich hoc.

Bén loai mong muén anh huéng dén cudc song
cua ban

Thu nhat la mong muén cia cha me.

T4t ca ching ta déu vé tinh 1én ké hoach ¢6 ging thuc
hién nhitng mong muén ctia cha me. Yéu ciu cda cha me
van con ti€p tuc, thdm chi ngay ca sau khi cha me khong
¢ v6i chang ta nita. Chinh bdi vay, néu cha me mong
mudn ban tu tin lam tot moi viéc, tich cuc dong vién va
tré thanh nguoi ban than ctia ban, diéu nay sé c6 ¥ nghia
tich cuc dén tuong lai cia ban va ngugc lai.
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Trong mot cude diéu tra, 90% ngudi tu duge cdc nha
tam 1y hoc phéng van cho biét rang cha me ho da néi di
noi lai véi ho khi ho truéng thanh: “Mot ngay nao do,
may sé két thae cudc doi trong tu”.

Nguén mong doi thu hai anh hudng dén cu xi ciia ban

la nhiing mong muébn cta cdp trén (6ng chit) déi vdi ban.

Nhitng ngudi lam viéc dugi quyén mot 6ng chu c¢b
mong mudn tich cuc thudng thay hanh phiac hon, lam viéc
tot hon va hoat dong nhiéu hon nhiing ngudi c¢6 6ng chu
bi quan hay kho tinh.

Thiu ba la mong mudén cua ban vdi con c¢di, véi ban doi

va cac nhdn vién cuda nimh

Ban ¢6 dnh hudng 16n dén'ca tinh, cach cu xt va hoat
dong cua nhing ngudi ludon mong doi su huéng dan va
phan Ung cua ban. Ban cang quan trong vé6i ai dé, nhiing
mong mudn cia ban dnh hudng dén nguoi d6 cang manh
mé. Cach cu xU hiéu qua nhat 1a ban ludn tin va mong
muén nhitng diéu t6t dep nhat dén cho ngudi khac. Nhu
vay, moi nguoi cling sé ludn c6 ging dé khong lam ban
that vong.

Téi ludn néi véi cdc con rang téi yéu chiung, toi nghi
ching la nhitng dda tré tuyét voi va ching sé lam nén
nhitng diéu ky diéu trong doi séng.

Nhiing diéu nay sé anh huéng dén nhan cach cia con
tré. Hay tht né va ban sé thay. Rat nhiéu ngudi thanh
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dat da tién bo va trd nén xuidt sidc nhd dnh huéng cua
nhiitng nguoi ho ton trong, nguéng mo, nhilmg ngudsi luon
to ra tin tudng vao kha ning cia ho. Co 18 diéu tuyét voi
nhat ban nén lam cho nguoi khdc la néi: “T6i tin tudng

ban. T6i biét ban c6 thé”.
Thi tu la mong muén déoi véi ban thén.

Ban c6 thé tao ra suy nghi riéng, tiép can thé gidi
theo cdch riéng, tu tin, mong mudn nhiing diéu tét dep
nhat cho ban than trong moi truong hop. Ban cé thé tao
ra niang lugng tAm 1y tich-ci¢ frong ban than bang cach
mong muén dat dugc diéu-gi d6 trong moi trudong hop.

Ong W. Clement Stone, mot ti phd ndi ti€ng la mot
nguoi “mic chiing hoang tuéng trai nguoc”. Ong tin ring
tao héa dang mang'dén cho minh nhing diéu tét dep,
nhin moi thi nhu thé dé 1a nhitng thi do chda troi ban
xubng dé tao diéu kién hodc day nhiing bai hoc gia tri
giup ong c¢6 dugc thanh cong. Loai hoang tuong nay la
ngudon goc ctia nhitng suy nghi tich cuc. Pay la dau hiéu
bén ngoai dé nhan thay nhat cua nhitng ngudi thanh dat.

Hay tuéng tugng néu ban néi di néi lai cd ngay rang
nhitng diéu ky diéu sdp xay ra? Ban sé vui vé, lac quan va
hiang hai lam viéc néu ban tin rang moi thi dang dién ra
v6i xu huéng dem dén cho ban hanh phic va thanh dat.

Hay ludn nghi dén nhilng diéu tdt nhat cho ban than.
Khi tuan theo quy luat tam ly, ban sé nhan dugc mot sic
manh to 16n dé vuon t6i nhilng diéu tét dep. Stic manh
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cida nhilng mong mudn tich cuc khong chi lam thay déi

nhan cdch ciia ban ma con thay déi ca cudc sdng cia ban.
5. quy luat hap dan

Luat hap dan néi rang, ban la moét thanh nam cham
chuyén dong. Ban luén hap din moi ngudi va cdc tinh
hudng theo cdch hai hoa véi suy nghi cia ban. Nhiing
ngudi giong nhau sé bi hap dan bdi nhau.

Hiy xem moét vi du vé 4m nhac cé6 tén Nguyén ly
cia tiéng vang. Néu ban;¢6-2 chiéc piano trong mot
phong 16n va ban ddnh phim C trén mét chiée, sau d6
di sang chiéc kia, ban séthay phim C cua chiéc kia
ciing dang rung vdi cong-tanisé,mhu,cia phim C trén
chiéc piano thi nhat. Cing nguyén 1y nay, ban sé cé
xu huéng gip gd va két ban vdi nhitng ngudi tao ra
nhiing tinh huéng ciing rung theo tan s6 hai hoa véi
suy nghi va tinh cam caa ban.

Khi nhin vao moi linh vue trong doi séng, du la bi
quan hay lac quan, ban s& thay thé giéi ciia ban than
hoan toan do ban tao ra, va cang dat nhiéu tinh cdm vao
suy nghi, tdn s6 rung cang lén, ban cang nhanh chéng
thu hat moi ngudi va tao ra tinh hudng phu hop vdi suy
nghi cua minh.

Ban sé nhan thay quy ludt nay ton tai xung quanh
ban. Ban nghi dén mo6t nguoi ban va sau d6 chuéng dién
thoai kéu va anh ta hay c¢6 ta dang ¢ dau day kia. Ban
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quyét dinh lam diéu gi d6 va ngay lap tide, ban biat dau
hinh thanh y tuong va su giup dé.

R4t nhiéu ngudi ndn chi. B4i vi ho khong biét cach
thuc hién nhitng mong muén cua ban than. Nhung véi
luat hap dan, ban khoéng can ¢6 ciu tra 161 trude khi bat
dau. DPiéu can thiét la ban phai xdc dinh duge minh
mudn gi va mudn ¢6 moi quan hé véi ai, ban sé thu hat
ho dén vdi cude séng ciia minh.

Nhimg suy nghi cua ban ciing 12 moét dang nadng luong
c6 toc do rung, né duoc xac dinh boi cuong doé tinh cam
di kem véi suy nghi. Ban ¢ang phian khdéi hay so hai,
nhiing suy nghi cua ban cang nhanh chéng tao ra va thu
hiat nhitng nguoi hodc nhitng tinh hudéng tuong tu vao doi
song cua ban. Nhiing ngudi hanh phice cing thu hat
nhiing nguoi hanh phic, vui'vé. Mot nguoi luon nghi dén
vat chat sé thu hat nhitng y tuéng va nhitng co hoi kiém
tién, nhitng ngudi ban hang lac quan, nhiét tinh sé thu
hit nhiéu khiach hang 16n va tot hon. Nhitng doanh nhan
nang dong sé thu hat nguon von, khach hang, nha cung
cap va ngan hang - nhilng thd can thiét dé thanh cong
trong cong viéc kinh doanh. Quy luat hap dan xuat hién
trong moi linh vuc cia cudc séng.

Giong nhu nhitng quy luat tam ly khéc, ludt hap dan
cling tuong d6i. N6 cé6 thé gitp ban nhung ciing c6 thé
lam ban that bai. Thuc té c¢6 thé xem né nhu mot bién
thé ctia ludt nhan qua, hay luat cho va nhan. Pé 1a 1y do

cac nha triét hoc da noi:
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Cho mot suy nghi, ban sé nhdan duoc moét hanh dong.

Cho moét hanh dong, ban sé nhdn duoc mot thoi quen.

Cho mot thoi quen, ban sé nhdn duoc mot tinh cdch.

Cho mét tinh cdch, ban sé nhdn duoc mét cudc séng.

Ban c6 thé nhan dugc nhieu hon va hanh dong nhiéu
hon bédi vi ban ¢6 thé thay d6i ban than. Ban c6 thé thay doi
suy nghi bang cach luyén tap cham chi nhiing bai hoc tam
ly. Ban ¢6 thé nghiém khac véi ban than bang cach luon dé
tam dén muc tiéu va khong nghi dén nhiing diéu tiéu cue.

Nhimg ngudi su dung luat-hap dan theo cach tich cuc
thuong 14 nhiing ngudi may mian. Pay la mot cach
khac giai thich tai sao nhitng diéu t6t dep va nhing
nguoi tot luon dén véi nhitng ai c6 muc tiéu rd rang va
lac quan vé tuong lai.

6. luat tuong ¥ng

Luat tuong Ung la mot trong nhing quy luat quan
trong nhat, déi khi ludt nay con 12 mot 10i gidi thich tém
tat cho cac luat khédc. Luat nay néi riang, thé gi6i bén
ngoai ciia ban phan anh thé€ gidi bén trong; khang dinh
riang, c6 thé biét dugc diéu gi dang dién ra trong suy nghi
cia ban bang cach nhin vé bé ngoai ctia ban.

Trong kinh thanh, nguyén tic nay dugc gidi thich nhu
sau: “Nhin qua cta cii ciy, ban sé biét dé 1a cay gi”. Moi
diéu trong doi sé6ng déu di ti bén trong ra bén ngoai. Thé
gi61 bén ngoai tuong Ung vdi thé gidi suy nghi va tinh
cam bén trong.
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Cac moi quan hé xuat hién sé tuong Ung véi tinh cach
cua con nguoi, voi cach suy nghi cua nguti do. Suc khoe bén
ngoai sé tuong Ung v6i trang thai bén trong co thé. Thu
nhép va tai chinh cua ban sé tuong ing véi suy nghi va kha
nang cua ban; cach nguoi khac cu xt va phan Gng v6i ban
sé phan anh thai do va cach cu xu cua ban véi ho.

Moi thd déu bat nguon tu bén trong roéi dén bén
ngoai. Mot 16i 1am rat 16n khi t6i con tré dé la cha y dén
hanh ddong hon 12 suy nghi. T9i thdy toi khong thé cé
duoc moi diéu t6i mudn bang cdch st dung nhitng phuong
phap va huéng dan cu thé, (Mol da hoc duge rang, luyén
tap tot 1a can thiét nhung chua du.

Goethe - nha tri€t hoc ngudi Pic ¢6 noi: “Ban phai
nghi dén né trude khi lam né”. Cach duy nhat dé ban cé
thé thay doi nhiing thir bén ngodi vinh vién 1a hay thay
doi nhitng suy nghi bén trong.

William Tamos da viét: “Buée ngoidt 16n nhat trong
doi song cua toéi la kham pha ra rdng, moi ngudi c6 thé
thay doi doi song bén ngoai biang cach thay dé6i suy nghi
bén trong cua ban than”.

Ban nén tu héi ban than: “Minh sé phai tré thanh nguoi
nhu thé nao dé c¢6 duoc su ton trong ctia moi ngudi xung
quanh va dugc song cudc song dung nhu minh mong mudn?”.

7. quy luat can bang tam ly

Luat cAn bang tdm ly ciing dugc goi 1a luat tam ly,
trén thuc t& c6 thé coi nhu mét 16i khang dinh nhitng quy
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luat truée d6. Vé mait co ban, luat can bang tAm 1y c¢6 nodi
dung nhu sau: Suy nghi huéng vao ban than. Nhiing suy
nghi caa ban dugc hinh dung, lap lai mot cach sinh dong,
di kem v6i tinh cdm, tré thanh hién thuc. Hiu nhu moi
thid ban c6 déu duge tao ra bdi suy nghi.

Né6i cach khéc, suy nghi ¢6 cudc sdng cua riéng ching.
Pau tién ban suy nghi, sau d6 suy nghi lai tao ra con nguvi
ban. Ban hanh dong thong nhat v6i diéu ban nghi, tham
chi con tré thanh nguoi ban nghi dén.

Moi thi trong doi séng cua ban bat dau va dién ra
trong suy nghi. D6 1a 1y do (tai sao suy nghi cidn than la
chia khéa cia nguoi thanh-dat: Tré thanh mot ngudi biét
suy nghi ¢6 nghia la st dung kha ning tam ly dé phuc vu
cho muc tiéu cua ban théan.

Khi ban nghi tich cue, tu tin vé 'moi khia canh cudc
song, ban sé& kiém soat dugec moi viéc xay ra. Ban hoa
hop doi sdng v61 quy luat nhan qua. Ban da c¢6 nhiing
hanh dong lac quan va ban sé nhan duoc nhitng két qua
tot dep. Ban d4t niém tin manh mé vao ban than, ban
thu hat nhirng ngudi lac quan va nhirng co hoi tot, cudc
song bén ngoai cua ban s& sém tuong Ung vdi cac suy
nghi ndi tam.

Nhiing bién chuyén nay bat dau cing v6i cac suy nghi
cia ban. Hay thay do6i suy nghi, ban sé thay doi duogc cudc
doi. Piéu ban phai lam 14 tao ra su cAn bang gitta nhiing
g1 ban mudn va cudc song trén thuc té&. Moi thi sé dién

ra tot dep.
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CHUONG 3

CHUONG TRINH
CHI PAO

Tﬁt ca nhiing diéu xay|dén'véi ban, tat ca nhiing diéu
ban lam va thanh cong deu phu thudc vao cach tu duy cta
ban. Khi ban thay'déi'c¢ach 1ighi ¢iing ¢6'nghia 1a ban dang
thay do6i cudc doi minh. Ban ¢6 dude ngay hom nay nhu thé
nao? Nhing gi da taomnén—conngudrban? Tai sao ban co
cach nghi va cach cdm nhan nhu vay, nhitng nhan t6 nao
da dua ban dén hoan canh hién tai?

Trong chuong nay, ban sé dugc biét den “chuong trinh
chi dao” va ban c6 thé tu lap ra noé tir khi con tré. Ban sé
hoc duge cach kiém sodt hé thong chi dan trong con nguvi
minh va biét cach loai bé nhiing tré ngai trong cudc song
ngay ca khi ban khong ¢6 nhieu thong tin ve ching. Ban
cling sé hoc dugc cach thay doi chuong trinh thong minh
d6 ctia minh dé dat duogc két qua nhu mong muén.

Khi 20 tudi, t6i sdng trong mot can phong nhd va
khong c6 viéc lam. Luc dé la gitta mua dong va nhiét do
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bén ngoai la -35°C. Toi da song cd don trong mot thanh
pho xa la, cdch qué huong hang ngan dam.

Muoi moét nadm sau, khi 31 tudi, toi van song co6 don
trong mot cin phong nhé. Ngoai troi van lanh, van -35°C.
Téi ng ngap dau, that nghiép va van song cdch xa gia
dinh, ban be hang ngan dam.

Sau 11 nam lam viéc va di rat it, cudc song cua toi da
thay doi. Toi gia hon, khon ngoan hon nhung to6i cam
thay rang cudc doi téi van “xoay van con tao”.

T6i cdm thay minh that bai. T6i thady minh tién bd rat
it. Toi van 4p U mot niém: tin tham kin ring, toi c6 kha
ning lam dugc nhiéu hon ¢ho-eudce ddi minh, nhung toi lai
chiang biét 1am gi dé khoi day tiém nang cia ban than.

Toi dugc biét, trung binh trong mot doi ngudi, con
ngudi chi st dung '10% tiém nang'¢ia ho hoic it hon thé.
Nguoi ta cho ring Albert Einstein, mot trong nhiing thién
tai vi dai cha thé ky 20, chi st dung 15% kha nang ma
ong ta co.

Mot nghién ctu tai Pai hoc Stanford dua trén nhiing
nghién ctu vé vé nio - “phan nio tu duy” cia con ngudi,
da két luan rang, trung binh mét ngudi binh thudng chi
st dung khoang 2% kha néang tri tué ctia ban than.

Dé tai nay da hap dan toéi. Cai gi la tiem néng cua mot
nguoi binh thuong? Va kha nang thuc su cua t6i la gi? Lam
sao toi c6 thé vugt qua duge chinh minh? T6i dang ¢6 gang
md& mot 6 khoa phic tap ma khong hé biét ma s6. Vi thé
to6i da doc va suy ngam, cudi cung, ting bufec mot toi tim
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ra cau tra 1oi. Toéi tim hiéu vé su phtc hop dan dén canh
clta mé ra tiém niang clia con ngudi. Su phitc hop dé da gidp
toi thay doi doi minh, va né ciing sé thay doi cudc doi ban.

Trong cudc ddi minh, ban ¢6 kha ning lam mot diéu
gl d6 dac biét, tham chi 1a vi dai, mot diéu gi khong ai
khéac ¢6 thé lam duge. Cau hoéi duy nhat ma ban phai tra
161 1a: Ban c¢6 ¥ dinh thuc hién diéu d6 khong?

Tiém ning cta ban la ¢6 that, tiém nang dé sé duoc
kham ph4 va phat trién néu ban thuc su muén dat dugc
thanh cong.

MOT CONG THUC PON GIAN

Trong cong thuc sau ¢hia dung mot dinh nghia vé
kha ning cd nhany[TA+AAbx A= IHP. Hai ky tu dau
tién, IA, 1a nhongthuoe tinibdm sinh. N6 bao gom
thién tu cua ban, tinh khi va kha néng tu duy caa ban.

AA la nhing thude tinh hoc hoi ducgc. D6 la nhiing
kién thie, trinh d9, k¥ nang, nang lue, kinh nghiém va
nhiing khd nang ban c6 dugc va phat trién trong quéa
trinh truéng thanh cia minh.

Ky tu tiép theo, A, tic la quan diém, hay 1a nang luc
tri tué ma ban cé thé st dung dé két hop cédc thudc tinh
bam sinh va cdc thudc tinh hoc héi véi nhau. THP 13 sy
thé hien cua tung cd nhdan. VAy trong cong thic trén,
Thuoc tinh bdm sinh + Thubc tinh hoc héi x Quan diém

thi sé ra duoc su thé hién cua tung cd nhdn.
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Thudc tinh badm sinh, khd niang von ¢6 cha ban la
nhing “khia canh bén trong” cua con nguoi ban, ngay tu
khi sinh ra, ban da ¢6 n6 va né khong thay doi. Ban la
mot sdn pham cta di truyén hoc. Ban khé cé thé lam
dugc gi dé thay déi ching.

Nhing thudc tinh ban hoc hoi dugc la nhing kha
niang va ki ning ma ban c¢6 thé phat trién nhd vao su
niang cao kha ning von ¢6 ctia minh théng qua gido duc
va hoc héi kinh nghiém. Chinh nhiing diéu nay chiém uu
thé€ trong ning luc va tiém ning cua ban.

Qua thoi gian ban c6 thé phat trién, nang cao va thay
doi nhitng thudc tinh d6 nh&-vao hoc hoi va rén luyén,
day 1a qu4 trinh doi hoi tinh kién nhan, ky luat va nhiing
no luc dang ké cua ban.

Mat ma duy nhat caa cong thie 1a'A, tiuc Quan diéem.
Pay chinh 14 mét trong nhitng tdc dong sau sic lam thay
doi cude doi.

Quan diém la mot thudc tinh ¢6 thé thay doi va phat
trién khong giéi han, vi th&, mot ngudi c6 khd ndng bam
sinh va trinh do hoc vdn binh thudng ciing c6 thé thé hién
minh & mot mic dd cao néu ho c¢6 mot quan diém tu duy
tich cuc. Quan diém cia ban ciing c6 thé thay doi ngay lap
tie va khong ngiing duge nang 1én. Vi thé, quan diém ciing
c6 thé quyét dinh thanh coéng ctia ban. Quan diém dugc ¥
chi truc ti€p kiém soat. Hang ngay, hang gid ban déu cé
thé quyét dinh dugc diéu gi sap xay ra.

Earle Nightingale xem quan diém la yéu t6 quan
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trong nhat. Can phai c¢6 mot dudong 161 tu duy va cach
nhin nhan su viéc tich cuc.

Quan diém cua ban chinh 14 cdch ban tiép can véi
cudc song. N6 la “mai nhon tan cong” cia ban. N6 la tinh
than, 1a su thé hién bén ngoai cia nhiing suy nghi, nhiing
cam giac cia ban. Quan diém tich cuc la thai do lac quan,
vui vé khi gip g8 moi ngudi, khi phdi duong dau véi
nhitng kh6 khan trong cudc séng.

Phat trien quan diém tich cue doi v6i ban than va
cudc doi 1a bude dau tién-giap ban tim duge chiéc chia
khéa mé& ra toan bd kha nang tiém tang cla minh. Va
cach duy nhat dé ban biét dugc quan diém thuc su cua
ban than la haylxemnxétcphan)ingrcua minh khi ¢é
nhitng diéu toi té xay ra. Nhu Epictetus da tiung viét:
“Hoan cdnh khéng-tae-nén-con-ngudi, né chi don thuan
giip ban nhin ra chinh minh ma théi”. Ban sé thay
nhitng gi ban da lam dugc khi quan sat cach cu xiU cua
chinh minh trong trang thai dang chiu ap luc. P6 1a lac
ca tinh cta ban thé hién ro nhAt.

Nhung quan diém cta ban do dau ma c6? Piéu gi khién
cho mot nguoi séng tich cuc con nguoi khac lai tiéu cuc?
Nhitng ky vong ciia ban sé quyét dinh quan diém cta ban.
Nhiing k¥ vong vé ban than va cudc doi ban 14 rat manh
mé, ching c6 anh hudng siu sic dén c4a tinh cia ban.

Néu ban mong dgi nhitng diéu tot dep dén v6i minh
thi ban sé tich cuc va lac quan khi tiép can v41 moi nguoi
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ciing nhu moi hoan ecdnh. Néu ban mong dogi diéu t6t dep
¢ ngudi khéc thi ban sé tim thdy ching.

Nhiing hy vong tich cuc 14 ddu hiéu cia mdot ca tinh
tot. Ching sé tao ra quan diém vé nhitng trién vong tich
cuc kéem theo niém vui, hanh phtc va su tu tin. Chiang sé
mang dén cho ban mot ¥ chi kién cudong, thai do lac quan,
giip ban c6 nhitng phan ttng mang tinh xiy dung cho
nhimmg tht thach ma ban phai d6i mat. Nhu da néi ¢
Chuong 2, ban c6 thé tao cho chinh minh nhiing ky vong
bang cach hay quyét dinh thuc hién dieu dé.

Vay thi nhiing k¥ vong €ia ban c6 tir dau? Tim hiéu
ting 16p c4 tinh 1a bién phép duy nhit giap ching ta tim
ra nguyén nhan cach tu duy va cam nhan cua ban than.
D6 ciing 12 cach duy nhat dem dén nhiing thay d6i nhanh
chong va lau dai cho cudc doi ban. Nhimg diéu ban thuc
hién ludn ¢6 ngudn gdc ti cudc sdng nodi tAm cua ban.

Niéem tin vao ban than va vao thé gigi ban dang song
c6 dnh hudng quyét dinh dén nhing ky vong cda ban.
Theo quy ludt vé niém tin, néu ban nhin nhan thé gidi
mot cdch réng luong, néu ban tin rang thé gidi tét dep
va ban la mot ngudi tot, thi ban sé hy vong nhiing diéu
tot nhat ¢ ban, § moi ngudi va ¢ nhirng hoan canh ban
phdi d6i mat. Nhitng ky vong tich cuc d6 sé dugc thé
hién bang 161 suy nghi, tu duy tich cue, va theo Quy ludt
vé su déi ung thi moi ngudi xung quanh sé& phan hai lai
nhitng quan diém cua ban vé ho. Va chinh niém tin s&

quyét dinh nhitng nét ca tinh trong ban.
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CHUONG TRINH CHI PAO

“Chuong trinh chi dao” chinh la mét su sap dat
trong tiém thic cia ban. Theo quy luidt cia niém tin thi
chinh su tu tin cia ban sé quyét dinh su viéc thuc t€,
bdi vi ban luén nhin thé gidgi qua ling kinh clda niém
tin. Su tu ¥ thic vé ban than cing v6i niém tin cda ban
sé tién doan nhiing thanh cong va cach dng xu cua ban
trong moi linh vuc ctia cudec séng. Ban luén cé6 mot
phong cdch gin lién véi su tu y thdc vé badn than va
nhitng niém tin dugc hinh/thanh tu thoi ky vi thanh
nién tro di.

N6i mot cach khéac, tinh ciach, nhitng diéu ban dat
duge ngay hom nay déu do niém tin ctia ban. Ban giau hay
ngheo, hanh phic' hay bat hanh, béo hay gay, thanh dat
hay that bai, tdt cd déu do niém tin cta ban quyét dinh.

Néu ban thay dé6i dinh hudéng ctia minh trong mot
linh vue nao dé cida cube sdng thi con ngudi ban cing sé
thay do6i theo. Nhimng ky vong, quan diém song va cach
cu xif cua ban, nhitng gi ban lam ciing thay d6i theo. Ban
nghi nhu thé nao thi con ngudi ban sé nhu vay.

Mbi ching ta déu dinh hinh cho minh mot phong
cach. Ban khong thé nghi, cdm nhan hay hanh déng
khéc, tri phi ban thay doi chuong trinh chi dao, thay doi
y thic vé ban than.

Ban c¢6 thé thay d6i ¥ nghi chi dao, thay d6i su tu ¥
thic vé ban than bang cach thay thé nhitng ¥ nghi vé su
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han ché& ctia minh bang nhiing ¥ nghi thodi mai va phéng
khoang hon. Ban c¢6 thé nghi rang minh sé trd nén tot
hon, gidi giang hon bay gid. Ban c¢6 thé tao cho cudc song
cia ban mot kiét tdc. Va khi ban thuc hién diéu dé thi
nhing ¥ nghi tich cuc mdé1, ¢6 tinh xady dung hon sé ngay
lap tue bao phu lén cudc song hién thuc cia ban.

NHUNG KHIA CANH CUASUTU Y
THUC VE BAN THAN

Trong mot linh vuec ndoldé thi mdc do ban lam tot
cOng viéc c6 moi quan hé truetiép v6i y thic vé ban than
cida ban. Nhitng gi ban thé hién ciing sé giéng v6i niém
tin ma ban ¢6 vé kha niang cia minh. Nhiing gi ban thé
hién khong thé tot hodc khac hon niém tin cia ban vé
ban than.

Khi ban cam thay minh c¢6 kha nang va lam tot cong
viée, c6 nhilng mo6i quan hé tét, hodc ban choi thé thao
gi16i c6 nghia 12 ban dang thé hién mot niém tin tich cuc
vao ban than. Khi ban lam viéc gi d6 chua tot hodac cam
thdy minh kém c6i, vung vé, hodc ciach cu xi cia ban
trong mot tinh huéng nao dé 1a khong hay, diéu nay cho
thay ban ¢6 nhiing suy nghi tiéu cuec.

Nhimg théng tin va 4n tuogng sai léch ma ban nhéan
dugc khi€n ban ¢6 nhitng ¥ nghi tiéu cue, cho rang minh
khéong cé6 ning luc. Ngay khi loai bé nhiing ¥ nghi vé su
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han ché va chi dong thay doi y thice cia ban than, nhing
tiem nang thuc su cia ban sé tré nén vo han.

Mot tho xay 25 tudi sau khi tham du buéi thdo luan
vé su anh huéng cda y thic ban than da thuc su bi séc.
Anh ta da tim ra anh sang cudc doi, va anh ta thuc su
sing sot true dieu do.

Anh ta ké véi toéi rdng, cha anh ta, mot cong nhan da
lién tuc day nhitng ngudi con cia dng ay: “Gia dinh ching
ta da ludon la nhitng ngudi lao dong. P6 1a s6 phan cua
ching ta”. Khi 16n 1én, 16i day d6 thAm vao con ngudi
anh, va anh ta chap nhan thuc té, ludn mang trong minh
y nghi d6, anh ta da bo hocva di lam tho.

Trong cudc hoi thdo, anh ta chot nhan ra riang ban
than da nhan 14y cai nhin han ché ctia cha minh vé cudc
song ma khong hé hoai nghi. Nhung anh ta da nhin lai
minh, nhin vao thé gigi va con dudng cua cha anh ta.

Ngay lic d6 anh ta da quyét dinh khéng mudn lam
mot ngudi tho nita. Anh ta da luén cdm thady minh c6 thé
lam duge nhiéu hon thé, nhung anh ta cling cdm thay bé&
tac. By gid, anh ta da trai qua mot y tudng tu do va cé
kiém soat mé6i. Lan dau tién anh ta nhan thay, nhiing
han ché cta anh ta nim § nhiing suy nghi.

Sau buoi hoi thao, anh ta bé nghé lam tho va chuyén
sang linh vuc ban hang, bat dau tu vi tri thap nhat. Luc
dau anh ta khong lam dugce viéc 1am nhung rat quyét
tam. Anh ta da doc tit cid nhitng sach lién quan dén ban
hang, l4ng nghe tidt cd nhiing chuong trinh trén bing,
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dai, tham gia nhiing hoi thao ban hang trong khu vuc va
tham chi ¢ ca cdc thanh phéo khéec.

Va trong vong 1 nadm, thu nhip caa anh ta da tiang
gdp doi. Trong vong 2 nam, thu nhap ting 4 1an. Anh ta
tro thanh doi truéng doi ban hang va nhanh chéng dugc
ngudi ta thué véi mde luong cao hon, c¢6 nhiéu co hdi hon.

Trong 5 nam anh ta dd kiém duge hon 100.000.000
dong/mam, c6 mot ngdi nha dep, mot ngudi vo dé thuong,
hai dda con v6i mot tuong lai tot dep phia truée. Anh ta
da lam chu s6 phan ctia minh.

Buédc ngoat cudc doi caa/anh ta, cing nhu hang ngan
ngudi khdc, d6 chinh 1a hocedch d€ cho y thic vé ban
than kiém soat cudc, doi minh, thay doi tu tudng cla
minh. T4t cd moi chuyén sé theo d6 ma tién trién.

Ban khong chi ¢co mot tu tuéng chu dao vé ban than
ma ¢6 mot su tdp hop nhitng suy nghi, nhitng niém tin
vé chinh minh, ban con sé hitu mét loat nhitng ¥ thic nho
nhé vé ban than. P6 1a nhitng phan tao nén su tu y the,
sé kiém soat va quyét dinh cong viée ctia ban, cich cu xi
cua ban trong tung linh vuc cia cudc sdong ma ban cho la
quan trong.

Ban c¢6 y thic vé cAn ning ciia minh, vé su luyén tap
cliing nhu vé su cAn doi ctia minh. Ban ¢6 y thiic vé cédch
an maic, vé dién mao cia minh trude moi ngudi. Ban cé
v thic vé viéc ban sé quan hé v6i dong nghiép, ban be
nhu thé€ nao...

Néu lam trong linh vue ban hang, ban sé ¢6 mot suy
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nghi chung nao d6 vé kha niang ban hang cia minh, diéu
nay sé quyét dinh hiéu qua lam viéc cua ban. Cung véi y
nghi tong quat dé 1a nhiing suy nghi ctia ban vé kha nang
khai théac, nhan biét nhu cau, vé viéc thuc hién cdc gidi
phép, viéc gidi quyét nhitng phan do6i ctia khiach hang va
két thic cong viéc. Trong tiing cong viéc d6, ban c6 thé
cam thay thoai mdi va tin rang minh cé6 du kha nang,
hoic ciing c6 thé cidm thdy cing thang, tadt cd phu thuoc
vao suy nghi cua ban.

Ban c6 y thic chung vé khd ning cia minh trong
cong viéc va kha nang kiém/tién. Ban khong thé lam tot
hon kha nang trong tiém thie cia minh.

Trong thuc té&, néu kiém dudgc s6 tién nhiéu hodc it
hon so vdi ude tinh khoang 10% thi ban sé khong cam
thay thoai mai. Ngay 1ap tuc¢ ban sé ¢6 nhing hanh dong
bu ddp. Néu ban kiém dugc nhiéu hon du tinh 10%, ban
sé bat dau tiéu tién, cho vay, hodc dau tu khodn tién dé
vao nhiing linh vue ban thiéu théng tin, thAm chi ban cho
di hodc lam mat n6. Hanh dong “ném tién” nay ai cling
¢6 thé mac phai khi ho chgt nhan ra minh ¢6 nhiéu tién
hon kha nang du tinh.

C6 nhiéu cau chuyén vé nhiing nguoi tring x6 sd vdi
gia tri 16n. Trong hau hét cac truong hop, néu ho 1a nhing
nguoi dan lao dong binh thuong thi chi sau vai ba nam,
ho s& tiéu hét tién ma khong biét s6 tién d6 da duoc dung
vao viéc gi va lai tré vé v6i cong viée quen thude.

Néu ban kiém dugc nhiéu hodc it hon 10% s6 tién ban
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than du doan, ban s& c6 nhitng biéu hién xdo tron. Ban
bat dau suy nghi sang tao hon, lam viéc lau hon va cham
chi hon, ban s& tim kiém nhiing co hoi dé tang gap doi
thu nhap, va c6 thé ban sé nghi dén viéc chuyén sang mot
cong viéc méi phu hop véi kha nang thuc su cia minh.

Khi chuyén tién bac, cAn ning hay mot van dé gi dé
dugec ban quan tdm, ban bat dau ti€n dan dén nhing
trang thai thoa man khac nhau, va khi dat duogc trang
thai d6, ban sé 1am hét sie dé giit cho minh & trong trang
thai d6. Ban khong muén thay d6i, cho du su thay déi dé6
la tich cuc.

Trang thai thoa man 13 ké thu 16n cia tiém ning con
ngudi. Su théa méan sé tao cho ban 16i sdng cing nhéc,
khé c¢6 thé c6 nhilng dot pha. Bat ky mot théi quen nao
dugc hinh thanh va'duy tri'gqué 1au,’théo thoi gian sé tao
thanh mot 161 mon. Sau do, thay vi st dung tri 6c cia
minh dé thoat khéi 161 mon d6, ban lai sit dung hét kha
nang cia minh dé lam cho né &n sau bén ré. Ban tu bao
chita cho trang thai dé6 va bién minh rang minh khéong
can phai thay d6i. Va roi ban c¢é cam gidc rang: “Minh
chang lam dugc gi”.

Nhung thue t& c6 rat nhiéu diéu ban c6 thé 1am dugc
dé thay d6i tuong lai cia minh. Trong phan tiép theo,
ban sé hoc dugc cach phé vd trang thai tu man, tai thiét
su tu y thic vé ban than.
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BA PHAN CAU THANH NEN SU TU Y
THUC VE BAN THAN

Phan thw nhdat 1a su ly tuéng héa ban than. Pay la
hinh anh hay mgt con ngudi 1y tuéng trong moi phuong
dién ma ban mudn tré thanh. Hinh tuong nay sé ¢o stc
anh hudng rat 16n dén cdch tGng xi cua ban, dén cdch ban
suy nghi vé ban than.

Tu ly tudng ban than 1a su két hgp gitta nhitng pham
chat va nhitng tinh cach tot dep ma ban tim thay ¢ nhiing
ngudi khac, dé 12 nhitng diéiiban ngudng mo nhat. D6 1a
su tong hop cta nhitng khao-khat chay bong trong ban.
D6 1a hinh anh vé mot con ngudi hoan hdo ctia ban.

Nhimg nguoi dac biét luén c¢6 nhimng ly tuéng ro rang,
ho khéng ngiing phan dau dé dat dugc nhiing 1y tuéng dé.
Ho dat ra nhimmg tiéu chuan cao cho chinh minh va luén
c6 ging song theo ching. Ban ciing ¢6 thé lam duge diéu
d6. Hinh anh vé con ngudi 1y tudng ctia ban cang rd rang
thi ban cang c6 thé huéng t6i 1y tudng dé.

Nhiing ngudi Au sau, hay that bai va bat hanh thudong
c6 nhitng v nghi bé tac, hodc hau hét ho khéng c¢é ¥ tudng
nao. Ho gan nhu khong nghi gi vé hinh anh mot ngudi
ma ho muén huéng téi. Ho méac ket trong mot vét sau suy
nghi, ddnh mat dong luc thic day su phat trién ctia ban
than.

Néu mot ngudi kinh trong, nguong mod su hoan hao,
su quyét tam, su can dam va nhing hanh dong ¢6 muc
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dich 6 nhiing ngudi khac thi ngudi ay sé két hop dudgc
nhing gia tri dé6 cho chinh minh.

Khi ban c¢6 thé gan loc nhiing gid tri chu yéu cua
minh va tich hgp nhiing gia tri dé vao cong viéc thi ca
tinh ctia ban ciing tré nén tét dep hon, va vi cudc sdong
bén ngoai phan a4nh ndi tdm nén céng viéc cua ban,
nhirng moi quan hé va tat ca cac linh vuc trong cudc song
cua ban cing ngay cang trd nén tot dep hon.

Qu4a trinh cii bién su nhén thic vé ban than 1a mot
trong nhiing cdch tot va nhanh nhat dé phat trién nhan
cach va nhitng hoat dong:-cua ban. Khi tu nhin lai ban
than, nghi rang minh c6 kha ning va da tu tin thi ban
sé lam viéc tap trung hon va c6 hiéu qua hon.

Sau khi hoc duoc cach thay doi nhitng nhan thie vé
ban thian minh, ban sé ¢o nhing suy nghi, cach tng xua
va hanh dong hop li. Ban sé thay doi duge tinh cach va
két qua lam viéc clla minh bang cach thay d6i hinh tugng
trong suy nghi.

Phan thi ba cia su tu ¥ thic vé ban than 1a toén
trong ban than. P6 14 ngudén cdm hing, nguén niang
lugng, 14 stc song va niém lac quan cung cdp stic manh
giup ban tro thanh mot nguoi thuc su thanh dat.

Mic do ban ddnh gid vé minh phu thudc vao hai yéu
t6. Yéu t6 thd nhat 12 su “déanh gid ca nhan” cha long tu
trong, tdc la viéc ban tu xép loai cho minh, khong tinh
dén nhitng diéu dang dién ra trong cudc song.

Nhan t6 nay khong bi anh huéng bdi nhitng bién so6
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bén ngoai. Tuy nhién, ¢6 rat it nguoi sau khi dat duoc
mot muc phat trién nhat dinh ma van dbc lap véi nhing
tac dong bén ngoai.

Nhan t6 thd hai quyét dinh mie 49 tu danh gid la
cam gidc “tu dat hiéu qua”, 14 muc dd ban cdm nhan vé
kha nang va trinh dé6 cua minh khi lam mot viéc gi do.
Pay la khia canh “nén tang thé hién” clia su tu danh gia,
14 nén méng cho viéc xay dung su tu tin va su tu ton
trong lau bén caa ban.

Hai phan cua su tu ddnh gid ban than ludon cing co,
tang cuong cho nhau. Khi -ty tin vao kha nédng cua minh
thi ban sé thé hién tot. Khi-thé hién dugc nang luc caa
minh, ban cang cam thiy minh thuc su ¢6 kha nang, thém
tu tin vao chinh minh. Ca hai diéu dé déu rat can thiét, va
mot yéu td khong thé'ton tai’duoe néii'’khong cé yéu to kia.

Thuéc do tot nhat cho su tu danh gid ban than la muc
do ban yéu quy bdn thdn minh. Ban cang yéu quy ban
than thi lam moi viéc cang tot va giong v6i du dinh. Ban
cang quy trong ban than thi cang tu tin vao minh, suy
nghi cua ban trd nén tich cue, lanh manh, c¢é sitc song
hon, tu d6 ban tré nén vui vé, hanh phuac hon.

Cam giac cua ban phu thudéc vao cach ban néi véi
chinh minh, tir d6 ban c¢6 thé tuy ¥ ndng cao su tu ddnh
oid vé ban than bang cach ludn néi mot caAch hao hing
va day quyét tam riang: “T6i thich con ngudi minh!”, “T6i
yéu ban than téi!”. Hay thi nghiém, sau 5, 6 1an nhu thé
ban sé cam thay tu tin vao ban than minh.
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Yéu quy ban than 12 mot diéu lanh manh. Pé 1a chia
khéa md ra niang luc cua tirng ca nhan, khién ho tré nén
vui vé, hoa dong v6i moi ngudi. Ban cang yéu quy va ton
trong ban than thi ban cang tu tin khi thé hién minh,
hiéu qua cong viéc cling cao hon. Tir d6 ban it mac sai s6t
hon, sinh luc doi dao hon, ¢6 sic sang tao hon.

QUY TAC TU PANH GIA BAN THAN

C6 hai quy tac dé tu danh gid va yéu quy ban than:
Quy tac dau tién la ban khéng bao gio dugec yéu quy ai
hon ban than minh. Ban khong dugc cho di cai ma ban
khong co.

Quy tac tha hai'la“ban kKhong 'ddoc mong doi bat ky
al yéu quy va tonptrong-ban hon chinh ban than minh.

Mte d6 ban quy-trong va tuchdp nhan ban than la
chiéc van diéu khién méi quan hé cta ban v6i moi ngudi.
T4t ca nhitng diéu ban lam dé xay dung va ting cudng
kha nang tu danh gid ban than sé giip ban song thodi
mai va vul vé vél moi nguoi xung quanbh.

Néu néi su tu ¥ thic vé ban than 1a mét chuong trinh
chi dao trong “cé6 may tiem thidce” cia ban, vay thi né bat
nguon tir dau? N6 duoc hinh thanh nhu thé nao? N6 bao
gom nhitng gi? Va diéu quan trong nhit la ban sé phai
lam gi dé lap lai chuong trinh d6 nham thic day ban
than tré nén tot dep hon, nang cao kha ning lam viéc

hiéu quad ctia ban trong moi linh vue cia cudc song?
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CAU TAO CUA SU TU Y THUC

Khong phai tir khi sinh ra ban da cé su tu y thic. Tat
ca nhitng gi ban biét va dat niém tin vao ban than ngay
hom nay déu phai hoc, d6 12 két qua ciia mot chudi nhitng
su kién xdy dén vé6i ban. Moi dda tré sinh ra cé sin trong
minh mot kha nang tiém tang thuan khiét, kem theo tinh
cach va nhitng thudc tinh bAm sinh, nhung hoan toan
khong ¢6 su tu ¥ thiic vé ban than. Quan diém song, cach
cu xU, nhitng gia tri nhan vian, nhimg ¥ kién danh gia ca
nhan, nhitng niém tin va-cd nodi s¢ hai, tdt cd ban déu
phai hoc méi ¢6 duge. Vi thé, v6i nhitng yéu td cta su tu
y thie khéong phuc vu muc dich cia ban thi ban c6 thé
khong quan tam dén chung.

Vi du, tdi bidt’ed' ' mot ngusi phu' hif 32 tudi vira bi tai
nan 0 t6. Sau tai nan, c6 hoan toan mat tri nhég. Co da
c6 gia dinh va 2 dia con, mot dia 1én 8 va mot dda lén
10. Truéc day co6 1a mot ngudi rut re, an néi lap bap va
hay lang tung truéc moi nguol xung quanh. C6 danh gia
thap vé bdn than va c¢6 rit it y thdc vé minh. Chinh vi
nhiing nhuogc diém d6 ma cd6 4y chi § nha, khong di l1am
va ¢6 moi giao luu xa hoi han ché.

Vi bi mat tri nhé nén khi tinh d4y trong bénh vién,
c6 khong nhé gi vé cude séng cua minh trong qua khda. Cb
khong nhan ra cha me, chong va con cdi minh. Pau co
hoan toan tréng rong.

Pay 12 mot diéu bat thuong khién cdc chuyén gia, bac
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si gidi phau than kinh va cdc chuyén gia tam ly phdi dén
dé€ néi chuyén va kham cho cb.

Trudng hop cia c¢d diac biét dén ndi cd trd nén noi
tiéng. Khi sic khoe binh phuc, ¢6 duge phdong van trén dai
phat thanh va truyén hinh. Cé bat dau tim hi€u vé hoan
canh cua minh va cudi cung ¢d viét nhiing bai bdo va mot
quyén sach thuat lai nhitng diéu ban than da trai qua.

Co bat dau di khap noi va gidng cho nhiing nhém
chuyén gia vé dugc hoc. Cudi cing ¢6 tré thanh mot ngudi
c6 uy tin vé ching bénh mat tri.

Co6 trd thanh trung tdm) cua su chid y, dude cu xu
nhu mot nhan vat quan‘trong, c6 tu phdt trién mot
tinh cdch hoan toan méi. Cé trd nén séng tich cue, tu
tin va nang dong hoat bat. Co trd thanh ngudoi thich
giao luu rong rai, rat than thién vdi moi ngudi va cé
khi€u hai huée. Cé6 dugec nhiéu ngudi yéu mén va cé
mdt pham vi quan hé xa hoi hoan toan mdi. Két qua
la, ¢6 hinh thanh su tu ¥ thife mdi vé ban than, thé
hién minh ¢ muc cao, ¢6 dugc niém vui, hanh phic va
su théa man trong cudc song. Co da thay thé hé y thic
cii bdng mot hé v thic méi. Va ban hoan toan co thé
lam duoc nhu theé.

Mot khi da hiéu dugce su hinh thanh caa su tu y thuec,
ban c¢6 thé tao ra nhiing thay d6i khién minh tré thanh
mot ngudi nhu mong mudén. Ban sé hoc duoc cédch tro
thanh nguoi luén dat duge nhimg muc tiéu, nhimg uéc mo
quan trong trong cudc song.
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KE PHA HOAI NHUNG THANH QUA

Nhiing chi trich tiéu cuc la mot trong nhiing diéu
nguy hai nhat doéi vdi con nguoi. Su tu ddanh gid thap
ban than tao ra mdt hinh tugng kém cdi lam suy yéu
nhitng thanh qud c4 nhidn ma méi ngudi dang nd luc
vuon t61. Nhiing chi trich tiéu cuc lam lung lay su tu tin
trong moi nguoi, khién ho cam thiay minh thap kém,
luén ciang thang, khi gap phai nhitng viéc ma trudc day
ho bi ché bai, chi trich ho rat dé méc phai sai s6t, nan

long va khong ¢6 giang lamviéc dé nia.

Nhimg 101 ché bai khién-con nguodi cam thay thiéu
niang luc va khong nhan thitc duge day di vé ban than
minh. Tt d6 ho luén cam thay cau gian, bao thd, thuong
c6 phan ung chongtrd quyét 1liét hodc tron tranh. Két
qua cong viéc cua ho giam sut. Hau qua la, nhiing phan
ng tiéu cuc xuat hién.

Moi ngudi thudng e¢6 suy nghi sai 1am rang, ho chi
trich ngudi khac la dé gép y, giip nguoi dé cu xi tot hon.
Nhing 161 géop y thuc su cé6 tac dung gidp con ngudi co
kha nang lam viéc tot hon trong tuong lai, nhung néu
nhitng 161 phé binh khong lam cho con nguoi cdm thay tu
trong, tu tin va lam viéc t6t hon thi nhing 161 d6 chi
mang dén tdac dong tiéu cuc.

Nhiing phé phédn la goc ré ctia rat nhiéu van dé vé ca
tinh, su thu dich va ich ky ca nhan. Chang gay ra nhiing
vét seo trong mot tinh than suy yéu, khién con nguoi trd
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nén cau ban, odn han, hoai nghi vé ban than va hang
loat nhiing phan tng tiéu cuc khac.

Muc dich cudi cung cia phé phan 1a dé “thuc day con
nguoi tréd nén tot hon”. Vi vay, bén canh viéc phé binh,
su dong vién khich 1é tinh than la rdt can thiét.

Sau day la 7 buéc ban cé thé thuc hién dé dam bao
dua ra nhitng khich 1é tot thay vi nhirng 101 chi trich.

Mot, hay bdo vé su tu ton cia ban than bang bat cd
gid nao. Hay dé cho minh duoc thu thai. Vé6i con cdi, ban
nén day do ching bang nhiing 16i yéu thuong nhu: “Me
(cha) yéu con nhiéu lam”, ¥a tif tif uén nan chung.

Hai, hay huéng vé tuong-lai, dimg nhin lai qua khd.
Hay néi vé nhing viéc sé lam.

Ba, hay tap trung vao cach cu xi va két qua cong
viéc, khong nén chia mdi nhon vao nguoi gay ra su viéc.

Néu nhan vién khong lam ban hai long trong cong
viéc, ban nén néi véi ho rang: “Doanh s6 ctia cau thap hon
to1 mong doi. Chung ta phai lam gi dé nang cao doanh
s0?”, thay vi néi v6i ho: “Cau ban duge it hang qua!”.

Bén, hay st dung dai tir “T61” dé thé hién quyén lam
chi cia ban. Ban ding néi rang: “Cau lam toi tde qua”,
ma hay néi: “Toi khong hai long khi anh lam thé,” hoic:
“T61 khong tan thanh vdi anh trong tinh huéng nay, toi
nghi 1a ching ta nén thdo luan dé thay déi cong viéc cho
tot hon”.

Nam, nhiing gi phai thay d6i, thay d6i nhu thé nao

déu phai théa thuan ré rang. Hay 1a ngudi ranh mach,
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huéng t4i tuong lai va c6 thién chi giai quyét cong viée.
Hay néi nhitng 161 tuong tu nhu: “Nhitng 1an sau cdu nén
ghi chép r6 rang, chinh xac va kiém tra lai trudc khi xuat
hang lan cudi nhé!”.

Sau, dé nghi giup d6. Hay hoi: “T6i c6 thé giap dugc
gl khong?”. Hay chuan bi dé huéng dan moi ngudi nhing
viéc phai lam. Néu ban ¢ dia vi 12 ngudi cé6 quyén thi mot
trong nhitng nghiép vu quan trong ma ban phai st dung
la su pham. Ban khong thé mong doi mot ai d6 lam diang
theo ¥ minh ma khong chi dan cho ngudi dé cong viéc
phai lam nhu thé nao.

Bay, gia sU c6 mot ngudi-mong mudn lam tét mot viéce
gi d6 nhung khong may lai lam hong viéc hodc méic sai
sot thi hay tin rang d6 khong phai do ¢6 y. Van dé chi la
k¥ nidng han ché, thong tin'khong day di hoidc do chua
hiéu viéc.

Hay binh tinh, kién tri, thong cam, tu duy ro rang va
tich cuc, dung cau gian va chan nan. Hay tro giip moi
nguoi dé ho phat trién hon, diing ning 10i chi trich. Ban
sé thay su khéac biét trong cac moi quan hé cia minh.

NHUNG THOI QUEN TIEU CUC

Nhiing thé6i quen tiéu cuc can trd ban, &nh huéng dén
suy nghi, cdm nhan va hanh d6ng cia ban. N6 sé diéu
chinh va quyét dinh s6 phan cua ban. Ching dugc goi 1a
rut re va tc ché. Néu ban mudn thanh dat va hanh phuec,
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ban phai hiéu dugce tac dong cia ching dén cudc sdng cia
ban va hoc cach dung hoa nhiing anh huong d6 trong
cach ang xu hang ngay.

Théi quen rut re, so hai dugc hinh thanh tu bé, khi
ban lién tuc bi la mang rang: “Khéng dugc lam thé!
Khong dugc xem!”. Ban nang tu nhién cua mot dda tré
thoi thuc n6é phai khdm phd, cdm nhan thé gidi xung
quanh. Nhung khi cha me chang phan tng lai hanh dong
kham pha thé gifi cua ching bang cidch quat mang,
danh don va cdc hinh thiccdm doan khdc thi dda tré sé
hinh thanh mét ¥ nghi chii guan rang: “Minh con qué bé,
khoéng c6 kha niang gi, minh khong thé lam gi”.

Cam gidc “khémg, thé”:nhanh)chéng két tinh thanh
cam giac “sg that bai”. Cdm gidc so thdt bai 14 can trd
16n nhat va duy nhat cho nhiing thanh céng. Cam gidc so
that bai khién ban nghi ngai méi khi c¢6 y tuéng veé
nhitng diéu méi la va cudi cing ban chang lam gi ca.

Téi xin ké vé chinh truong hgp cta toi, trude day toi
hoc kém, t6i ludon nghi rang minh khéng da thong minh
lanh lgi dé hoc hanh kh4 hon. Moi ngudi xung quanh toi
thi nhanh nhen, khén khéo hon, ho chdp nhén rui ro,
lam &n nang dong, con toéi thi khong. Toi cho rang ho
thong minh va tdo bao, nhitng dic tinh ma to1 khong co.

Ngay bé, to1 bi 4am anh bdi nhitng roi quat cia cha va
lubn s¢ nhilmg ké biat nat minh. Khi ban hang, téi ludn
sg su lanh dam cua khach hang. Khi lam quan ly t6i luén

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOK: https://bookKykhoa.com

62 QUYET TAM - THANH CONG SE TOI

s¢ viée doi héi quyén lgi cho minh. Khi kiém duge it tién
thi t6i s¢ khong dam dau tu, va khi c6 co hoi thi toi lai
sg viéc thanh lap mét doanh nghiép cua riéng minh.

Cha me t6i la nhitng ngudi rut re va ho nuéi day toi
ciing rut ré nhu ho. Ho da ¢6 nhitng cong viéc tot, on
dinh. Chi dén khi téi nhan ra rang, thuc ra chang cé gi
dang sg, d6 1a lac to6i thue su bat dau cude doi cia minh.

Néu ban s¢g phdi phat biéu truéc cong ching va ban
bi goi dén noéi chuyén trudec mot dam dong khan gia thi
phan dng dau tién cha ban sé la run sg, noi hodng so dé
chi dao toan bd nhitng cdm xtic trong co thé. Va cang
nghi dén su kién dang dién-ra, ban cang thiy s¢ hon.

Tap hop nhimg thoi quen tiéu cuc sé tao ra cam giac
lo Au, phién mudn, thé hién vé mit sinh 1y 1a tim dap
nhanh, d0 mo héi va ¢6 nhiing phan dng nhay cam nhu
cau giidn, noéng voi, con gidn di bung phat. Ban cang lin
sdu vao nhiing théi quen tiéu cuc thi nhitng hanh dong
phan Ung cang trd nén cuc doan hon.

C6 3 con dudng khién ban ¢6 cam gidc so that bai,
cam gidc tc ché, thé hién bdi cum tir “Téi khong thé”.

Thi nhat, véi cung mot su kién nao do, ban lién tiép
bi ngudi khac chi trich va tritng phat. Néu moi lan mot
dda tré so vao chiéc dan piano déu bi danh don thi dan
dan né sé& hinh thanh mot phdn xa ¢6 diéu kién 1a sg¢
nghi dén viéc choi dan.

C6 mot bac sy da ké rang, hoi bé 6ng ludn bi nguvi

cha nghién ruou danh don. Ngudi cha c6 thé bat ngo
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nhdy lén gh& danh dda con. 55 ndm sau, bay gio moi lan
thdy ai d6 trén tivi bat ngd nhay lén thi toan than 6ng
ta lai run bat 1én nhu thé sap bi tdn cong. Hé thong co
trung tdm cua ong ta da cang lén. Nhip tim tang vot.
Ngudi 6ng ta bat dau run lén va va mo héi. Nhitng phan
xa c6 diéu kién d6 12 do ndéi 4m anh tur thoi tho 4u va ¢6
thé sé khong bao gio vuot qua duge.

The hai, ban biét dugc mau hinh nhimmg théi quen
tiéu cuc thong qua nhitng anh huong tiéu cuc nhung lai
mo hoé khéong nhan ra. Cé nhiing nguti chap nhan su phé
phan ma khéng hé thic m#e gi. Nhilng ngudi khac thi
cho rang nhiing ca tinh tiéu cuc nam trong 14 s6 ti vi cla
ho. C6 nhitng ngudi lan dau tién that bai lién két luan
ngay rang minh khong c6 kha nang trong linh vue dé.

Ban phai luon tu héi'ban than: “Néu minh thuc su ¢
kha nang lam t6t cong viéc do6 thi sao?”. Sau d6, cho rang
minh von da c6 tai nang va bat tay ngay vao cong viéc.
Néu ban c6i bé duge day tréi cia su s¢ hai va thiéu tu
tin, ban sé thay ngay rang, tru6c mat ban cé rat it
chuéng ngai vat. Tat ca déu nam trong suy nghi, trong
nhitng phan xa tu nhién cua ban.

Thi ba, ban c6 nhitng théi quen tiéu cuc la do két qua
cia mot su ton thuong siu sic nao d6 trong qua kh.

Mot su kién nao dé lam ban hoang loan, vi du nhu con
nhoé ban suyt bi chét dudi hodc bi nga thi sau nay ban sé c6
mot noi sg hai “vd thie” doi véi nuée hode dd cao. Su viée dé

lai 4n tuong sau sac dé sé gay cho ban mot trang thai té liét.
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Nhiing noi so hai d6 c6 khi duoge goi la néi 4m anh va
ching c¢6 thé ngay cang 16n 1én. Mot su viéc tiéu cuc nao
dé lién tuc bi khoét sau va dugc hoi tudng lai c6 thé sé
tr§ thanh mot su hoang loan siu sice dnh hudng lau dai
t6i doi song va phd huy nhitng niém vui ctia ban.

Tu khoa quan trong ¢ day la “su vo thae”. Su kién dé
gay cho ban mot ndi lo ldng cuc doan, ban tré nén cau
gian v6i n6 nhung khong biét tai sao. An tuong vé né lam
hai ban va 4nh hudéng xau dé&n ¢dng viéc ciing nhu nhiing
moi quan hé cua ban.

Pé tré thanh mot ngudi8ong tich cuc, ban can phai
lam trong sang nhimg y-mnghi cia minh, hay x6a tan
nhitng ung nhot trong tiém thic, diéu dé sé gitp ban nhan
ra va vit bé nhitng noi s¢g hai dang can tré ban than.

Hay tAm su vdi ban be hodé ngudi than vé nhitng noi
so hai cia ban. Nhitng ngudi khac thudng nhin nhan vin
dé tich cuc hon ma ban khong nhan thiy. Néu can, ban
c6 thé dén cac nha tam 1¥ hoe, tAm than hoc nh& tu van.
Mot gido su tri liéu c6 thé gitp ban d& bé nhitng tré ngai
tam 1y da bé budc ban trong nhiéu nam.

Mot dang théi quen tiéu cuc chi y&u thd hai thuong gap
d tré con la su ép budc, cuong ché. Thoi quen cudng ché tiéu
cuc duge hinh thanh khi tré bi day bdo vé mot diéu gi do
lién tuc va lap lai. Cha me thuong néi: “Con nén lam thé
nay, hoic thé khac”, “Né&u con khéong 1am nhu thé nay, hoac
dimg lai ngay, con sé gip rac roi day”... Poi véi tré, rdc roi

c6 nghia la ching sé khong dugc yéu thuong va ung ho ntia.
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Théi quen cudng ché tiéu cuc nay cang phat trién
khi cha me bién tinh yéu cua ho thanh mot loai tinh
cam c6 diéu kién. D6 1a 1y do thd hai khién bon tré khi
l6n 1én thuong that bai.

Néu ban 16n 1én trong tinh thuong ¢6 diéu kién kiéu
nhu thé thi khi trudng thanh ban van giti nguyén cam
gidc d6. Néu ban khong bi 4m anh vi diéu d6 thi ban
cing sé ban tAm thdi qud dén y kién ctia ngudi khac,
nhat 12 cha me, vg hoidc chdng, 6ng chi va ban be.

Viéc quan tdm dén suy nghi va cam giac cua nhiing
ngudi xung quanh 1a hoan toan tu nhién va dé hiéu. Su
quan tdm va ton trong y kifn cia moi nguoi gidong nhu
mot loai keo két dinh x4 hoi. Néu khong c6 né, xa hoi sé
tréd nén hon loan.

Nhung néu thai qua sé khién mot nguoi khong thé tu
quyét dinh duge bat ci diéu gi néu khong c6 su ing ho
cua nhiing nguoi xung quanh.

Hay nhé rang, tat c¢a chiing ta déu so mot diéu gi dé.
Nhat 1a su chi trich va phan d6i cua ngudi khédc. Ching
ta sé lam hét sic minh dé c¢6 dugc su tin nhiém cua
nhitng ngudi ching ta ton kinh. Chung ta c¢6 thé hy sinh
nhitng s& thich cia minh dé c6 duge dieu dé.

Trong bat ky tinh huéng nao, can tham khao y kién cda
nguoi khac, truéc tién hay tu hoi chinh minh: “Minh thuc
st muon gi? Cai gi sé lam minh hanh phac nhat?”. Sau d6
mdi dua ra nhiing quyét dinh quan trong trong cudc doi.

MaAau hinh théi quen tiéu cuc bi ép budc thé hién vé
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mait sinh 1y 14 su cing co ¢ c¢6 va vai, bi dau ¢ cudi lung.
Nhitng ching dau d6 sé tdi phat moi khi ban cdm thay
bi cang thang, lo 1dng, khi phai lam qué nhiéu viéc trong
thoi gian ngin. Nguyén nhan giy ra nhiing ching dau dé
12 do ban bi stress va lam viéc qua stc. Ching cé thé dan
dén chiing bénh cing thiang than kinh.

Phu nitt thuong ¢6 xu huéng bi lin sdu vao cam giac
so bi hat hui, bi ruong b6 va xuat hién nhitng chiing bénh
khéc. Con nam gidi ¢6 xu huéng biéu hién ra nhitng mau
hinh théi quen tiéu cuc goi 1a “Gng xi loai A”. Kiéu cu xu
nay xudt phat tif moéi quan he|gitta ngudi cha va con cai
khi dta con c6 cdm gidc rang eha minh khong yéu thuong
chiung nhu chung mong doi.

Péi v6i dan 6ng, khi truéng thanh, nhitng né luc vo
thie nham gianh duge tinh ecam ¢da cha sé duge chuyén
giao sang 6ng chi cua ho. Tu d6, ing xit loai A biéu hién
ra ngoai 1a ho quéd ban tdm dén y kién Gng hd cta 6ng
chi. Trong trudong hop cuc doan, ho ¢6 thé bi cong viéc
am anh, tham chi dén mic c6 thé hay hoai chinh stc
khoe va gia dinh minh.

Toéi nhé khi cha t6i mat, t6i cam thiy suy sup ghé
g6m. T6i cdm thay rang minh chua bao gio 1am duge bat
cd diéu gi dé c6 dude tinh yéu tron ven va su khich 1é caa
cha. Sau hai ndm, méi lan nhé dén cha, long toi lai cam
thay dau dén, mat mat va trong vang.

Nhung roi vao mot budi t6i, t6i dua me ra ngoai an

t6i va tam su v4i me vé nhitng cdm gidc cia minh. Me
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toi da rat ngac nhién va khuyén toi rang chang c6 1y do
ol ma téi phai buén khé. Me toi gidi thich rang cha t6i
chua bao gid yéu ai hét muc ca.

Ong 4y vao doi s6m, va vi thoi tho 4u cia minh nén
ong 4y da khong yéu ban than 1am, do d6 6ng ciing danh
rat it tinh cam cho con c4i, trong dé cé ca toi. Me toi ndi
rang, thuc ra chang c6 diéu gi c6 thé khién 6ng ay yéu
to1 hon nira.

Qua thoi gian, td6i nhan thay rang hau hét nhiing
ngudi dan 6ng bi ching bénh “Ung xit loai A” thuong c6
ging gianh duge tinh cdm ¥alsu tén trong cta cha ho.
Nhung sau khi cha t6i mat-di] t6i da hiéu ra rang, tinh
cam ma ching ta c6 duge tir cha 12 hét mdc roi, dé la tat
ca tinh cdm ma nguoi cha c6 thé c¢6. Chua bao gid va sé
khong bao gid ¢6 diéti’gi khde thay'déi duoce loai tinh cdm
d6. Mot khi da hiéu va chdp nhan diéu d6, ban sé& cam
thdy nhe nhom hon, tit d6 thanh c¢ong v6i phan doi con
lai cua minh.

SU TU Y THUC VE BAN THAN TRONG
KINH DOANH

T4t cd nhilng nhém ngudi, ti hai ngudi dén mot to
chic 16n déu hinh thanh nén su tu ¥ thic. D6 1a ddc tinh
cd ban cia con ngudi khi ho gin b6 v6i moi ngudi, hoac
khi ho nhan thidy minh 12 mot phan ti cia mot tap the
16n. N6 c6 thé duogc goi 1a dao diue, vin héa, nhung ¥
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nghia bao ham thi rong hon rat nhiéu. N6 chinh 1a dac
diém tAm ly cha ting t6 chidc. Trén tat cd, that tuyét voi
néu tiing cd nhan tu coi minh 12 modt phan cta té chic
rong Ién. D6 la cam giac tu hao hay tu tin ma ho cam
nhan duge vé td chie cia minh.

Nhitng d6i vg chong ciing ¢6 su tu y thidc cia minh.
D6 12 cdch ho tu cdm nhin vé ban than hay vé moi
ngudi. N6 duoc thé hién bang s6 lan ma ho cuvi hay
khong cudi cung nhau. Céc ddi vo chong hodc nhitng gia
dinh c6 su tu y thuc tich cuc thuong hanh phuce va tu hao
vé nhau. Con cac doi vg chong hoidc nhimmg gia dinh cé su
tu ¥ thie tiéu cuc thi thudng xuyén than phién, chi trich
lan nhau.

Cac doanh nghiép cing vay, ho cing ¢6 nhiing su tu y
thiec, roi dén cac phong ban, hodc¢ 'cac nhom ngudi trong
doanh nghiép... ciing hinh thanh nén mot phong cach riéng.

Su tu ¥ thic cua mot doanh nghiép dugc tao nén boi
3 thanh phan chinh.

Thi nhdt 1a su tu 1y tudng ban than, d6 1a su két hgp
gitta hinh tuong, nhiing gia tri, dao dic va nhiém vu cua
doanh nghiép d6. Néu nhitng yéu to d6 ro rang, tich cuc
va duge chi dao thuc hién tir nhimg lanh dao cap cao nhat
thi t4t c4 moi ngudi trong cong ty déu vui vé, tich cuc hon,
ho tu tin vao ban thén cting nhu nhiing cong viéc ho lam.

Mot trong nhiing trach nhiém quan trong va niang né
nhat cia ngudi lanh dao (hoic cha me) 14 phai dinh
huéng va gidng giadi rd rang vé su tu ly tudng ban théan,
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ho can phai biéu hién nhiing gid tri cia minh cho ngudi
khéac trong cach cu xu, tir d6 lién tuc nhic nhé moi ngudi.

Thanh phén thi hai cta su tu ¥ thic cia mot doanh
nghiép do6 la su tu nhan thic chung. Pay la cach ma nhiing
ngudi lanh dao va doi ngi nhan vién suy nghi vé ban than
ho. Su tu nhan thic duge quyét dinh bdi nhilng danh gia
cia ho vé viéc 1am cia minh va su thuc hién chte ning.
DPiéu nay chiu anh huéng rat 16n béi chat lugng san pham
va dich vu do ho tao ra, va anh huéng bdi mic do ho cam
nhan vé vi tri cia doanh nghiép minh trén thuong trudng
thong qua nhiing danh gia cha khach hang va nha cung cap.

Trong mot cong ty ma 'deanh thu ngay cang 16n, thi
phan tang, lgi nhuan kha thi moi ngudi sé vui vé, ning
dong, tién 1én va tu tin. Con trong mot cong ty ludn luc
duc, ca véi bén trong’va bén ngoiil thi nhan vién cua ho
thuong giong nhu mot doi quan khong c6 sdc song. Ho sé
chang vui vé gi, ho lo ngai va suy nghi tiéu cuc vé trién
vong cua doanh nghiép. Ho cdn trd 1an nhau bang cach
chi trich, phan nan va néi xdu moi ngudi.

Mot trong nhirng cong viéc cua lanh dao la phai nang
cao tinh than ctia moi ngudi bang cach ludn néi cho moi
ngudi vé két qua lam viéc, vé kha nang cia ho. Moi ngudi
sé theo nhitng chi dan dé ly gidi cho nhiing su viéc dang
dién ra. Ho phdi giif gin phdm céach tot bing viéc nang
cao nhiing co hoi tot nhat va giip moi ngudi tap trung
vao nhitng co hoi dé6 chd khéng phai 1a ngdi phan tich

nhiing su viéc da xay ra.
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Thanh phdn cudi cung la su tu danh gid, dé6 1a tong
hop nhtng ly tuéng cua doanh nghiép, hinh anh hién tai
cia doanh nghiép va cdm nhan cta cic thanh vién vé su
doi dai cha lanh dao va dong nghiép d6i véi ho. Nguoi
quan ly la nhitng ngudi luén luén phai dong vién, tan
duong nhan vién ctia minh dé xay dung cho ho su tu ddnh
gid cao vé bdn than. Su tu ddnh gid nay thé hién tinh
than lac quan, sung sidc, sang tao, hop tac va tinh than
trach nhiém.

Trong mot doanh nghiép, mot to chic, mét phong, ban,
doi lam viéc hay mot gia dinh; néu cé6 su tu v thuc tich cuc
thi cdc thanh vién ciia ho ludn cAm nhan dugc su xuit sac
cia ban than. Tao ra mot to chiic nhu thé la ca mot nghé
thuat quan ly. P6 la mot ky nang tuyét voi cia con nguoi
trong xa hoi. Nhimg'nguoi co'su'tu'y thiic cao va tich cuc la
nhitng nguoi 1am viéc ning suat hon, song soéi ndi hon, tu
tin va vui vé hon nhiing ngudi khong c6 pham chat dé.

Song trong mot to chitc, mot gia dinh nhu thé ban c6
thé lam dugc nhitng diéu ky diéu. Ban cé thé khai thac
hét tiém nidng cia minh ciing nhu giip 46 moi ngudi su
dung hét kha nang caa ho.

PIEU PANG SG NHAT TRONG POI

Khé khan 16n nhat cha cudc doi con ngudi 1a su so
hai. N6i so hai khién nhiing thanh qua ma ching ta dat
dugc thadp hon riat nhiéu so véi kha nang thuc su cta
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minh. Noi s¢ héai 1a goc ré cia nhing cam giac tiéu cuc,
cdm gidc budon phién va gay cho chung ta nhitng tré ngai
trong giao tiép.

Noi sg bi that bai va sg bi hat hai 14 nhitng phan tUng
dugc rén luyén va duge hinh thanh ¢ truée tudi lén siu.
Nhiing noi s¢ dé6 thudng tao nén gidi han trén va gidgi
han dudi cho pham vi thoa man cua ban. Chinh vi thé
ma ban chi can lam dd muc dé khong bi chi trich hay hat
hui va an tdm khi ¢ trong cée giéi han d6, nhu thé ban
c6 thé tranh dugc cdc rai ro hay that bai. Nhitng ndéi s¢
cia ban ngin cdn ban khong [cho ban vuon t6i hau hét
nhiing co hoi dén v§i minh.

P61 nghich v6i noi so la tinh yéu, khéi dau la tinh yéu
doi v6i ban than va su ton trong ban than. Cé6 mot moi
quan hé nghich dao'gitta néi’so’va su'ton trong ban than.
Ban cang yéu quy ban than thi ban cang it s¢g that bai
va hit hai. Cang yéu quy ban than thi ban cang sin sang
chap nhan rui ro dé wvuon téi nhiing co hdi gidp ban
thanh cong va vui ve. Cang yéu ban than, ban cang hanh
dong dé thic ddy minh thodt ra khéi vong vay clua su
thoa man, huéng t61 nhing muc tiéu 16n va thuc hién
nhiing khat vong cua cudc doi.

Hay bat dau quy trong ban than va gat bd su sg hai
bang cdch khédi dau mot ngady méi v6i cAu néi: “Toi yéu
ban than to6i!”, lap lai cdu néi cho dén khi nao nhiing tir
d6 thAm nhuin vao tiém thidc cia ban. Ban sé& nhanh

chéong cdm nhan thay su khac biét trong niém tu tin cta
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ban, trong kha ning va ca nhitng méi quan hé cia ban.

Ban sé cam thay minh that tuyét voi.

HAY PAT RA CHO MINH MQT CHUONG
TRINH DAN PEN THANH CONG

BG&i vi ¢6 su tu y thic nén ban sé tu bién doi theo
nhiing suy nghi cua minh. Nhitng ¥ nghi manh mé va
khat vong ciia ban sé tré thanh su that. Nhitng diéu ban
nghi dén va ciach ban nhin nhan su viéc s& quyét dinh
stic khoé, su gidu c6 va nié€m hanh phic cia ban trong
moi linh vuc ctda cudc séng—Bang cdach ren luyén suy
nghi, ban ¢6 thé biét duge minh thuc su mong mudn mot
diéu gi dé dén mic nao, sau d6 ban chi tap trung vao no.

Cudc sdong hdom nay dugc tao ra béi nhitng y nghi
tru6e day cua ban. Chinh ban da tao nén dia vi caa minh
ngay hom nay. Ban c6 thé thay d6i tuong lai cia minh
bat ct lic nao bang cdch diéu chinh nhitng y thic cia
minh ngay ldc nay. Ban c6 thé bién cudc doi minh tré
nén tuoi dep hon — doé la su tu do, vui ve, khoe manh,
hanh phie va giau sang — chi don gidn bang ciach ban
quyét dinh nhu thé. Ban sé thanh cong.

Tri ndo cua con nguoi c6 sdc chia l6n va da dang, vi
thé& ban c6 thé thay déi chuong trinh chi dao trong néo
bang cach chii dong dua vao dau mot loat nhitng 151 nhan,
tao nén nhitng huéng di khac nhau trong tiém thic. Néu
mong muén ¢6 mot than hinh can doi, khoé manh, ban
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sé luyén tap thé duc cho toan than. Néu mudn cé tinh
than khée manh, suy nghi tich cuc va sang khodi, ban
hay nhiac nhéd minh phai luén tinh tdo, huéng téi mot
cudc song 1y tuéng nhu ban mong mudn.

Nhung dé thay doi ban than, tdn hudng cudc sdng nhu
minh mong muon khong phai la dé. Ban cia ngay hom nay
12 két qué cta toan bo nhitng ngay thang ban da song. Néu
muon thay doi thi ban thuc su phai rat no luc co ging. Két
qua ban dat duoc ty 1& thuian vdi cong sidc ban bo ra.

VUNG TRI TRE

Pé dat dugc nhitng thanh cong khac nhau, ban phai
bién thanh nhitng ngudi Khac nhau. Ban phai thay doi
nhitng muc tiéu valy tudng, tirdé: phdttrién mot su nhan
thiec méi vée ban than. Theo ludt doi ung, thé gidi bén
ngoai cua ban sé phan anh noi tam caa ban.

Piéu dau tién va kho khan nhét doi véi hau hét moi
ngudi la phai d6i dién v6i chinh minh. Trong vé thiec,
ban luén c¢6 giang duy tri nhitng gi minh da néi va lam,
d6 chinh la tré ngai caa ban.

“Vung tri tré” la mot dang khac caa vang thoa man.
Pinh huéng v6 thie cia ban c¢6 mot sidc hdp dan khong
thé cudng lai duge, khién ban luén hanh dong theo nhiing
gl ban da lam. Con ngudi thudng bat luc truée van dé xéa
bé nhitng dinh huéng vo thie, vi thé ma hau hét nhiing
két qua ma moi ngudi dat duge thudng kém xa so vGi kha
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nang thue su cua ho va ho thuong bat man véi cude song
cua minh.

Vung tri tré khong tot ma cing chang xau. N6 1a mot
co ché tu nhién hinh thanh trong ban, né giéng nhu mot
“thiét bi chuan” gidp ban tu thuc hién cdc chic ning cta
minh trong rat nhiéu linh vuc khdac nhau. Co ché nay giit
cho ban 6 98,6°F. N6 duy tri su can bang héa hoc trong
hang triéu cac té bao va chi phoi hé than kinh cda ban.
N6 rat can thiét cho su can déi vé thé chat cda ban.

Bat ci khi nao ban suymghi, néi hay lam mot diéu gi
d6 trai ngugce v41 théi quen hién tai thi viung tri tré sé no
luc kéo ban trg vé vung théa méan bang cach gay cho ban
cdm gidce khé chiu khil thiie hién nhing diéu trén. Vi ban
luén chuyén tu trang thai khé chiu sang trang thai thoai
m4ai nén ban c¢é xu huéng tré vé vdinhiing viéc 1am khién
ban dé chiu, va nhu thé ban khéng chidp nhan nhimmg cai
mdéi hay nhitng thu thach.

bieu nay la rat binh thuong. Tat nhién 14 nhiing viéc
ma minh khong quen sé lam cho minh bi cing thang, tc
ché& va khé chiu. Ngay ca viéc nghi dén nhitng diéu khéc
la cling ¢6 thé lam con ngudi bi stress. Trén thuc té, viéc
thoat ra khéi ving théa méan cé thé 1am tén hai dén than
kinh con nguti, vi vAy hau hét moi nguoi khong bao gio
dot pha néu ho khong bi ép phai lam thé.

Néu ban bi ép budc phai thoat ra khdi vung théa man,
va tham chi néu ban thiay né khong lam ban dé chiu nhu
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truéc nua thi theo thién huéng tu nhién, ban sé tai tao
ngay mot vung théa man mdi gan gidong vdi cai cil.

Nhiéu ngudi bi mat viéc, méc du khéng thich cong
viée d6 nhung ho van di tim mot cong viéc khéc tuong tu.
T6i con nhé truée day khi téi ria bat thué cho mot khach
san — mot nghé khong cao quy, t6i da bi dudi viéc, nhung
sau d6 t61 van tim kiém mot cong viéc nhu thé tai nhitng
khach san khac.

Ban can phdi biét co ché cia vung théa man nay.
N6 la mot ban ndng tu nhién gid ban trung thanh vaéi
nép séng hinh thanh tu trong qua khit. Nhung tat ca
nhitng su ting truéng va-tién bd déu doi hdi ban phai
thodt ra dugce ving thoda man theo huéng cao hon va tot
hon. Su thanh dat va hanh phic chi dén v6i ban néu
ban sidn sang chap'nhan nhitng c¢am gidc khé khan, bat
tién trong qua trinh tao ra mot vung théoa man mdi vdi
hiéu qua cao hon.

Hay dé phong vé6i viing thdoa méan, v6i nhitng théi quen
cli, chung sé khién ban giam chan tai cho, ngan can ban
dén v6i nhiing thanh cong 16n ma ban c6 kha nang dat
dugc. Ban phéi tinh tdo va chi dong chéng lai stc hat cia
vung thoa man ci dé tién dén nhiing thanh tuu cao hon.

BAO THU

Can tré chinh thid hai cho tu tién bo 1a “su chai cling
cia quan diém song”. N6 bat nguon tir su s¢ hdi, hay chu
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yéu la vung tri tré. Bao tha l1a mot xu huéng tu nhién khi
ban qud coi trong ¥ kién cta minh, tir d6 ban ra stc bao
vé n6, khong chap nhan bat ky mot y tuéng méi mé nao.

Po6i 1ap v6i bdo tha 1a su linh hoat, d6 14 tinh than
sdn sang xem xét, lang nghe y kién, quan diém cda ngudi
khac.

Mot tinh than linh hoat 1a d4u hiéu ctia mot tai ning.
Hanh dong xem xét moi su lua chon trong timng tinh huéng
cu thé gidp ban cé thé dén nhan nhiéu co hoi dé€n v6i minh
hon. Thay vi ¢6 ging suy. nghi dé tim ra sai sét trong
nhitng phuong an gidi quyét{ban nén tim hiéu xem trong
nhiing ¥ tuéng khac la c6 didu-gi c6 ich cho minh khong.

Phuong phap nay rat can thiét néu ban mudn thay
doi suy nghi dé tré nén tot hon. Ly do cht y&u khién moi
nguol khong dat duge su tién bo trong cudc song 1a ho suy
nghi qud khit khe va ciing nhéc, nhat 14 vé chinh ho va
nhimg co héi dén véi ho. Ho e day dat tu hoi tai sao mot
diéu gi d6 sé khong dén véi ho.

Khi ban thay déi ngén ngit ciia minh tir “hay 12” sang
“bang cdch nao”, ban sé tao dugec mot budec ngoit trong
suy nghi. Ban bat dau nghi dén viéc bang cach nao c6 the
dat dugc dieu minh mong muén, va ban nhat dinh khong
dugc chan chif rdng liéu minh cé 1am duge hay khéng, khi
d6 toan bo tri luc ciia ban sé thay doi. Hay c6 gang dat
duoc nhitng diéu ban mong muén va lién tuc tim ra cach
thue hién nhiing ¥ tudéng cia minh bang nhitng hanh
dong cu thé, ban sé thanh cong.
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SUC MANH CUA TINH YEU

Hau hét nhitng hanh déng cia ching ta ngay héom
nay déu nhim muc dich c6 dugc tinh yéu hosc bu dap lai
sy thiéu thon tinh cdm ma hoi bé ching ta khong dugc
huéng. Moi su lua chon va nhitng quyét dinh ctia ban déu
chiu anh hudéng cua cam xuc. Su tu 1y tuéng cua ban, co
ché& chi dan cho su tu y thidc va diéu chinh nhitng hanh
vi cia ban c¢6 thé hiéu 1a mot hinh tugng con ngudi ma
ban dang vuon t61, mot nguoi luén gianh duogc tinh yéu
va su kinh trong ctua nhimg nguoi ban quan tam. Long tu
trong, ma tién si Nathaniel Branden goi 1a “danh du vdéi
ban than”, chiu danh huéng rat 16n béi miec d60 ddng yéu
va dang tran trong ma ban danh cho chinh minh.

Cé nhiéu tré ngai tam 1y 'bat nguon tir su “chdi bd tinh
cdm”. C4 tinh cGia ban phan 16n duge hinh thanh béi tinh
cam ma ban nhan dugc trong suot thoi tho 4u. Tt cd nhiing
gi thudc vé ban hom nay — muc tidu, uéc mo va nhiing rang
bude cha ban — déu anh huéng béi stic manh cta tinh yéu.

Trén thuc t&, khi ban cAn vA mong mudn c6 dudc tinh
yéu cua ai d6, nhiing ¥ kién cia ho s& tdc dong rat l6n
dén ban. Khi bat dau mot qua trinh l1ap lai hé y thue cho
minh, chic chén tat ca nhitng gi ban lam sé gin véi viéc
tang tinh yéu va long kinh trong ma ban danh cho ban
than. Chi ¢6 cach d6 ban méi khéng ngiing thic day nd
luc ¢6 gdng dé€ trd thanh moét ngudi pht hop véi ning luc
thuc su cua ban théan.
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Vay ban can nhat tinh yéu va su kinh trong cua ai?
Ban phai lam gi va phai tré thanh ngudi nhu thé nao dé
nhiing nguoi d6 yéu quy va ton trong ban? D6 la nhiing
van dé cot 161 dé c6 duge mdot cude song hanh phiec.

SUC MANH CUA SU GOI MO

Yéu t6 thit hai anh hudng dén suy nghi va cdm xtc cia
ban 1a stic manh cha 161 dé nghi. B6 ndo da ning caa ban
chiu tdc dong cia tat ca nhiing g1 dién ra xung quanh va
0 bén trong con nguci ban: Moil trudng goi md cua ban c¢o
mot tac dong rong 16n dén tat/cd nhiing gi thudc vé ban
va nhitng su kién xdy dén véi ban. Bat ky mot su thay doi
nao ve thé chat, tinh than va'tinh'eam cia ban déu cé the
thay dé6i cach suyonghi; cdch, cam nhan, hanh dong nhat
thoi va anh hudng dénthanhquacaa ban.

Su thay doi vé nhiét do, do on sé anh huéng dén ban.
Ban cing c¢6 thé ngay lap tde chiu tac dong cia nhiing
cudc doi thoai hay do6i chat voi nguoi khac. Mot 10i nhan
xét khong tot c6 thé lam ban mat khong cd mot ngay.
Mot tin to6t lanh nho nhé ciing c6 thé lam ban vui vé,
sang khoai hang gio.

Néu ban khong kiém soat tot thi nhitng ggi md doé sé co
xu huéng trd nén tiéu cuc. Trén dai, bao, tivi day ray nhimg
tin giat khong tot. Hau hét nhitng cudc d6i thoai déu chua
nhiing 161 soi moéi, phan nan va chi trich. Moi nguoi thuong
c6 thoéi quen suy nghi va néi nang khong may thién cam.
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Chia khéa gitp ban lap trinh cho néo bd 1a hay kiém
sodt méi trudng goi md cua minh mét cidch c6 hé thong,
¢6 chtu dich. Nhu thé ban ¢6 thé tao ra mot thé gigi tri
tué tich cuc, phu hop vdi con ngudi va cudc song theo
ding ¥ mudn clia minh. Viéc kiém sodt méi trudng goi
mé xung quanh ddi héi ban can lén danh sdch nhiing
thanh phan trong “thuc don tinh than” cta ban dé phuc
vu cho mot tuong lai xac dinh.

Ngoai ra, d6 12 nhiing quy luidt vé tinh than ma ban
can phai hiéu dé tai lap hé tu tuéng mot cach c6 hidu
qua, tir d6 thay doi tuong ldi)cha ban. D6 1a quy ludt ve
thoi quen, quy ludt vé thye-hanh, quy ludt vé cdm xtec.
Nhimg quy luat d6 chda dung nhing cidu hoéi, kém theo
nhiing ciu tra 161 vé thanh cong, hanh phic, ching sé chi
ra nhilng gidi phap’'ma ban 'dang kiém tim.

QUY LUAT CUA THOI QUEN

Hau nhu tat ca nhiing diéu ban lam déu do théi quen.
Cach néi, cach lam viéc, cach chi dao, suy nghi, cach giao
thiép vdi nguoi khdc, roi cach tiéu tién, cdch lam viée vdi
nhiing ngudi quan trong nhat déi véi ban, tat ca deu la
thoi quen. Nhing hanh vi cua ban trong moi mét cua cudc
song déu dua trén su tich liy nhimg trai nghiém tiu khi
ban con bé. Cé6 dén 95% nhiing hanh dong va phan ung
cua ban la vo thic, né la nhiing phan xa tu nhién cua ban

d6i v61 moi truong soOng.
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Chinh nhiing théi quen can tro ban trong qua trinh
bién d6i thanh con ngudi 1y tuéng. Cach suy nghi theo 161
mon, cach cam nhéin, cach néi chuyén va tng xu theo thoéi
quen thuong la nhitng rao can gita ban cua ngay hom
nay véi con ngudi ban mong mudén tré thanh. Chang
khién ban “gidm chan tai chd”.

Quy luit cua théi quen 12 mét quy luat tinh than
cuc ky quan trong. N6 gidi thich vé vung théa man, veé
thanh cong va that bai ciing nhu bat ky mdt nguyén
tic riéng 18 nao khdc. N6 giong hét nhu quy luat vat
ly dau tién cia Newton vé(chuyén dong, theo quy luit
nay co thé dang duge nghilngegi ¢6 xu hudng gitt nguyén
trang thai nghi ngoi d6, con mot co thé dang van dong
thi ¢6 xu huéng giit ¢ trang thai van dong doé, tru khi
c6 ngoai luc tac dong.

Nhimg suy nghi va hanh vi cua ban dua trén cung
mot nguyén tdc. Néu khong c6 mot ngoai luc nao tac
dong hodc ban khong quyét dinh mot cach rd rang rang
minh phai 1am mot diéu méi mé thi ban s& mai thuc hién
nhitng cong viéc giong nhau.

Ban s& lam m&ai mot cong viée, ¢6 modi quan hé véi
nhitng ngudi quen, &n mai mot loai thuc phidm, di lam
trén mot con dudng quen thude, van mai nhitng tha tiéu
khién cii, xem nhiitng kénh truyén hinh cii, doc nhiing
quyén sach giéong nhau va séng mot cudc séng nham chan.

Thoé1 quen chi ¢6 lgi khi né phuc vu ban, tie la nhimg
hiéu qua cua né gitp cude song cua ban phong pha hon, tot
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hon. Néu nhiing théi quen ngan can ban dén vdi niém vui,
hanh phie thi ban can phéai stta hoic x04 bé ching.

Cé6 nhitng ngudi c6 thoi quen dén mudn hoiac hoan
thanh cong viéc khong ding thoi gian duge giao, nhung
nhiing nguti thanh dat 1a nhiing nguoi ludn dang gio va
dang tin cAy. Moi ngudi ¢6 thé tin tuéng & ho. Nhitng ngudi
thanh dat lubn gitr dang lo1 hda. Ho ton trong thoi gian
ciia nguoi khac nén khong bao gié 1am phién ngudi khac.

Tuy nhién, nhiing théi quen nguy hiém nhat la nhiing
th6éi quen nidm trong nép nghi. B6i vi trén thuc té&, ban
tao ra cho cudc doi minh béat ky diéu gi ban luén nghi
dén, nhitng suy nghi tiéu'eye hay su thiéu tu tin sé lam
ton thuong ban hon tdt cad nhitng nhéan t6 kh4c.

Nép nghi in sdu vao tdm tri ban la diéu thuc su quan
trong. Nhu Shakespeare da viet: “Chang co gi 1a tot hay
xau, tdt cd do chinh nhiing suy nghi tao nén”. Ban song
trong thé gi6i tinh than cda minh. Xung quanh ban
khong ¢6 diéu gi thue su ¥ nghia ngoai nhitng suy nghi
cia ban vé n6. Néu thay doéi nép nghi, ban sé thay déi
cudc doi minh.

Thanh céng hay that bai, hanh phic hay bat hanh,
tat ca déu la két qua chia théi quen, cia nhitng cach thic
tu nhién ma ban phan tng va tac dong vao nhimng su viéc
dang dién ra xung quanh ban. Mot trong nhiing viéc khé
khin nhat ma ban phai lam 1a thay déi théi quen khong
con phu hop bang nhitng muc tiéu cao cd hon, dé 1a mot
trong nhitng cong viéc can thiét dé ban nang cao chit

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOK: https://bookKykhoa.com

82 QUYET TAM - THANH CONG SE TOI

lugng cudc sdng cua minh. Khi ban chua phai 12 mot
ngudi hoan hdo, va n€u ban muén minh phat trién hon
nta, thi ngay hom nay ban phai chiu dung nhiing thoéi
quen ma ban can vit bé. Hiy nhé riang, ban dé dang
hinh thanh mdt théi quen x4u, nhung chiu dung né thi
khé, con théi quen tot thi khé hinh thanh, nhung song
v6i né thi dé. Nghé nghiép cia ban tao nén nhiing théi
quen tot, hay dé nhiing théi quen d6 chi dan cho ban.

QUY LUAT VE SU THUC HANH

May man 1a tat cd cacthéi quen déu phai hoc, va do
dé6 ta c6 thé khong hoc mot s6 théi quen. Ngay nay, ¢ bat
ky géc d6 nao thi ban déula két qua cua su tu diéu chinh.
Ban dugc dao tachodc ‘tu 'dao-tao thanh moét con ngudi
nhu bay gio va dat dugc nhimg gi ban dang c6. Qua trinh
dao tao bat dau truée khi ban nhan thdc duoc diéu gi
dang dién ra, ban ctia ngay héom nay la két qua cta qua
trinh dao tao trong nhiéu nam.

Nhung néu muén, ban cé6 thé thay déi qua trinh do.
Quy luat vé sy thuc hanh phat biéu rang, bat ky suy nghi
hay hanh dong nao dugc thuc hién lap di lap lai thuong
xuyén thi dén mot ldc nao d6 sé trd thanh mot théi quen
mé6i. Ban c6 thé phat trién bat ky théi quen nao ma ban
dang mong mudn ho#c cho rang né 1a can thiét. Ban c6
thé tré thanh mot con ngudi theo dung 1y tudng cia minh
néu tu rén luyén theo nhitng suy nghi va hanh dong phu
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hop v6i nhiing 1y tuéng mdéi hon, cao dep hon, khi thoi
gian du dai thi ching sé tro thanh nhing théi quen mdgi.
D6 chinh 1a cach ban bién thanh mot con nguoi mdi, mot
nguoi c6 gia tri cao hon.

Bé4i vi thé gidi bén ngoai cia ban phdn anh thé giéi
ndéi tAm cia ban nén khi ban bat dau phat trién nhirng
suy nghi tich cuc, c6 tinh xay dung hon va hanh dong
theo ching thi con ngudi cling nhu moéi trudng xung
quanh ban s& bat dau thay ddi, va déi khi ching thay doi
theo chiéu huéng dac biét nhat, bat ngd nhat.

Mot ngudi ban cta to6i bifdinh liu vao mot vu kién toi
té. Anh Ay cang tdc gian thi phia bén kia cang quyét liét
gay kho khan cho cac luat su cua minh.

Cudi cung anh bat dau nghi khéac di. Anh ¢6 gang vt
bo vu kién ra khoi'tam tri, to'ra dd luong véi phia bén
kia. Khi vadn dé ndy sinh thi anh ay tu thodt ra khoi bé
tdc va khong kho chiu nita. Anh 4y bé qua chuyén dé.

Sau khi anh 4y thay d6i quan diém ctia minh vé vu
kién dugc vai ngay, phia bén kia da goi dién va xin 16i
anh 4y vi nhitng hiéu nham va khé chiu ma ho giy ra,
dong thoi ho ciing dé xudt mot gidi phap hop 1y hon.

Chu tich méi caa mot cong ty lam &n phat dat méi
duoc nham chic nghe néi rang, mot trong nhitng Gy vién
quan tri cua cong ty dang choi tro choi chinh tri, nguoi
d6 dang co y thao ting con ngudi va hoat dong ciia cong
ty, tao cho minh mot dia vi ma anh ta khong dang cé.

Ong cht tich méi d6 suyt dudi ngudi Gy vién d6 di,
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nhung cudi cing da quyét dinh thay d6i suy nghi cta
minh. Ong ta ¢6 géng hi€u nhitng hanh vi cta vi Gy vién
bing con mit thién chi hon. Ong ta da kiém tra nhiing
hanh dong cta vi Gy vién dua trén quan diém anh ta.

Sau d6 6ng ngac nhién nhan ra, vi Gy vién kia 1a mot
ngudoi dé hiéu, 6ng danh gid cao trién vong cia anh ta.
Ong nhéan thay anh ta rat c6 niang luc, dong thoi khong
kinh dich véi ai, cing khong can tré gi minh. Mo61 quan
hé gitta hai ngudi ngay lap tde t6t hon va 6ng chd tich
ciing bat dau suy nghi tot vé vi uy vién dé.

Kha niang cta ban kiém(goat tAm tri ban, diém khéi
dau clla con duong dan déntu-do, hanh phic va su tu thé
hién 1a khi ban bit dau ¢6 nhiing suy nghi vé nhiing két
quéa mong mudn.

QUY LUAT VE CAM XUC

Céam xidc cia ban tiép thém sinh luc cho nhiing y
nghi. Ban cang cAm nhan vé mét diéu gi d6 manh mé thi
y nghi d6é cang c¢6 tac dung hon va ban cang nhanh chéng
dat duoc két qua minh mong muén. Cadm xuic cling giong
nhu mot dong dién hay mot ngon lia, ¢6 thé tich cuc hoic
tiéu cuc, tAt ca phu thudc vao cdch ban st dung né.

Quy luat vé cdm xtc phat biéu rang, 100% quyét dinh
va hanh dong ti€p d6 cia ban déu dua vao cam xidc. Néu
ban khong phai 12 ngudi nhay cam thi van cé6 90% quyét
dinh cua ban la do cam tinh, chi ¢6 10% la cé tinh logic.
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Con néu ban hoan toan nhay cam thi tat ca nhiing hanh
dong ciia ban déu do cam tinh.

Truée khi hiéu duge diéu nay, téi ludn cho réang minh
suy nghi logic, thuc t€ va c¢é6 y thic trong moi tinh huéng
khéac nhau. Nhung khi hiéu vé quy ludt ciia edm xic thi
t6i nhan ra rang, téi thuc su 1a noé 1é cia cam xuc, nhat
la khi téi khong suy nghi gi dén cam xic ciia minh trong
mot quyét dinh hay tinh huéng cu thé nao d6 thi chinh
nhitng cdm xdc cta tdi lai vo hinh diéu khién toi.

Pay 1a diém mau chot, Chi cé hai loai cAm xic chinh:
Khat vong va s¢ hai. Hau hét nhiing gi ban 1am va khong
lam déu phu thudc vao mdt-trong hai cdm xic trén. Va
nhiing viéc ban lam hoéc kiém ché& khong lam do su sg hai
nhiéu hon rat nhiéu nhing hanh dong vi su khdt khao.

Bing hinh thi¢ hay hay hinh'thic¢ khac, hau hét moi
ngudi déu bi kim ham bdi su s¢g hai. Ho s¢ su ngheo déi
va that bai. Ho s¢ bi chi trich va phan d6i. Ho so bi 6m
yéu. Ho so bi lgi dung. Trén tat ca, ho s¢ bi that bai va
bi ddy dén mot cudc sdng “phang lang va tuyét vong”, vi
nodi sg d6, ho khong chiu chdp nhan mao hiém dé vit bd
n6. Hau hét chiang ta déu song theo ciach nay.

Cang khao khat hay so hai diéu gi d6 thi ban cang 16i
cudn né vao cudc doi ban. N€u mot y nghi ma khong c¢6
mdt cam xic ding sau thi né chang cé sic manh gi dé
anh hudéng dén ban. Con néu mot cdm xic ma khong ¢é
suy nghi thi chi dan dén that bai va bat hanh. Nhung khi
ban ¢6 mot y nghi ro rang, tich cuc hoac tiéu cuc, kem
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theo mdt cAm xic méanh liét, ¢6 thé 1a s¢g hai hoidc khao
khat, ban sé tdn dung nhitng quy luat tinh than khéc
nhau va bat dau 161 kéo bat cd diéu gi giup ban dat duge
muc dich caa minh.

b6 1a 1y do tai sao ban can phai ludn ludon nghi dén
nhitng uéc mudn ciua minh va x6a bé nhitng noi e s¢ lién
quan dén né. Nhitng nguoi vui vé, ning dong nhan ra dugc
siic manh trong nhitng ¥ nghi cia ban than, ho sé tap
trung hét sdc vao viéc lam cho ching trd nén tich cuc va
tot dep hon. Tinh than cta ban ¢6 sde manh rat 16n, ban
can phai diéu chinh moét cach eling rin, e¢6 nhu thé né méi
dan hudng cho ban di dang-con dudng ban mong muén, néu
khong ban sé ngay cang xa roi nhiitng khat khao cua minh.

Thay doi su tu y thic khong phai la diéu dé dang. N6
tham chi c6 thé 1a°viée¢ kho 'khin nhat trong doi ban. Va
cing la mot viéc v nghia nhat. Nhung né khong chi don
gidn 1a van dé vé su lua chon. Mot khi da quyét dinh 1am
mot diéu gi d6 quan trong va c6 ¥ nghia dé dat duge nhiing
¥ tuéng ctia minh, ban nhat dinh phai bat tay ngay vao

lam viéc dé thay d6i tinh cach va tri luc ctia minh.

BA PIEU KIEN QUAN TRONG CHO SU
THAY DOI

Pé phat trién mot su tu ¥ thidc mdi phai tuan theo 3
yéu cau. Ching 1a nhiing chia khéa gitp ban d6i huéng

cudc doi minh.
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Thit nhdt, ban phai mong mudn diéu d6 modt cach chan
thanh. Ban phai thuc su mudén minh tré thanh mét con
nguoi hoan toan tich cuc va phat trién hét tiem ning cla
ban than. Ban phai ¢6 mot khat khao manh liét chay bong.

Diém khéi dau cha su thay d6i, cia su thuc hién mot
viéc g1 d6 mdi mé va tot dep hon chinh 1a khat vong, nhung
khat vong lai 12 mot pham trii cA nhan. Ban khong thé
mong mudén mot diéu gi cho modt ai d6 duge, cling nhu ban
khong thé dat ra muc tiéu cho ngudi khac. Van dé khong
phai 132 khong thay doi dude, ma van dé 1a con ngudi c6
mudn thay doi hay khong, ho¢é khat khao diéu d6 khong.

Piéu d6 giong nhu cau‘héi: “Pé thay d6i mot ngudi,
can phai ¢6 bao nhiéu chuyén gia tam than hoc?”. Va cau
tra 191 1a: “Chi ¢6 duy nhat mot, nhung van dé 1a nguoi
d6 phai thuc su mudn thay doi”.

Piém khdi dau dé ban tré thanh mot con ngudi méi
t6t dep hon 1a khi ban cdm nhan rang, su thay déi 1a can
thiét, ban ao udc nhu vay. Su thay d6i muc tiéu, hinh
thanh mot tinh cach mdi phai phu hgp véi gia tri, ly
tuéng va hinh tuong vé con ngudi cia ban.

Thi hai, ban phai sdn sang thay doi. Nhiéu ngudi néi
ho muon thay d6i, nhung trong sau tham trai tim, ho
khong thuc su san sang tu bo 161 song ct cung tat ca
nhiing gi dang dién ra vdi ho, giong nhu mot ngudi mudn
dugc khée manh nhung lai khong chiu bé thuée.

Ban phdi sin sang ti bd con ngudi cti dé lam méi
minh. Ban phai sdn sang cham didt 1am mot s6 viée nao
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d6 dé phu hop véi con ngudi méi cia ban. Ban phai vuot
qua ca hai tro ngai la vung tri tré va bdo thu, nhiing thudc
tinh cia vung thod méan va suy nghi ciing nhic.

Tha ba, ban phai sdn sang cé gang hét siic minh. Ban
phéai kién tri, bén bi trong mot thoi gian dai, ngay cd khi
ban chua c6 tién bd. Muc tiéu cia ban 14 tao ra mot su phat
trién co ban trong dai han. Pé tré thanh mot con ngudi mdi

phéi mat nhiéu nam. Ban phdi sin sang lam viéc cuc nhoc.

SUC MANH TINH THAN
TRONG 21 NGAY

Chuong trinh Quan diem tich cuc (PMA) trong 21
ngay la mot trong nhitng cdch hiéu qua nhat giip ban
thay d6i cdch suy nghi va' dinh hudng cho tuong lai.
Trong vong 21 ngay, ngay nao cing vay, ban ludén suy
nghi, hanh dong va noéi vé nhitng muc tiéu ban muén dat
duge, dén hinh anh con ngudi ban mudn vuon tdéi.

Ban can phai tuidn theo chuong trinh nay vi 2 1y do.
Thi nhat, sau khodng 14 dén 21 ngay, ban sé hinh thanh
va phat trién mot nép nghi méi, né tao ra trén niao ban
mot “ranh than kinh”, giong nhu duong di ciia mot con bo
trén bai c6. Cé6 nhiing ldc ban nhan thay nhiing su thay
doi ré rang nao d6 trong ban than va dat duge nhiing
thanh qua nhanh hon. Nhung thong thuong dé hinh
thanh, thay doi hay x6a bé mot théi quen thi c6 thé phai

mat ca cudc doi.
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Ly do tha hai ban can phéai thue hanh nhitng phuong
phap trong 21 ngay vi nhu vay ban sé hoc dugc tinh kién
tri, bén bi.

Pieu tuyét voi nhat trong su tu ¥ thic 14 trang thai
khong nging tién bd. Ban luén ludn tién héa, trudng
thanh va phat trién theo dinh huéng ciia nhitng suy nghi
troi hon. Néu ban thay do6i nhitng ¥ nghi troi dé vé ban
than trong mot khodng thoi gian bat ky nao d6 thi su tu
y thic va niém tin cha ban ciing sé bat dau thay déi va
phat trién theo chiéu huéng do.

Ly do khién su tu nhan/thiic cia hau hét moi ngudi
khong thay doi dang ké 1a-vi-ngay qua ngay, thang qua
thang ho luén nghi vé nhiing su viéc giong nhau, theo cac
cach giong nhau. William James da viét: “Néu ngay hém
nay giong ngay hom' qua thi'qua khi ¢ua ban sé tai sinh
va tré thanh tuong lai cua ban”.

Nhung khi ban dat ra cho minh nhiitng muc tiéu to 16n
va hap dan, ban xay dung hinh anh mot con nguoi tot dep
cho ban than, hang ngay ban nghi vé ching, don hét tam
tri dé diéu khién con ngudi minh phéat trién theo huéng

d6 thi dén mot lic ndo d6 ban sé duoec man nguyén.

BAY CACH PE PIEU KHIEN CUQC
SONG TINH THAN

C6 mot loat nhitng hanh dong ban c6 thé lam dé 1ap
day tdm tri v6i nhitng tdc dong tich cue, khong ngiing

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOK: https://bookKykhoa.com

90 . QUYET TAM - THANH CONG SE TOI

thie giuc minh phéat trién v6i nhitng ggi mé phu hop véi
con nguoi ly tuong trong ban.

Hay nghi vé ban than nhu thé ban dang 1a con ngudi ly
tuéng, v6i nhitng pham chat ma ban c6 thé sé c6. Hay tudng
tuong ra cudc song, gia dinh, cong viée, sic khoée va cac
chuan muc sdng ma ban mong mudn. Hay cho phép minh
duge mo mong vién vong, duoc huéng thu nhiing ngay
thang trong mo va duogc tan hudong cam giac thanh cong.
Hoat dong nay 1a dau hiéu dau tién cta mot huéng di méi
dang dugc hinh thanh trong ¢6 may tiém thue cta ban.

1. SU muong tuong

Hanh dong dau tién la su mudng tuong. Pay c6 thé
14 k¥ thuat hidu qua nhat cho su thay d6i nhan thic vé
ban than ma connguoi ¢o)' Va nhiimg hinh anh tuéng
tuong cua ban sé tro thanh su that. Chiang lam cho
nhing khat vong cua ban manh mé hon va long tin cua
ban tré nén sau sac. Ching lam tang thém sdc manh
tiém an trong ban va tao cho ban mét dudc tinh kién tri,
bén bi. Ching thuc su ¢6 manh luc ghé gém.

Su tudng tugng c¢6 4 yéu td. BaAt ky mot yéu t6 nao
trong d6 duge tang 1én sé thuc day ban tao ra nhiing gia
tri vat chat tuong dng véi bde tranh tinh than cta ban.

Yéu té thi nhdt la tan sé. Po 1a mic do thuong
xuyén cua ban khi hinh dung ra mot tuong lai cu thé,
hinh dung ra nhitng muc tiéu va hanh vi cua ban théan,
diéu nay c6 dnh hudng rat 16n dén suy nghi, cAm nhan
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va hanh dong hién tai cua ban. Nhitng ai lam dugc nhiing
diéu khac thudng luén khat vong thanh céng. Lic nao ho
ciing chi suy nghi vé muc tiéu ma ho da dat ra. Ho lién
tuc tudng tuong vé tuong lai ly tudng cha ho, gidng nhu
chuan bi mot “slide” trong ndo. Trén thuc t€, mic do
thuong xuyén trong viéc hinh dung ra tuong lai khong chi
cho ban biét ban mong dgi né nhu thé nao ma hinh anh
tuong lai dé con in dam trong ban, lam cho khat vong va
niém tin cta ban cang manh mé& hon, cang c6 kha ning
dat dugc hon.

Yéu to thit hai la suw hinh dung ro rang, tic 1a mic
do rdo nét cua nhiing su vat'trong hinh anh ma ban tuong
tuong ra. Khat vong cua ban cang ro rang va manh meé thi
ban cang nhanh chong dat duge két qua nhu mong mudn.

Ban van thuong nghi vé mot diéd ' gi dé6 minh mong
doi. Ban dau nhitng ¥ nghi d6 con mo ho, nhung khi ban
nghi vé n6 nhiéu hon va thu lugm duoc thém thong tin
vé né thi hinh dnh vé né trong tam tri ban sé ngay
cang ro rang hon. Cudi cung, khi ban nhdm mat ma van
nhin thdy né mot cdch ré nét, thi khi d6 né da dugce cu
thé héa va vat chat héa trong thé gidi ciia ban. P6 ciing
chinh la con duong dan dén thanh cong.

Nhiing nguti thanh dat luén hiéu ré nhiing gi ho
muén, va tdt nhién hinh 4nh vé thanh cong trong tam tri
ho rat ré rang, cu thé. Nhiing nguoi hay gip that bai
thuong khoéong chic chin vé nhitng diéu ho muén va
nhing viéc ho lam. Nhiing hinh anh tuong tuong cua ho
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rat mo ho, ching khong da sde dé thace ddy, hoat hoa bat
ky mot quy luat tinh than nao khéac ctia ho va nhu thé ho
chang lam dugc gi.

Yéu to thi ba la xtic cam manh liét vée hinh anh.
N6 thé hién miic dd cdm xtc ban don vao nhitng hinh dnh
ma ban tudng tuong ra. Khi ban khat khao mot diéu gi dé
manh liét, khi ban cam thay hao hing va say mé véi
nhitng muc tiéu cia minh, hoac khi ban ¢6 mdt niém tin
tuéng siu sic ring minh sé dat dugec muc tiéu do6 thi thanh
cong sé& nhanh chéng dén vdi ban hon. Don nhiéu tinh cam
vao nhiing hinh dnh tudng tuong sé giong nhu ban tang toc
thic day nhiing tiém n&ng ¢ia chinh minh. P6 1a 1y do tai
sao Ralph Waldo Emerson da néi: “Néu khong cé niém say
mé thi sé chang dat dugc diéu gi vi dai”.

Nguoc lai, nhitng ngudi hay that bai thuong khong cé
muc dich ro rang va khong hao hing véi nhiing viéc ho
lam hodc nhiing noi ho dén. Suy nghi bi quan khién ho
lam viéc khong tich cue. Ho ¢6 xu huéng bi dong va chap
nhan hién tai hon 1a phan dau tich cuc.

Yéu té6 tha tu la qua trinh (thoi gian). D6 la
khodng thoi gian ban luu giit hinh dnh vé diéu ma ban
mong dgi trong tri nhé. Qu4 trinh tudng tuong vé hinh
anh tuong lai cang kéo dai thi tuong lai cang nhanh dén
v6i ban. Ban hay x4y dung nhitng hinh anh cu thé theo
mong mudn cua ban bat ci ldc nao c6 thé, sau d6 khong
ngiing nhin thang vao ching cho dén khi tri 6c clia ban
c6 thé diéu khién dugc. Khi d6 ¥ thic cta ban s& nhanh
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chong thay d6i phu hop véi nhitng ménh 1énh méi trong
tiem thic cha ban.

Khi két hgp cac yéu to: tdn s6, sy ro rang, cdm xuc
va thot gian vao su tuéng tuong, ban da tu nap ndng
luong va thic ddy moi hoat dong dé tién dén hinh dnh
d6. Nhu thé ban sé giai ma dugc nhilng siic manh tiém
an trong ban dé di dén thanh céng, dong thoi c6 thé khoi
day nhitng nguon luc gitp ban thuc hién nhitng cong viéc
vuot xa nhiing gi ban da tung lam.

HAau hét nhitng nguoi thanh dat déu phat trién kha
nang nay, thong qua thuc (hanh, ho hinh dung ra con
nguoi va cong viéc ly tudng-eua ho mot cadch réo rang va
sinh dong. Vi su thé hién bén ngoai luon phu hgp vdi
hinh anh ndéi tdm nén néu ban tu nhian thiay minh la
ngudi cha, nguoi me, nguvi vo (chong) tot, 1a 6ng chi hay
nhin vién ban hang gidi, c6 nghia la ban sé edm thdy
thodi m4i hon, tu tin hon va thay minh c¢6 nang luc trong
vai tro d6 hon. Con néu ban cdm thay minh ling tung,
vung vé trong mot cong viéc nao d6 thi ban sé trd nén
cang thang, khé chiu.

CACH AP DUNG VAO THUC TE

Hau hét moi ngudi déu s¢ phai néi trudc dam dong
hay ding truéec nhiéu khan gid. Néu ban ciing ¢6 noi sg
nay, ban cé thé vugt qua né bang cach st dung cac k¥
thuat 14p trinh trong 6c véi nhitng tudéng tugng séng dong.
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Pau tién, ban bat dau nghi xem cudc doi sé thay doi
nhu thé nao néu ban trd thanh moét ngudi ¢6 tai phat
biéu trudc cong ching. Ban nghi xem minh sé tu tin nhu
thé nao, moi ngudi sé kinh trong va ngudng mod minh ra
sao khi minh ¢6 nhitng bai phat biéu tuyét voi. Ban sé
tuéng tuong rat ro rang hinh dnh minh dang néi trudc
mot dam dong khan gia. Vi du nhu ban hinh dung lai
thinh thoang ban van néi chuyén véi ban bé, nguoi than
trong gia dinh, hoac trong mdt bita tiéc. Hay tu cho minh
dugc thoai méi va vui vé. Lay lai cam gidc binh tinh, tu
tin va hanh dién khi tuéng tuong ra nhitng hinh anh
thanh cong doé.

Mbi lan nghi dén cdnh ban dang néi truée dam dong,
hay nhé lai nhitng ¥ nghi tich cuc, chu dong do6, ban sé
thay binh tinh, dé ¢Hhit, tu'tin, ¢on moi‘nguoi sé déng gép
v kién mot cach day thién chi, ho sé dong vién va cam
thong cho ban.

Pé thic day qua trinh bién ddi su tu nhan thic vé ban
than, ban nén mua sach viét vé van dé phat biéu truée
cong ching, khi doc ching ban sé thiay minh giong nhu
nhan vat ma tac gid dang miéu td. C6 thé ban nghe mot
chuong trinh trén dai huéng dan cach chuin bi va to chic
mot cudce néi chuyén véi nhiéu ngudi, chuong trinh dé sé
chi cho ban cach mé dau, thuc hién phan chinh va két
thuc cudc noi chuyén. Khi ban tham gia vao mot cudc hop
hay hoi thao, ban ¢6 thé quan sat ngudi khac phat biéu,
roi tuéng tuogng ra minh ciing dang ding phat biéu truée
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nhiéu nguoi. Thoi gian qua di, dan dan ndi so hai, e ngai
sé bién mat, ban cang mong muén dugc phat biéu hon.

Qu4 trinh nay cé6 hiéu qua khong? Chéc chén 1a c6. N6
c6 tac dung v6i hon 3 triéu thanh vién caa Toastmaster
International tif khi t6 chiic nay duoc thanh 1ap vao nam
1923.

Phuong phap Toastmaster ducgc xay dung cho nhiing
ngudi s¢ néi chuyén truée ddm dong, so thé hién minh
hay tham chi ngai ding day ph4at biéu trong mot cudc
hop, tdt ca nhiing cdi dé can trd su nghiép cua ho.

Trong mot cude gip méitieda Toastmaster, tat cd moi
ngudi déu c6 co hoi dé ding-day va néi, chi can mot vai
gidy. Nhitng nguoi khéc 1dng nghe va cling muon c6 thé
ding day néi. Ho dong vién va khuyén khich lan nhau.
Khi cdac thanh vién vé nha, ho ¢6 mot su hinh dung tich
cuc vé kinh nghiém phat biéu truéc ddm doéng. Sau mobi
cudc gap g0, hinh anh dé cang dam nét.

Sau day 1a mot phat hién ddng cha y: Tiem thie cia
ban khong thé phan biét duogc giita trai nghiém thuc té&
v6i mot hinh anh tudng tugng ré rang va manh mé. Moi
lan trong tam tri ban hoi tuéng hay nhd lai va trai
nghiém mot su kién nao dé thi tiém thdc cia ban cing
chdp nhén va cat trit né6 nhu thé su kién d6 thuc su da
x4y ra nhiéu lan vdi ban.

C6 nghia 14, néu mot su viéc tich cuc xay ra véi ban, va
ban nghi di nghi lai vé né, thi ban thuc su dang lap trinh
cho minh dé tai dién lai su viéc d6. Hodc néu ban chua cé
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mot trai nghiém tich cuc tot dep nao thi ban cé thé tudng
tuong ra hoac tao ra mot hinh anh trong 6c¢ va dao sau suy
nghi vé né. Tiém thic cta ban sé khong biét duge hinh anh
d6 da duge tao ra tur thuc té hay chi la tuéng tuong.

Nhung su hinh dung, tuéng tugng ciing cé6 nhitng anh
hudng tiéu cuc. Néu mot viéc khong tot xay dén vdi ban,
va dugc in dAm trong tAm tri ban thi n6 sé tuéc bo moi
dong luc cia ban, khién ban tré nén yéu dudi. Vi vay hay
lua chon nhitng ¥ nghi va nhiing hinh anh that cdn than.

Néu ban c6 nhitng 4n tuong t6t khi phat biéu truée
dam doéng khan gid day thién chi thi ban ¢6 thé nhé lai
va hoi tuéng nhilng cdm gide-moi khi ban nghi dén viéc
phat biéu trudc dam dong mot lan nita. Qua trinh hoi
tuong giup ban tu lap cho minh su tu tin va kha nang
giao ti€p xudt sac trong tuong lai.

Néu ban thdy minh thiéu tu tin trong mot tinh
huéng nao d6, hay huy bé y nghi tiéu cuc d6 bang cach
hinh dung rang minh dang binh tinh, tu tin va thodi
mai. B4t ky ldc ndo ban cdm thay cing thang khi gip
nhiéu ngudi, hday thay thé né bang mot trai nghiém tich
cuc. Noi s¢ héi cia ban sé dan gidm di va bién mAt.

Hay dung nhitng hinh anh tudng tuong vé mot cudc
song 1y tuéng dé 1lap day tdm tri bat cd khi nao ban cé
co hoi. Mot cdch dé lam diéu nay la ban hay vé mot
poster vé hinh dnh cGa ban hay mot bie tranh vé muc
tieu quan trong nhat cia ban. Sau d6 hay cit nhitng tAm

anh, nhitng tiéu dé va 10i trich din cha cic bdo hay tap
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chi réi dan vao poster d6 cua ban. Hay tao ra mot hinh
anh dai dién that manh mé bao gom cach yé&u té tuong
trung cho thanh céong cia ban.

Hang ngay hay danh thoi gian dé ddng truée poster,
nhin ngadm né, dé né chim dam trong tiém thic cta ban.
Hay in sdu nhiing trai nghiém thanh céong vao timg Iinh
vue quan trong trong cudc song. Hay nhé va hoi tuéng veé
ching mot cdch manh mé. Vi du, néu ban 12 ngudi ban
hang, ban sé& ¢6 nhitng 1an bdn hang thanh cong va nghi
vé diéu nay cang nhiéu cang tdt. Moi lan in sdu mot trai
nghiém thanh cong, tiem thii¢ cia ban sé ghi nhan né
nhu thé ban chua bao gid thanh cong dén vay.

Bang cach tudng tugng nhu trén, ban cé thé khién
cho tiém thic ctia minh lién tuc lap lai va ghi ddu nhing
thanh cong. N6 sé giap ban ¢6 duoc ngon ngt, hanh dong
va cam xtc phu hop v6i hinh anh cua su thanh cong ma
ban da cung cap.

Mot sai lam ctia hau hét moi ngudi 1a ho luén ghi nhé
nhiing that bai ciia minh. Sau d6, khi gidp phai tinh
huong tuong tu, ho lai cdm thdy cang thang va lo ling.

T4t ca nhiing su tién bd ban dat duge trong cudc séng
bat dau tu su tién bd trong suy nghi. Hinh dnh tudng
tuong khoi dong cho nhiting suy nghi, cam giac, ngén ngix
va hanh dong. Su tudng tuong tiép sdc cho tat ca nhing
quy luat tinh than, 16i cuén con ngudi va cdc ngudn luc
vao cudc song cua ban, giup ban bién udc mao cua minh
thanh hién thuec.
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2. Su qua quyét

Ky thuat lap trinh tri 6c tha hai 1a su quyét tam. Su
quyét tam dua trén “3P”. D6 la, Tich cuc (Positive), Hién
tai (Present tense) va Cd tinh (Personal). Su qua quyét la
nhilng ménh lénh manh mé ti trung uong than kinh c¢é
v thiic dén tiém thie cia ban. Ching de 1én nhitng théong
tin cil va in sau nhitng thong tin mdai.

Ban khang dinh “Toi yéu ban than minh” thé hién
tinh tich cuc, su ton tai va tinh cd nhan. Khi lién tuc nhéc
lai diéu d6 1a ban thita nhan mot su moé ta chan chan veé
hién thuc ma ban dang mong uGc. Ban bat diu cdm thay

hung phan v6i tdt cd nhitng gi minh 1am. Su khang dinh
d6 s& de 1én nhimg'théng: tinred trong 'dau ban.

Khi ¢6 nhitng su khang dinh, tiém ning ctia ban sé
la v6 han. Nhirng 1éi-khang-dinh-manh mé, day cdm
xtic va c¢6 sdc thuyét phuc khi duge nhac lai nhiéu lan
sé ngay lap tdc lam tinh cdch thay d6i. Ban sé séng
nhiét huyét hon, ding cam hon va kiém soat duoc
nhiing cam xic cda minh.

Nhirng gi ban néi va tin tuong l1a mot trong nhiing tac
dong 16n nhat dén tiém thdc. Vi du, nhiing 16i khang
dinh nhu: “T6i c6 thé lam duge diéu d6” hay “T6i kiém
dugc X dong mdi nadm” hodc “Téi ning Y kg”, sé tao ra
nhitng bién d6i dai lau trong su tu y thie va trong nhiing
két qua ban dat duogec.

Tat cd nhitng thay doi tir trong ra ngoai deu bat dau
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ti su tu ¥ thie. Tiém thie cia ban 1a mot khdi niém binh
thuong va ménh l1énh cua né cang don gian thi stc anh
huéng ctia n6 dén ciach suy nghi cang 16n. Vi du, toi
thudng c¢6 mot 16i khang dinh manh mé dé diéu chinh tri
6c toi, dé la: “Trong moi hoan canh, t6i tin rang ludn cé
nhitng két qua hoan hao”. Loi khang dinh d6 giup toi
cam thay binh tinh, tu tin va thodi mai gidi quyét moi
khé khan. P6 1a mot bai thube tuyét voi dé gidi trir moi
lo 14ng.

Hién tai luén don gidn va ré rang. Tiém thic cia ban
chi phan Gng véi nhitng loaiménh lénh, nhitng 16i khang
dinh, hay nhiing su tuong tuong duoc hién dién boi “hién
tai”, nhu thé muc tiéu d6, pham cach d6 dang ton tai.

Vi du, thay vi néi rang: “T'oi sé khong hat thude nita”
(day 14 cau néi mang ham y tuong 1ai), ban nén khang
dinh: “T6i khong huat thuéce”. Pay la cach “néi trude vé su
that”. La cdch ban thuyét phuc tiém thic cia minh diéu
chinh theo nhitng mong muén da ton tai. Tiém thdc cia
ban sé tao ra nhitng thay doi can thiét, hop mong muén
roi thé hién ra bén ngoai mot cach trung khép.

3. Phat biéu bang 16i néi

Ky thuat thi ba la su phat bieu thanh loi, d6 la su
khang dinh dugc néi ra v6i ngudi khac hodc véi chinh
minh khi ban ding trudc guong. Ban hay ding truéc guong
va noéi ro rang, sic tich rang: “Toi c6 thé lam duge!”, d6 1a
cach hiéu qua gitp ban tu tin duong dau véi thi thach. Bat
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ky diéu gi ban noéi to v6i modt long nhiét thanh va ¢ stc
thuyét phuc déu cé hiéu qua gap déi so véi nhitng 16i khang
dinh lang lé bén trong.

Khi ban khiang dinh v6i moi ngudi rdng ban cé6 kha
nang va sé lam mot viéc gi d6, dieu nay sé tac dong rat
l16n vao nhing y nghi va nhing hanh dong cua ban.
Nhitng doi choi thé thao thudng st dung phuong phap
nay dé chuan bi tAm 1y tru6ec mot trdn dau nao dé. Ho
hat va co vi lan nhau trude khi vao cudc choi.

Hay thuc hién nhiing cudc d6i thoai phu hop véi
nhitng gi ban thuc su muén(xay ra. Pung néi dén ndi so
hai va lo l4ng. Ban hiy néi nhitng diéu tich cuc va lac
quan. Hay vui vé 1én. Ban sé ngac nhién thay minh cam
thay thodi m4i, tu tin hon khi nhiing 10i 1&€ cia minh déu
lac quan, vui vé va huong 'té1 thanh cong.

4, Vao val cua minh

Ky thuat thd tu la cach ban di ding, né1 nang va
hanh déng nhu thé ban ding la con ngudi 1y tudng cla
minh. Hay hanh dong nhu thé ban da dat dugec muc dich
ban da dé ra cho chinh minh. Hay cu x& nhu thé moi
ngudi déu thita nhan va ton trong ban. Stic manh cta k¥
thuat nay duoc gidi thich bdi quy ludt vé su nghich ddo.

Quy luat nay phéat biéu rang, khi ban cdm thiy vui
ve, lac quan thi ban sé c¢6 nhitng hanh dong va cach Uung

xt phtt hop v6i cdm gidc d6. Néu ban khéong cdm thay lac
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quan, nhung bang moi cidch ban van té ra vui vé, nhiét
tinh, thi cdch cu xui tich cuc dé cua ban sé tao ra nhiing
cam gidc tich cuc va vui vé mdi, cting giong nhu nhing y
nghi vui vé tao ra nhitng hanh déng vui vé. Suy nghi va
hanh déng cé thé doi nghich nhau.

Tuy nhién ban khé cé6 thé “déng kich” vui vé, hanh
phtic trong vong hon 5, 6 phat. Nhung ¢6 mot cach dé
budc minh phai nhu vay, d6 1a “Cd déng gia cho dén khi
nao diéu d6 tré thanh su that”. Hay ci hanh dong mot
cach tich cuc, lac quan va day nhiét huyét, ban sé nhanh
chéng cdm thay thuc su vui(¥é/va hung phan trong long.

Nguyén nhan la vi, taimot thoi diém nao dé ban
khong thé kiém soat dugc nhiing cam xie¢ cua minh thi
ban van c¢6 thé diéu khién dugc nhitng hanh dong cia
minh. Va néu ban kiém soat duogc hanh dong ciia minh,
theo quy ludt vé su nghich ddo, ban sé tao ra mot trang
thai cam xdc mdi nhu ban mong muon.

St dung k¥ thuat nay ban ¢é thé chid dong tao ra cho
minh nhitng phdm chat tri tué cia nguoi thanh dat. Ban
c6 thé hanh doéng cé chi tdm, c6 su can dam, tu tin, cé
ning luc va thong minh. Ban ¢6 thé 1am ra vé nhu minh
da c6 mot trong nhitng pham chat dé, dén mot lac nao dé
ban sé ngac nhién thay rang minh thuc su ¢6 nhiing
phdm chat tot dep 4y. Moi ngudi sé sém thita nhan vai
trdo cia ban va cu x v6i ban nhu thé ban ddng 1a con
ngudi nhu mong mudn.
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5. Trau doi tri tué

K§ thuat thd nam 1a ban phai lién tuc trau doi nhiing
tu ngt va hinh anh phu hop véi huéng di cia minh. Hay
doc sach, béo, tap chi vé su phdt trién con ngudi va su
nghiép. Hay lang nghe nhiing chuong trinh gido duc qua
bang cassette hoac qua video. Hay tham gia cac cudc hoi
thdo, cdc bai gidng hay cac khéa hoe thém gitp thic day
su tu phdt trién nhitng khung théi quen suy nghi méi.

Cang doc, nghe, xem va hoc héi nhiéu vé mot van de
nao dé, ban sé cang cam thay tu tin va ¢6 nang luc trong
linh vuc d6. Néu ban la-nha quan ly va dang khong
ngiing hoc hoéi dé quan ly tot hon, hiéu qua hon, ban sé
thuong xuyén nhin'nhan ban 'than minh va nghi rang
minh dang ngay cang.thanh.coéng trong chuyén mon. Néu
ban la nguoi ban hang va dang lién tuc thu lugm nhing
thong tin, nhitng y kién gidp ban lam viéc tot hon thi
ban sé cam thay tu tin hon vao kha nang cua minh, tu
d6 lam viéc hiéu qud hon. Khi nidng cao hiéu biét, ban
cung sé nang cao duoc thanh qua cua minh.

6. Hay giao thiép véi nhitng ngudi séng tich cuc

K¢ thuat thd sau la hay quan hé véi nhitng nguoi tot.
Hay cong tdc v6i nhitng ngudi ludn chién thing. Tha bay
cung mot con dai bang con hon dao bdi cung mot con ga.
Nhirng nguoi xung quanh ¢6 anh hudéng gogi mé manh mé
dén ban, c6 thé tot hodc x4au, vi thé ban can phai that
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can than khi chon lua nhiing ngudi ma ban gip gd, cong
tac.

Tién si David McClelland cua trudng Pai hoc Havard,
sau 25 ndm nghién ciu da nhan thay, su lua chon mot
“nhém nguodi quan hé” tiéu cuc sé khién s6 phidn mot
ngudi gan chit vdi su that bai. “Nhém ngudi quan hé” cta
ban la nhimg ngudi ma ban lam viéc cung, giao thiép,
song cung va ban cé lién quan dén ho trong mot cong
dong nao d6 qua nhitng hoat dong phi cong viéc. Giong
nhu mot con tic k& hoa, ban sé chdp nhan va lam theo
nhiing quan diém, hanh vi-v& y kién cua nhitng ngudi ma
ban ¢6 quan hé mat thiét nhat.

Khi gip nhiing ngudi mdi séng lac quan, ban thuong
phdi chdm dit méi quan hé voi 16p ngudi cii, nhat 1a
nhiing ngudi song tiéu cue, vi' ho sé'gdy nhiing anh huéng
xau td1 ban.

Song trong nhitng méi quan hé xau chi lam tiéu tan
tiem nang vé thanh cong va hanh phic cia ban. Khong
c6 mot su anh hudng ggi mé nao manh mé hon nhiing
nguoi xung quanh ban. Hay thit cadn trong khi lua chon.

7. Truyén dat cho ngudi khac

K¥ thuat tha 7 dé tiép thu nhiing y kién trén 1a ban
phai truyén dat cho nguti khac nhiing gi ban dang hoc hoéi
duoc. Ban sé thuc hién theo ding nhing gi ban giang.
Ban truyén dat cho ngudi khac nhiing kién thide ban cb.
Khi ban ¢6 ging phat biéu va gidi thich moét khai niém
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md&i cho mot ai d6 dé giap ho hiéu vé né thi cing 1a lae tu
ban hap thu né siu sic hon. Trén thue t€, ban chi thue su
hiéu vé mot diéu gi dé ¢ mic do c6 thé truyen dat lai cho
ngudi khac dé ho hiéu va tng dung vao cudc sdng cia ho.

Phat trién mot théi quen suy nghi hay hanh dong
méGi mé, tich cuc khong dé dang. N6 doi hdéi mot su chu
tam lién tuc. Ban phdi manh dan khdi dau nhiing théi
quen mdi. Pung bao gio chap nhan mot ngoai 1é nao cho
dén khi nhiing théi quen méi da dugc in sdu trong odc.
Néu ban cd xé dich n6 thi n6 sé khong thé ghi ddu sau
sdc trong tam tri ban. Cong viéc cha ban 12 phéai tap
trung hét sic vao dinh huéng cia minh, vao nhiing muc
tiéu noéi troi va vao hinh anh con ngudi 1y tudng ma ban
sé bién do6i thanh.

Bat cu diéu gi"ban ‘than lién "tue nghi dén, ban c6
thé c6 n6. Hay quén di qua kha. Hién tai — d6 1a cach
ban nhin nhan bédn than, cdch ban néi vé ban than va
cach ban hanh dong ngay hom nay, chinh hién tai méi
thuc su tao ra tuong lai cua ban.

Néu ngay hom nay ban nhin nhidn minh nhu con
ngudl ban mong udc va ban hanh dong theo con nguti
tuyét voi nhat ban cé thé tudng tuong ra, thi nhitng ¥
nghi va muc tiéu noi troi sé cu thé héa va vat chat héa
hién thuec cia ban. Ban sé bién déi theo ding nhu nhitng

gl ban nghi dén nhiéu nhat.
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Bai tap thuc hanh

Chon mot khung thoi quen tich cuc hoac mot hanh vi
dé phat trién, trong vong 21 ngay ban hay tu ren luyén ban
than dé suy nghi, hinh dung, khang dinh, phat ngdon va
hanh dong theo phong cach phu hgp v6i théi quen méi do.

Cho du muc tiéu, hoai bao cua ban la gi, hay nghi va
néi vé né nhu thé ban da dat duge n6. Hay nghi xem ban
thuc hién né bang cach nao. N&u c6 thé, ban hay hanh
dong nhu thé né da tré thanh hién thuc. It nhat ban hay
cu xi nhu thé viéc dat dilgc muc tiéu 1la chuyén binh
thuong.

Piéu quan trong dé nhiing phuong phép trén hiéu qua
v6i ban 1a ban phai'thé hién' 'minh'¢ mot linh vuc cu thé
nao d6, mién la ban,cé thé phat trién mot thoi quen quan
trong hay mot quan-diém-vé-su-tulua-chon. Khi da ching
minh dugc ban than, ban sé tu tin va thay minh ¢ stc
thuyét phuc, tir d6 ban sé thay doi hay thuc hién bat ky
muc tiéu nao dé ra cho chinh minh. Thay vi u6e ao va cho

doi, ban sé nhan ra rang kha nang cta ban 1a vd han.
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CHUONG 4
SUY NGHI CHI PAO

Thé’ giGi bén ngoai cua ban tuong Ung v6i thé gidi
ndi tdm. Nhitng su viéc xay dén v6i ban phu thudc rat
16n vao nhitng gi dién ra bén trong ban. Trai nghiém bén
ngoai cua ban la tAm guong phan chiéu nhimg hé suy
nghi bén trong. Qua thoi‘gian, ban sé tao ra mot hé tu
tuéng phu hop v6i niém tin trong tham tidm ban vé ban
than va vé nhitng diéu ban cé thé lam dugec.

Khi lan luot doc nhiing’ quyen sdch viét vé nhing
ngudi nodi tiéng, t6i suy ngdm vé tiéu su va tu truyén cuia
ho. Va t6i da thuc su 4n tugng vé sgi chi xuyén sudt trong
tu tuéng ctia ho. Ho dudng nhu déu phat trién mot niém
tin bat diét vé kha nang vuot qua thi thach dé dat dugc
nhing thanh cong l6n.

Niém tin 4y da ti€p thém sdc manh cho ho. Ho thuc
hién nhiing diéu khac thudng, vugt qua kho khan 16n va
bat chap nhitng tién doan cia moi ngudi xung quanh.

Khi hoc xong va bat dau buon chai tir nghé nay sang
nghé khac, téi chang ¢6 hoai bao hay muc tiéu quan trong
nao. Cing giong nhu moi ngudi, téi tréoi vao mot kiéu
“phan ung dé sai khién”. Viéc gi toi cing nhan lam ngay.
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Toi choi vdi tat ca nhitng nguoi toi gap. Toi khong diat ra
ké hoach cho cude doi minh, thay vao d6 téi chi phan dng
lai v6i moi trudng song xung quanh dé dap ung cic nhu
cau vé vat chat va tinh than.

T6i cho rang “c4i gi cling sidn c¢6”. Mot cach vd thie,
to1 chap nhan tat ca nhiing gi t6i biét va nhiing gi toi
lam dé nang cao gi6i han vé kha niang ctia minh. Té6i cho
rang diéu tot nhat t6i c6 thé lam 1a phan dng lanh lgi va
tich cuc d€ han ché& nhitng sai sét.

To6i da nghién ctiu vé taAm 1y hoc, ton gido va siéu hinh
hoc, ching dé cap dén van-dé tiém thic, nhung khi dé toi
chang hiéu gi vé né va ciing khong ¢6 y dinh dng dung né
vao doi song ciia minh. Pén khi di sadu tim hiéu vé vai tro
cla cac quy luat tinh than trong viéc chi phéi hanh vi va
quyét dinh thanh qua cua'con nguoi, t6i nhan ra, c6 mot
thuge do su thanh cong tiéem a4n ma toi chua ¥ thic dugc.

T6i hiéu duge tAm quan trong cda su tu y thie va hoc
duge rang, tdt cd nhiing viéc chung ta lam déu do su
quyét dinh cta hé théng niém tin bén trong ching ta, toi
cam thay minh dang tién gan dén mot t6 hop c6 thé mo
dugc canh cia tinh than.

Sau dé toi hiéu duge y nghi ctia tiém ning con ngudi.
Néu ban va t6i m6i chi dang st dung 10% hodc cé thé
la it hon 10% tiém nang da dat dugc hiéu qua va thanh
cong, thi 90% con lai hodc nhiéu hon thé chic chan sé
chita dung nhiing siic manh to l6n ma chung ta chua
khai thac dugec.
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Tiém thic cta ban ¢6 ste manh ghé gém. Néu ban su
dung né hop 1y, né c¢6 thé giup ban nhanh chéng hoan thanh
muc tiéu va khat vong cia minh. Ban c¢6 thé sit dung tiém
thic phuc vu cho muc dich sang tao hoac pha huy, trong
sang hoac den toi. Ban c6 thé tré thanh éng hoang, ba chuaa
hoac mot ngudi ngheo tung, tat ca phu thudc vao cach ban
st dung suy nghi tiem thic cia minh. Pé phat huy hét tiem
nang, ban phai hoc cach tiép can va st dung né dé phuc vu
cho nhiing muc tiéu sang sudt va ¢ tinh xay dung.

Khi con lam ngheée ria bat-dia, toi cho rang cdch duy
nhat dé to6i kiém duge nhiéutién hon 1a 1am viéc 1au hon
va ria nhieu bat dia hon.“Cuéi cung tdi nhan ra, y nghi
nay chi dan ban dén ngo cut. Toi da tim thdy cau tra loi,
d6 1a phdi lam viéc “théng minh hon”, dé dat duge muc
tiéu phai st dung tri tué nhiéu hon.

Nhimg nguti thanh dat 1a nhimg nguoi hoc duge cach
tao ra su hoa hgp trong ¥ thic va tiém thic dé c6 kha
nang dat dugc nhiéu dieu ho muén nhanh hon ma it phai
dung stc luc hon. Phat hién nay da thay doi trong tdm
c6 gidng va dinh huéng cudc doi cha toi.

HAI TRI OC TRONG MOT

Pay 1a mot mo hinh don gian giip ban hinh dung ra
y nghi tiém thdc cia minh, cdc hoat dong cia tiém thie,
cach kiém so4t chiic ning cia tiém thiec, va nhitng gi

tiém thic tao ra cho cudc sdng cha ban.
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Hay tudng tuong c¢6 hai qua béng va vao nhau, mot
qua béng golf vA mdt qua béng ro, qua béng golf & trén.
Bic tranh nay thé hién sic manh tuong déi gitta kha
ning y thic v6i tiém thie cta ban, trong dé qua béng ro
tuong trung cho tiém thic. Hai tri 6c ¢c6 quan hé mat
thiét véi nhau nhung lai hoat dong & nhiing linh vuc
riéng re.

Theo thuidt nglt may tinh thi y thiic cua ban la nguoi
lap trinh, nhap vao cdc dif lidu, gidng nhu mot ngudi diéu
khién méay tinh, nhd d6 mdi c6 duge nhitng suy nghi.
Tiem thde 1a phan cing cia mday tinh, la khuon kho dé
cac du lieu hoat dong, con-su tu y thic la chuong trinh
phan mém quyét dinh nhitng diéu ban tao ra cho cudc
song cua minh. Ching ¢6 quan hé phu thudc 1an nhau va
c6 vai tro quan trong’trong ¢udc song ¢ua ban.

HE Y THUC

Hé y thic la muc tieu hoac suy nghi caa ban. N6
khong c¢6 bdo nhd, tai mot thoi diém né chi chda mot ¥
nghi. Hé nay ¢6 4 chiic ndng quan trong:

Phdan biét nhiing thong tin thu nhan ducge. D6 la
nhinmg thong tin ban nhan dugc thong qua 6 giac quan:
nhin, nghe, ngti, n€m, s0 va cdm nhan.

Hé y thic caa ban luon luén quan sat va phéan loai
nhiing diéu xdy ra xung quanh ban. Pé hinh dung, hay
tuéng tuong ban dang di trén mot via he va quyét dinh
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qua dudng. Ban diung lai bén 1é dudng. Ban nghe thay
tiéng rud cia mot dong co xe 6td. Ban lap tic quay lai va
nhin vé huéng di cia chiéc xe dé6 dé nhan biét tiéng dong
xem n6 phat ra tir dau. D6 1a chic ning thi nhat.

Chic nang thi hai cua hé y thic la chic nang so sdnh.
Thong tin vé chiéc 6td ban viia nhin va nghe thay ngay lap
ttic dugc truyén dén tiém thic cta ban. O d6é né duge so
sanh v6i tat ca nhimg thong tin va trai nghiém cé lién
quan dén 6t6 dang chuyén dong dudc cat trif trong dau ban.

Ngudc lai, néu chiéc xe van cd lao thang véi van toc
16n va 6 rat gan thi ban sé nhan ngay duoge tin hiéu “nguy
hiém” va lap tue dung lail

Chuc nang thd ba 1a chice nang phdn tich, va ti€p nol
su phan tich la chuc nang quyet dinh.

Céc chic nang cliahé 'y thic'giong nhu may tinh hé
nhi phan, thuc hién hai cong viec: Trong moi su lua chon
va quyét dinh, né chi chap nhan hodc tir chéi thong tin
dau vao. Tai mot thoi diém, né chi c¢6 thé x 1y mot ¥
nghi, khang dinh ho#c phta dinh, “c6” hoiac “khéng”. N6
lién tuc sdp xép va phan loai nhitng 4n tuong va quyét
dinh xem cai nao phu hgp v61 ban, cai nao khong.

Trong cudn sach Tim kiém su phi thuong, nha todn
hoc Peter Ouspensky da tinh dugc riang, tiem thdc hoat
dong nhanh gdp 3000 lan so vé6i y thiic.

Y thic cia ban hoat dong giéng nhu thuyén trudéng
cia mdt con tau vién duong quan sat mat bién qua kinh
vién vong. Va chi ¢6 6ng ta mdi nhin duge. Cac thiy thu
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ciing ¢6 thé nhin thay nhiing gi ong ta thiy, nhung chi
c6 nhitng hiéu biét cia 6ng ta méi c6 thé danh gia duoc
tinh hinh mat bién.

Tat ca nhiing gi 6ng ta thay, cdm nhéin va quyét dinh
ngay lap tic duge ti€p Am cho toan bd con tau va ca doan
thiy thu sé hanh dong theo chi dan cia 6ng ta.

Ban thudng cam thay kha nang clia minh han ché, ngay
ca doi véi nhitng diéu ban c6 thé 1am duge, béi vi ban nhan
dinh 12 minh “bi kiém soat”. Ban thudng tu thuyét phuc
minh ring, dé dat dugc nhitng két qua tot hon thi phai “co
gang hon”. Nhung d6 hoan-toan khong phai 14 cau tra 1vi.

Cédch lam gitp ban thite sut ndng cao cudc séng cua
minh la tang cuong su dung y nghi chi dao, siic manh
tiem thuc. P& lam dugc diéu nay, ban can phdi biét
cong viéc va co ché&'hoat dong ‘edatiém thuec.

Y NGHI TIEM THUC CUA BAN

Y nghi tiém thide cia ban giong nhu mot ngadn hang
ky te vi dai. Dung lugng ctia né gan nhu vd han. N6 lién
tuc va mai mai cat trit nhing su kién xay dén véi ban.
B6 nhé vo thiec 1a sy hoi tudng c6 ¥ thdce cia ban.

Chdc ning cda tiém thice 14 cdt triz va khéi phuc
théng tin. N6 bao dam nhiing phan Ung cua ban trung
khit v6i nhitng gi ban da lap trinh trong é6c. Tiém thic
cia ban khién nhitng diéu ban néi va lam an khép vao

mot khung ¥ nghi phu hop vé6i su tu ¥ thic caa ban.
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Tiém thde cia ban mang tinh chid quan. N6 khong
nghi hay suy luidn doc lap ma chi don gian la tuan theo
nhitng ménh lénh nhin ducgc tu y thiec.

TAt ca cac thoéi quen suy nghi va hanh dong cia ban
déu dugc caAt trit trong tiém thdc. Tiém thic hoat dong
gidng nhu mot con quay hoi chuyén hodc mot con lic, né
duy tri ban trong trang thai can bang.

Mobi lan thi lam mot diéu gi dé6 méi mé, ban ¢6 thé
cdm nhan riang tiém thude ctia ban dang 16i kéo ban trg
vée vung théa man. Tham chi y nghi vé mot su dot pha
ciing lam ban cdm thdy khé(¢hiu va cing thang.

Xin mot cong viéc mdéithi lai 14y bang 14i xe sau
vai nam, goi dién cho mot khdch hang mdgi, chdp nhan
mot su phan cong mdéi khé khan hon, hay tiép can vdi
mot ngudi khédc gidgi, cam gidc'lo 1ang, vung vé — tat ca
déu la nhing vi du vé cam gidc cia ban khi ra khoi
vung théa man.

Piém khac biét chia yéu giita nhiing ngudi tai gidi va
nhing nguoi binh thuong la nhing nguoi tai giéi luon tim
cach thoat ra khéi vung théa man. Ho nhan thic rat ro
rang rang, du ¢ linh vuc nao thi ving théa man sé nhanh
chong tro thanh mot vat can, tinh tu méan la ke thu nguy
hiém nhat cia su sang tao va nhitng co hoi trong tuong lai.

Pbé truong thanh va thoat ra khéi vung théa man,
ban phai sdn sang chap nhan cam gidc ling tung va khé
chiu khi 1an dau tién thuc hién mot viéc gi d6. Cho du
ban lam tot hay khong tot, hay ci lam nhu thé cho dén
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khi ban phat trién duge mdt ving théa man mdi ¢ mic
d6 cao hon.

Cho du 6 linh vuec ban hang, quan ly, thé thao hay
trong nhitng moi quan hé ¢4 nhan, néu ban khong sian
sang d6i dién v6i cdm gidc vung vé 16ng ngéng ban dau
thi ban sé bi mac ket § mot muc dd thap. Thi thach 16n
nhat cia ban la su gidi phéng cdach suy nghi va hanh
dong theo 161 mon.

Du6i day la 3 quy luat bo sung gitip ban ly gidi vé ban
than va cach ma moi viéc xay dén.

QUY LUAT VE HOAT PONG
CUA, TIEM.THUC

Quy luat nay phat biéu rang, bat ky y tuéng hay y
nghi nao ma ban cho 1a ding sé duge chdp nhan trong
tiem thuc. Tiém thidc cda ban ngay lap tdc bat dau lam
viéec dé bién y nghi d6 thanh hién thuc.

Tiém thic cha ban la trung tdm cua quy ludt vé sy
hdp déan, n6 gui di nhitng rung dong cda ndo va nang
lugng chia ¥y nghi. Khi ban bit dau tin tuéng vé mot diéu
ol d6 dén v6i minh thi tiém thde cta ban bat dau phat ra
nang luong 161 cuén con ngudi va moi trudng xung quanh
ban hoa hop véi nhitng ¥ nghi néi tréoi méi mé cia ban.

Tiém thic ciia ban diéu chinh nhitng thong tin tir méi
truong bén ngoai thong qua nhiing giac quan. N6 kich
thich ban cha y dén bat ky thong tin ndo ma ban cho la
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quan trong. Ban cang danh nhiéu tinh e¢dm cho né thi
tiém thic cang nhanh chéng thic giuc ban hanh dong dé
bién né thanh su that.

Vi du, néu ban quyét dinh mua mot chiéc xe 6t6 thé
thao mau d6, ban sé bat dau chd y dén nhiing chiéc xe
thé thao d6 moi ldec moi noi. Néu ban du dinh ra nuéec
ngoai, ban sé& bat dau doc bdo, tim kiém thong tin va
tranh anh vé nhitng noi ban sé dén. Tiém thidc cta ban
sé hoat dong dé lam ban chd ¥ dén tat cd nhiing gi giup
ban thuc hién mong muén cia minh.

Khi ban bat dau nghi dénmot muc tiéu méi, tiém thic
cua ban coi nhitng v nghi méi nay cua ban nhu la nhiing
ménh 1énh. N6 bat dau diéu chinh 161 18 va hanh déng cta
ban dé ban dat dugc muc tieu. Ban bat ddau néi va lam
ding viéc, dung lde dé ¢o-thé tien-gan dén muc tiéu.

Khi ban thay d61 su tu y thic va niém tin vé kha
ning cla minh, niém tin ctia ban sé tao ra nhiing cadm
gidc thoai mai hon, tu tin hon theo ding con nguoi ma
ban dang mudén trd thanh. Ban sé tao ra mot ving thoéa
man mdi (c6 cAp do thé hién ca nhan) tot hon va cao hon.

QUY LUAT VE SU TAP TRUNG

Quy luat cta su tap trung phat biéu rang, tat ca
nhiing diéu ban chiam cha va lap lai trong suy nghi sé
phat trién. Ban cang nghi vé mot diéu gi dé thi né cang

nhanh tré thanh mot phan cudc song cia ban.
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Quy luat nay gidi thich cho rat nhiéu thanh céng va
hau hé&t nhilng that bai. N6 dién gidi cho ludt nhdn quad.
N6 néi rang ban khong thé nghi vé mot tha va nhan dugc
mot thd khac. Nhimg nguoi thanh dat, hanh phtc la
nhitng nguti da phat trién kha ning cia ho dé tap trung
hét siic vao mot viéc va song vdi né cho dén khi né hoan
thanh. Ho rén gitia minh chi nghi va néi vé nhiing diéu ho
mudn, x6a bo nhitng dieu ho khong mudn.

Ralph Waldo Emerson d4 néi: “Mot ngudi sé bién doi
theo nhitng gi anh ta nghi dén nhiéu nhat”. Ngudi tai giéi
lu6n cham chi canh gilt canhcua tri tué. Ho duy tri su tap
trung vao nhiing diéu thue su, quan trong véi ban théan.
Ho day ddt véi nhitng khat vong tuong lai va khong chap
nhan bat ky mot noi so hay nghi ngai nao. Két qua 1a ho
dudng nhu lam duge nhing’ dieu-phi'thuong, trong khi
nhiig nguoi binh thuong khac chi biét s6ng qua ngay.

Khi bat dau hao hung véi viéec phét trién ban than,
to6i doc va lam qua nhiéu thi. Toi phan tidn ning lugng
cua minh. T61 ban ron va hoat dong qua mic. T6i tich cuc
tu tin vao nhiéu kha niang va that vong vé nhitng ngudi
khéac. Toi giong nhu mot chiéc xe 6t6 chay lung tung tu
bén nay sang bén khac va cudi cung thi lao vao ranh.

Rut cudce to6i da hoc duge rang, “nhiéu 1a it”. Toi hiéu
quy ludt ctiia su tdp trung c6 mot sitc manh rat I6n va toéi
khoéng thé lam nhiéu viéc cung mot lde, tAp trung vao
ting viéc mot sé tot hon.

T61 cat giam dan cong viéc. Toi chi lam mot hoac hai
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viéc quan trong nhat. Pic biét, té6i rén luyén cho minh
suy nghi, tap trung néi vé diéu duy nhat ma toi thuc su
mong muon.

Pay 1a mot bai kiém tra cho ban: Mdi ngay hay xem
ban c6 thé nghi va néi nhu thé nao vé diéu ban muon.
Quyét tam khong dé cho nhiing cudc doi thoai cta ban
ton tai tiéu cuc, nghi ngai, s¢ hai hay chi trich. Tu rén
luyén cho minh cdch néi chuyén vui vé, lac quan vé moi
ngudi, vé moi trudng xung quanh ban.

QUY LUAT VE SU THAY THE

Pay la mot trong nhitng quy luat tinh than quan
trong nhat. N6 la phan md rong quy ludt cia su kiém
sodt. N6 phat biéwwrang, y-thiic etarban c6 thé nam gil
mot ¥ nghi tai motthoi diém, va ban c6 thé thay thé né
bang mot ¥ nghi khédc. Nguyén 1y “6 at” cho phép ban chu
dinh thay thé moét ¥ nghi tiéu cuec bang mot ¥ nghi tich
cuc. Lam nhu vay ban sé kiém soat duogc cdm xdc cia
minh. Quy luat nay la chia khéa cua hanh phiec, cua hé
quan diém tich cuc va cta su gidi phéng cd nhan. N6 ¢6
thé thay do6i nhitng mo6i quan hé, nhitng ciu chuyén va
nhiing ¥ nghi trong y thic caa ban.

Bang cach st dung quy ludt ctia su thay thé, ban c¢6
thé xoa bé bat k¥ mot ¥ nghi tiéu cuc hay sg hii nao
dang can tré minh. Ban c6 thé cha dong thay vao d6 mot
y nghi tich cuc.
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Phuong phap diéu khién tinh than hiéu qua nay la
cach gitup ban diém tinh va binh yén. B4t ci khi nao gip
phai mot tinh huéng khién minh buon phién, ban hay
chon mot diéu gi d6 dé nghi dén va kich thich ban, nhu
cdc muc tiéu ciia ban chang han.

Khi st dung quy ludt ciia su thay thé dé thay doi ¥
nghi tU tiéu cuc sang tich cuc, cach nhanh nhat 1a ban
ding néi va nghi dén khé khdn ma hay nghi va néi dén
gidi phdp. Tap trung ¥ nghi vao nhitng gi c6 thé lam
trong tuong lai, ding nghi vé qua khi.

Nghi vé gidi phdp von-dala mot ¥ nghi tich cue. Khi
ban nghi vé nhitng diéu ™minh c¢6 khd ning lam dugc,
nhitng hanh déng sé thuc hién va théi day dut vé nhiing
chuyén da xay ra, tdm tri ban sé tré nén binh lang va
sang ro. Hodc ban'hay nghi vé ai'dé''ban quan tam hay
ky nghi sap t6i... Muc tiéu ctia ban la tim ra cach dé gif
cho tAm tri caAn bang bang cach thay thé nhiing ¥ nghi
tiéu cuc boil nhing y nghi tich cuc mot cach c6 y thuaec.

Bat cd ldc nao ban gidp phdi dieu khién minh cdm
thdy buon chan, hay vo hiéu héa cdm gidc dé6 bang cau
noi: “Toi yéu ban than toi!”.

Mobi 1an ban néi nhu vay, va diac biét khi ban néi ra
diéu dé6 mdt cach hao hitng va thuyét phue, thi tiem thdc
cua ban sé ghi nhin cidu néi nhu mot ménh lénh. Sau d6
tiém thic sé hoat dong dé gat di va hdy bé tat ca cac
thong diép trudc day, nhimmg thong diép khong phu hop
vli su quy trong ban than va lam giam nang luc cua ban.
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C6 nhiéu hoc vién cta chang t6i da thuc hién quéa
trinh thay doi c4a tinh bang ciach don gian 1a nhéc lai cau

T!!‘

néi: “Téi yéu ban than téi!” 50 dén 100 14n mobdi ngay.

Ban sé cam thay dé chiu va tu tin vé minh.

THUC PAY HOAT PONG
CUA TIEM THUC

Trong chuong ba chiing ta da dé cap dén phuong phap
phat trién su tu ¥ thic va cach kiém sodt su tién héa cia
cd nhan bang cdch lién tuc nhap vao tri 6c nhitng thong
diép, nhitng dir liéu dau vao gan lién véi con nguoi ly
tuéng ma ban mong/ mudn trd thanh.

Nhitng phuong phéap nhu hinh dung, khang dinh, khdng
dinh bang loi, “déng-kich”~quan—hévoi nhitng ngudi gidi
giang, nudl duong tam tri bang nhiing loai sdch, bdo, tap
chi thich hop da dugc thu nghiém va duoc chimg minh la
thay doi dugc cach suy nghi cia ban vé kha nang cia minh.

Nhiing ky thuat lap trinh tri 6¢ d6 giong nhu nhiing
lénh ban st dung khi diéu khién mot chiéc may vi tinh.
Ching rat dé hiéu va hiéu qua, gitp ban dat duge muc tiéu
nhanh hon bat k¥ cach nao khic. Ching khong thé thiéu
cho su phat trién tinh ciach va tinh chuyén nghiép cta ban.

Nhung chi thé théi thi chua da. Nhiing phuong phap
trén chi 14 nhitng “ménh 1énh co ban”. Ngoai ra van ¢é

nhimg phuong phdp khac hiéu qua hon. Van c¢6 nhiing
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“hiéu lénh dac biét” giap ban gia téc cho qua trinh tao ra
thanh qua, van ¢6 hang loat nhiing ky thuat dac biét ban
c6 thé st dung dé ting toc cho tién trinh tdi lap tiém
thie. Nhitng k¥ thuit nay giap ban ¢6 thé thay déi su tu
v thie va quan diém cta ban v6i mot toc do dang ngac
nhién. Va vi thé gidi bén ngoai cua ban sé nhanh chéng
phan 4nh thé gidi ndi tAm méi, ban c6 thé ngay lap tic
nhan ra su thay doéi trong thanh qua thuc té ctia minh.

Pé ap dung nhitng ky thuat trén mot cdch hiéu qua,
ban can phéai c6 khat khao c¢hdy bong cho su phéat trién
cd nhan. Ban can kha nang(dé ky vong, va dé duy tri su
kién nhan, tu tin, ban phai-hiéu rang tat ca nhitng né luc
cia ban sé dugc tich liiy dé cudi cung ¢6 duge nhitng tai
san va nhitng phan thuéng mong uée.

PHAT HIEN VE TIEM THUC

Vao nam 1895, tai Geneva, tién si Emile Coué da tao
ra bu6e tién vi dai dau tién trong linh vuc phat trién con
nguoi va thu duge két qua, toc dd6 trung binh modt bénh
nhan hoi phuc ¢ phong khdm cia 6ng nhanh gap 5 lan
so vOi bat k¥ moét phong kham hay bénh vién tuong tu
nao khac & chau Au lac d6. Ky thuat cha éng rat don
gian, ong chi don thuan day cho nhiing bénh nhéan cia
minh néi rang: “Hang ngay, téi cAm thay khde hon, khoé
hon vé moi mat”.

Céc bédc sy va y t4 sé chao dén moi bénh nhan bang
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cach néi: “Moi ngay, xét trén moi mat, trong ban khae
va tuoi tinh hon réi day”. Pon gidn nhung ciach nay da
tao ra nhitng diéu ky diéu, né chita lanh va hoi phuc cac
vét thuong tir nang dén nhe.

Tién si ngudi Pic, Johannes Shulz da tiép bude thanh
cong cua tién si Coué, ong c¢6 modt cong trinh nghién ciu
vée nhitng phuong phap thic day qua trinh chita bénh.
Tién si Shulz 14 mdt nha tdm 1y hoc, 6ng tim ra nhirng
bién phdp gitp con ngudi vugt qua suy sup, roi loan than
kinh, su lo 1dng va nhiing trang thai tinh thadn khac. Ong
phat hién ra, nhiing ngudi ¢ang thodi mdi v6i ban than
va néi: “Hang ngay, toi cam thay khoe hon, khde hon vé
moi mat” thi ho sé binh phuc nhanh hon.

Cudi cung tién sy Shulz da thuc hién va phat trién
mot qua trinh goi"18 “tu" didu hoa” "Ong phat hién ra
ring, néu ban st dung mot qua trinh c6 hé thong dé giai
tri cho cac bénh nhén, sau d6 khuyén khich ho muong
tuong va tin chic vao nhiing diéu tot dep, nhilng thong
diép méi nay sé duge truyén thang dén tiem thic cta ho,
va khi tiém thic chdp nhian ching thi sic khée thé chat
cling nhu tinh than ctia bénh nhan sé tién trién nhanh.

Sau vai nadm, phuong phap “tu dieu hoa” da dugc ap
dung rong rai khdp chau Au. Ngay nay, phuong phap nay
da dat dén do tinh vi, dugc (ng dung dé€ gidi quyét nhiéu
van dé, ti nhitng cin bénh roi loan tinh than dén linh
vue kinh doanh, phéat biéu truéec céong ching va rén luyén
thé thao.
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Mot trong nhing 1y do khién phuong phdp nay ¢6
hiéu qua la ching st dung mot quy luat tinh than cuc ky
quan trong, do la quy ludt ciua su thu gian. Quy luat nay
phat biéu rang, “trong tat ca cac hoat dong tri ndo, hay
c6 gang danh bai chinh né”.

Ky thuiat nay dua trén mot img dung khac cua Quy
luat ve su thudn nghich. Ban hay nhd lai ang dung thua
nhat chia quy luat nay. Noi dung cia né 1a cdm gidc tao ra
hanh dong va hanh déng lai sinh ra cam gidc. Ban c¢6 thé
bién hanh dong theo cach ciia minh thanh cam gidc, sau
d6 cam giac Ay lai sinh ra‘nhitng hanh dong phu hgp véi
né. Pay 12 mot huéng can'thiét giap ban ti€p can vdi ¥
nghi cht dao va khoi nguon céc tiém ning cia ban than.

Ung dung thd hai cla Quy ludgt vé su thudn nghich 1a
mot trang thair mang tinh khach quan: mot thanh cong
thuc su sé tao ra trang thai vui vé, hao hiing mang tinh
chii quan, sau d6 tinh than siang khoai nay sé tao ra
nhiing két qua khach quan khic.

Noi cach khac, khi vugt qua mot khé khan hay dat
duoc mot muc tiéu nao dé, ban sé c¢6 cam giac hay cam
xtic hung phan va cé thé luu giit trang thai nay, sau d6
tu cdm xic nay sé sinh ra nhiing két qud thuc su trong
thé gidi vat chat cua ban, va khi ban dat duge thanh qua

thl cam xtc vul suéng cang dugc nhan lén.
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TANG TOC QUA TRINH

Pay la phuong phap ban st dung dé 1ap trinh khién
cho su tu y thiic va muc tiéu tré nén sau sic hon trong tiém
thic, noi ching duge “chon chat” va tu sinh ra sic manh.
Yéu to cdm xiuc rat can thiét. Cam gidc binh tinh, tu tin,
hy vong, vui vé két hop véi su thu gidn sé nhanh chéng
kich thich tiém thide va tao ra nhiing bién doi. Tiép theo
trang thai tinh than 1a su bi€u hién vé mit thé chat, qua
trinh nay dién ra rat nhanh.

Pay 1a 5 bude dé ban tdova su diéu hoa vé tinh than,
thé chat hay cam xuc.

Bude mot: Hinh dung va khdng dinh két quda nhu
mong mudn. Vi du, ban dang tranh ludn vé mot van dé
v6i mot ai d6, ban''c6dthé noi’ mot 'cdch tu tin va binh
tinh rang: “Vdn dé nay c6 thé duogc gidi quyét ém dep
do1 bén cung c¢6 lgi”. Cdu néi dé6 mo ta ro rang thién
chi cua ban va mong mudén két thuc tinh trang tranh
cai. Pung chdap nhing chi tiét nhé nhit. Pirng lo lang
vé qua trinh d6.

Budc hai: Tuéng tuong va nhin nhin ro rang két
qud ban mong mudn trong tinh huéng nay. Hay xem ban
than minh va nhiing nguoi lién quan khac sé vui vé thoai
mai ra sao véi két qua dat dugc. Piéu nay doi hoi ban
phéai n6 luc va tap trung cao do.

Budc ba: Xiic cdm héa su khang dinh va hinh dung
cia ban bang cdach “tao ra” cdm gidc ma ban sé c6 khi
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van dé dugc gidi quyét ém dep. Hay tudng tuong ban da
la nguoi thanh dat, ban da chinh phuc duge muc tiéu.

Bude bén: gidi phéng ban than khdi hoan cdnh dé.
Ban hay nghi riang c6 mot ngudi ban rat tin tudng hia
sé giai quyét vAn dé gidp minh, nhu thé& ban sé khong
phdi ban tAm vé né.

Bude nam: Thuc hanh. Thuc hanh hay su biéu 10
khat vong cua ban sé truc ti€p hién ra tuong xing vdi
muc do gidi phong ban khdi nhitng ban tadm vé két qua,
y nghi cua ban sé& chuyén sang van dé khac.

Binh tinh, tu tin va hy| ¥ong ring moi chuyén sé tot
dep la mot trai nghiém cao-hon cua y thic. Nhitng nguoi
sung dao luén huéng téi dieu nay moi khi cau nguyén,
va nguoi ta cho rang cau nguyén 1a hinh thic cao nhat
cia su khang dinh.
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CHUONG 5

GIA TOC CHO QUA
TRINH BIEN DPOI

Cf} mot s6 ky thuat tinh than bé tro ma ban c6 thé
st dung dé kich hoat y nghi ¢chi dao ecia minh va thuc
day qua trinh bién do6i bén trong cling nhu két qua thuc
hién bén ngoai. M6i phuong phdp la mot su két hop cia
nhitng ky thuat lap trinh tri 6c nham bién d6i su tu y
thic ma ban da duge giang trong Chuong 3.

Nhimg ky thuat doé cuc Ky hieu qua khi ban su dung
ching thudong xuyén, don 1é hay két hop, ban cé thée thay
doi ban than, cudc song ciia minh theo con dudng ky diéu

-

nhat.

KY THUAT VIET RA NHUNG LOT
KHANG PINH

St dung ky thuit nay, ban sé viét vao mot to gidy,
hay mot quyét vé moé ta chinh xdc nhiing muc tiéu xac
dinh chu yéu ma ban thuc su mong muén né thanh hién
thue. Su mé ta dé ngadn hay dai 1a tuy ban. N6 c6 thé
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ngin gon hodc chi tiét. Ban c6 thé mo ta thuc té vé cach
ma ban mudn nhing su kién dién ra trong modt ngay,
hosc dién ta su danh gid va cdAm nhan cha ban than ve
nhitng pham chat dao ddc cia con ngudi 1y tudng trong
ban.

Khi da viét ra nhitng muc tiéu d6, hay nhim mat va
hit mot hoi that sau roi hinh dung ra nhitng muc tiéu sé
dugc hoan thanh, nhing su kién sé dién ra trong ngay
lam ban méan nguyén. Khi tuéng tuong nhu vay, trong
ban sé sinh ra cam gidac di kem v61 thanh cong. Mim cuti
va tdn huéng niem khodi:lae, n6 s& mang dén cho ban
nhitng thanh c¢ong thuc su.-Sau dé gat bo ching di, mg
mat ra va ti€p tuc mot ngay binh thuong.

Viét ra 12 mot cach hiéu qua dé khic ghi nhitng muc
tieu cia ban vao'tiém thie! Nhiéw nigudi da thuc hién
cach nay, vao ngay dau nim méi ho liét ké nhitng muc
tiéu phai dat duge trong ndm, dén cudi nadm doc lai né va
nhan ra, bang cach nay hay cach khac ho da dat duoc
hau hét nhitng muc tiéu ctia minh.

Cang thuong xuyén viét ra nhiing muc tiéu cua minh
thi nhiing muc tiéu d6 cang nhanh chéng dugc thuc hién.
Hang ngay hay viét ra nhiing muc tiéu cia ban. Viét di
viét lai nhitng muc tiéu, ban sé c6 thém nhiéu kha nang
thue hién ching. Niém tin cia ban cang siu sic thi su tu
tin trong ban cang 16n, ban cang trod nén tinh tdo va
nhanh nhen dé nhan ra nhiing co hoi bién nhitng muc
tiéu d6 thanh su that. Ban sé kich hoat dugc quy ludt ve
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su hdp dan va quy ludt doi ung, tiu d6 nhiing muc tiéu sé
duoc hién thuc héa. Cé nhiéu hoc vién ctia chung t6i sau
khi t6t nghiép da rat ngac nhién khi vira bat dau su
dung, ky thuadt nay da ngay lap tdc cai thién cudc séng
cua ho.

KY THUAT KHANG PINH CHUAN

K§ thudt nay bao gom viéc ban viét nhitng muc tiéu
cia minh bang nhiing ky tu in dam trén nhiing card cé
kich thuéc 10x12c¢m. Viét ral nhiing dieu minh mong
mudn nhu nhitng 161 khang dinh, ¢ thi hién tai va bang
nhiing tu ngit r0 rang, xac dinh.

Tét nhat 14 st dung phuong ‘phap 'nay hai lan mot
ngay, sang va toisHay timdén neindo d6 ma ban c6 thé
ngoi mot minh, tinh lT¥ng trong vai phat. Hay hit that
sdu dé thu gian va chuidn bi cho nhitng y nghi ciia minh
roi thot ra bang 161 mot cach cham chap. Ngoi thodi mai
v61l nhitng tdm card dugc xép xung quanh. Sau dé doc
nhitng muc tiéu dau tién. Nhdm méit va nhic lai 5 lan.
Hinh dung ring muc tiéu dé6 da duge hoan thanh. Tudng
tuong ban sé di ding, néi nang va hanh dong nhu thé
nao néu muc tiéu tré thanh hién thuec. Bdc tranh vé
thanh cong sé lam ban cam dong va tao cho ban cam giac
hai long, vui ve, tir d6 ban sé dat dugc muc tiéu cua minh.

Sau d6 lai hit that sau, thot ra thanh 101 va gidi
phéng khéi muc tiéu mot cdach tu tin. Vi moi muc tiéu
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déu lam nhu vay. Tiém thie ctia ban ¢6 thé hoat dong
hiéu qua véi 10 dén 15 muc tiéu cung mot lic. (Ban sé
hoc cach hé thong nhiing muc tiéu cia ban trong Chuong
5, K§ nang chu dao).

Toan bo bai tap nay sé chi ton 30 dén 60 gidy cho moi
muc tiéu, vi thé v6i 15 muc tiéu chi mat nhiéu nhat 1a 15
phat. Thue hién diéu nay vao budi sdang dé bat dau mot
ngay moi, lam nhu vay c6 nghia la ban da gui mot bo cac
tin hiéu manh vao tiém thic cia minh. Ky thuat nay sé
kich hoat quy ludt ve su hdp dan va tang cudng nhéan thuc
cua ban hoac bat ky diéu gl ¥4y ra v6i ban trong sudt mot
ngay, giip ban hoan thanh mét muc tiéu hay nhiéu hon.
Vao bubi toi, xem xét lai nhilng muc tiéu cia minh mdt 1an
nita truée khi di ngti, 1am nhu vay la ban da dat ché do cho
tiém thic cia minh lam viéc vd6i cde muc tiéu suét dém, khi
thitc day vao budi sdng ban sé& nhan dugc nhitng y tuéng
va nhiing giai phap gitp ban thuc hién dugec muc tiéu.

KY THUAT KHANG DINH NHANH

Su dung phuong phap nay trudc khi dién ra bat ky su
kién quan trong nao. Phuong phdp lap trinh tri 6c nay
thuong duge nhitng ngudi phat biéu chuyén nghiép, dién
vién, chiéu dai vién va nhiing doanh nhan hang dau si
dung. Ho st dung né dé tu chuan bi cho nhitng su kién
sdp dién ra, nhitng su kién quan trong ma ho phai thé
hién tot nhat.
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K§ thuit nay bao gom viéc té6m gon lai nhiing buéc
chuan bi. N6 giong nhu mot su khdi dong bo ndo. Ban ¢6
thé lam diéu nay trong vong chua day 30 gidy. Ban c6 thé
st dung ky thuat nay khi dang di xe, ¢ trong thang may
hay tham chi ¢ trong phong vé sinh.

Phuong thuc hoat déng cia né ridt don gian. Ban
vuot qua chinh minh, nhim mat lai, hinh dung va
khang dinh mot k&t qué 1y tuéng, tu sinh ra nhitng cdm
xtic vé két qua d6 va gidi phéng né. Ban sé cadm nhan
dugc moi viéc dién ra tot-dep nhu thé nao. Sau d6 hay
dén thang cudc hop (hay bat cd viéc gi) mot cach binh
tinh, tu tin.

Néu may ngay t6i ban c¢6 mot cudc phong van hay
mot su hién dién quan trong, ban nén st dung ky thuat
nay mdi khi nghi ve n6. Thay vi mong dgi né6 mot cach
cang thang va lo lang, hay st dung quy ludt cia su thay
thé va thuc hién k¥ thuat khang dinh nhanh nay. Ban sé
cdm thdy minh truéng thanh va tu tin hon. Pén ngay
dién ra su kién, ban sé thay tam tri da duge chuian bi k¥
ludng dé thé hién minh mét cdch t6t nhAt.

CACH THUC TU PIEU HOA

Pay la bai tap phudc tap va cong phu hon, ban phai
thu gian mot cach c¢6 hé thong trudc khi thuc hién.

Hinh thic so dang nhat cia k§ thuat nay ciing c6 tac
dung v61 ban: hay tuong tuong minh dang ¢ mot vi tri
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thodai mai hoiac dang ngoi vao mot chi€e ghé ém a hay
nam dai trén giuong. Nhdm mat lai, hit that sdu va bat
dau no6i chuyén v6i 6 bo phan trén co thé ban: tay trai,
tay phai, chan trdi, chan phai, nguc va dau.

P6 1a nhitng 101 1& ¢6 hiéu qua nhat. Bat dau bang
cdch nhdic lai 6 1an, ct thd ra 1a nhéc lai mot 1an nhiing
tir: “Tay trdi cia minh dang tré nén to 16n va 4m ap”. Roi
lai nhac lai 6 1an cau: “Tay trai ctia minh bay gio da to
16n va Am ap”. Cudl cung la; “Tay trai cua minh da hoan
toan to 16n va am 4p”.

Moi 1an hit vao thd ra,ban hay phdat ra mot ménh
lénh. V61 moi bo phan trén co thé hay lap lai qua trinh
nay, di tu tay trai sang tay phai, ti chén trai sang chan
phai, roi 1én dén nguc va cuéi cung la dau va co.

Chi trong vong'chua day 10 phit, ban da dua co thé
dén mot trang thdi thuc su thoai mai. Tri 6c cia ban sé
dat duoe trang thai cuc tot, san sang cho mot su lap trinh
sdu sdc hon.

Ky thuat nay con duoc goi la su tu thé1 mién, hay su
tu am thi, né rat c¢6 hiéu qua ¢ ca hai linh vuc sau:

Thi nhdt, ban c6 thé st dung né dé vuot qua ndi sg
hai va xay dung long tu tin trong cdc moi quan hé hay
trong cong viéc, doi séng kinh té, trong siic khoé va cac
hoat dong khac. N6 tham chi c6 thé gitp ban gidi quyét
cdc vdn dé nhu, nhiing yéu cau mién cudng khi béan
hang, n6i s¢ hai phai phat biéu truGec cong ching hay
tinh nong nay truéc nhitng kho khan thuong ngay.
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Thi hai, ban ¢6 thé st dung ki thuat nay dé thuc
day qua trinh ph4at trién nhitng k§ ning van dong va
kha niang thé thao nhu tennis, golf, trugt tuyét, béng
hockey, trugt bang, béng d4, béng ro...

Pay 1a mot hinh thic dién tap trong tri 6¢c. Thuc hién
nhiitng chuyén dong lap di lap lai trong tri tuéng tuong,
lte nao ciing hinh dung ra két qua hoan hao, ban da dung
lén hinh anh cta su xuit sic trong tiém thic cia minh.

Tiém thic ctda ban khong thé phan biét dugce gitia
nhing trdi nghiém thuc tévéinhing hinh dnh séng dong
manh mé, nhat 1a nhimg hinh anh dugc dung 1én khi ban
dang thuc su thodi mai. Tiém thic ciia ban chi chdp nhan
bic tranh tinh than d6 nhu mot ménh 1énh dan huéng
cho nhitng hanh dong trong tuong lai. Khi thuc su thé
hién nhiimng hoat dong do, ban sé thoai mai va tu tin va
cam thay tét hon rat nhiéu so vdi trude kia.

HAu nhu tiat ca nhitng van dong vién Olympic gianh
duoc huy chuong vang déu st dung k¥ thuat nay hoidc mot
ky thuat nao dé tuong tu. Nhitng doanh nhan thanh dat
st dung phuong phdp nay dé tao cho minh nhiing 1gi thé
ve tam ly trong cdc cudc hop, dam phéan hay cac cudc doi
chat.

PIEU CHINH TU BEN NGOAI

Pay 1a qua trinh diéu hoa hay lap trinh duge thuc
hién boi nguoi khac chd khong phai ban than ban.
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Su tu ¥ thic cia ban da duge hinh thanh cha yéu nho
vao hai dang dé nghi co ban: tuv de nghi, 1a nhitng diéu
ban tu néi v6i ban than va tin tuéng vao ching va dé
nghi tw bén ngoai, 1a nhitng diéu ngudi khic da néi véi
ban va ban tin. TAt cd nhitng diéu vé ban ngay hom nay
ma ban tin 1a dang déu 12 két qua cia mot trong nhiing
tac dong trén, nhat 1a cta yéu to tha hai.

THI NGHIEM LOZANOV

Trong sudt nhitng thap ky 50 va 60 cia thé ky 20, tai
Bulgaria, nha tam ly hoc:-Georgi Lozanov da tién hanh
nhitng nghién ctiu réng rai vé qua trinh con ngudi ti€p
nhan va ghi nhé thong tin! 'Ong 4t 'hgac nhién va bi
cudn huat bdi nhitng truong hop “siéuihoc” trén toan thé
o161, vi du nhu, nhirmg hoc sinh Hbi gido truée khi nhap
hoc & bat ky truong dai hoc hoi gido nao déu da nhé duoc
va thuat lai toan bo tdp kinh Koran ctia dao Hoi.

Lozanov nhan thay, toan by nhiing ton gido ¢ An bo
déu khong dugce ghi chép dudi bat ky mot tai lidu viét hay
sach nao. T4t ca ciac chii nhan va mén do6 cia nhing ton
gido d6 chi truyén miéng cdc hoc thuyét tir thé hé nay
sang thé hé khdc. Ong da gip nhiing ngudi cé thé gidng
thudce long nhiing gido ly trong hang gio ma khong can
phai nhin vao mot van ban nao.

Khi nghién ctiu cia minh tién trién, Lozanov tré nén
thich tha v6i ¥ tudng mdi ngudi déu cé hai nio, ban cau
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nio trai va ban cau nao phai, ching ¢6 nhiing chic niang
khac nhau.

Vi du, ndo trai thién vé logic, hinh hoc va thuc té. N6
c6 chiuc nang suy luan, phan tich va tinh toan. Tic 1a c6
kha nang vé toan hoc, ngén ngii, tinh lién tuc, tng dung
va hoai nghi. N6 chiu trach nhiém vé ngdén ngit, xi 1y cac
nhan to thuc t&, ¢6 chldc ning cu thé va thiang thin. Ban
cau nio nay c6 y nghia xay dung va c6 tinh kién thiét.

B4n cau ndo phai lai khde. N6 suy nghi nhd nhiing
hinh anh hay nhitng cau chuyén. N6 ¢é tinh thé luan, né
c6 thé gidi quyét tat cd ca¢ y/ tuéng hay tinh tiét cung
mot lic. Ban ciu ndo phaieé-c¢hic ning vé truc gide, Am
nhac va sang tao. P6 la phan nghé thuat, tritu tugng va
tuong tuong cua bd nao.

Nao trai chuyén trach xu'ly nhung thong tin ¢6 tinh
logic, manh meé. Nao phai xi ly thong tin tét nhat trong
trang thai thoai mai. Lozanov phat hién ra, khi ca hai
ban cau nao cliing l1am viéc hai hda v6i nhau thi qua trinh
hoc héi va tiép nhan sé dién ra nhanh hon.

Lozanov tiép tuc v6i nghién ctu tién phong clia minh vé
cac muc do hoat dong khac nhau cua séng nao — dé la beta,
alpha, theta va delta. Ong phat hién ra ring, trong trang
thai thac thong thudong 1a beta, nao hoat dong véi toc do 14
song (rung dong) moi gidy hodc nhanh hon. Con trong
trang thai nghi ngoi hoic tram tu, trang thai alpha, néo bd
hoat dong cham hon mic beta, chi ¢ mic 8 dén 13 séng moi
gidy. Pay la trang thai ly tuéng nhat cho ndo bd hoc tap.
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Miuc d6 tha ba la theta, ¢ mdce nay, nao chi hoat dong
td 5 dén 7 s6ng moi gidy, va mdc thd tu 14 delta, trang
thai ngua séu, khi do nao by hoat dong cham, chi co tu
mot nira dén 4 s6ng moi gidy.

Lozanov quan tdm dén viéc thic day toc do cha bd
nio sao cho ching cé thé tiép nhan va luu tri thong tin
méi to6t nhat. Ong da phat trién mot chuong trinh ma
ngay nay nguoi ta goi la “thac day hoc tap”, d6 1a su két
hop cia nhitng phat hién trén dé tao ra mot phuong phép
hoc va nhd, luu giitr tat ca cdc loai thong tin.

Lozanov phat hién ra rang, néu ban cé thé dua mot
ai dé vao trang thai thanh'thdan nhat, mie alpha, va sau
d6 vira bat nhac nén ém diu vita cung cdp nhitng thong
tin méi, cd nio trai va nao phai sé phoi hgp dong bo va
qua trinh hap thu thong tin'do sé dién ra nhanh chéng.

Nhiing thi nghiém cta 6ng thuc hién véi cac 16p hoc
cia ngudi 16n. Nhilng ngudi nay sé ngdi vao phong trong
trang thai thodi mai nhat, mat nham va dugc nghe mot
loal nhac nhe nhang, gido vién sé doc mot danh sach cac
td méi cia mot ngoai ngit nao d6, ho nhic lai nhitng tu
d6 bang nhiing cdch khdc nhau.

Sau d6, nhitng hoc vién nay dugc dua tré vé trang
thai hoan toan tinh tdo va dugc kiém tra tri nhé. Bang
phuong phédp nay, nhiitng hoc vién dat két qua dang kinh
ngac. Ho nhd dén 98% so6 tu da duogc day.

Nam 1969, Lozanov da c6 thé dé dang day cho céac
hoc sinh cta minh duge 150 tif méi qua moi gid hoc kéo
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dai 3 tiéng dong ho, két qua nay cao gip 3 dén 5 lan so
v6i cach day ngoai ngit truyén thong. Sau d6 6ng da nang
két qua nay lén 500 tU mdi ngay va tiép do 1la 1000 tu
m&i moi ngay bang cach két hop ¢ mice cao su nghi ngoi
thu gian, 4m nhac va su lap lai.

Nam 1974, trong mot 16p hoc dac biét, Lozanov da
nang két qua 1én dén 1.800 tr méi moi ngay va muic do
ghi nh§ van gitt § mdc 98%.

Pén nam 1979, Lozanov ¢6 thé day cho mot 16p hoc
dac biét 3000 tU mdi mot ngay, 3000 tu la mic tuong
duong v61 mic su dung trdi(chay mot ngoai ngit nao do.
Sau 6 thang, nhitng hoc ¥ién nay van cé thé nhé dén
60% nhitng gi ho duoc hoc, cao hon rat nhiéu so vdi ty
lé ¢ cac truong dai hoc My. Cong trinh cua Lozanov da
chiing minh rang, ¢on ngudihoan toan c6 thé hoe va ghi
nhé nhanh hon va khéng chi hoc nhiing su viéc hay
thong tin ma ca nhitng hanh vi méi hay nhitng théi quen
suy nghi mdi.

HOQOC QUA BANG CO NHAC

Két hgp nhiung phat hién cua Lozanov vé6i su phoi hgop
cia quyét tdm, A&m nhac va thu gian, ban c6 thé thuc day
nhanh chéng téc do dat duge muc tiéu va phat trién cac
dic diém tinh cdch mong mudén. Hinh thide diéu chinh
khac nay 1a viéc st dung gdn khdng dinh, xdc nhdn vdi

am nhac.
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C6 hai cach ap dung phuong phap nay. Tha nhat, ban
c6 thé nghe nhitng cuén bang tac dong vao tiem thie, tic
1a ban khéng dugc nhan nha diéu gi ti n6. Pon gian 1a
ban chang biét ndi dung ciia cuén bang dé 1a gi.

Cach thid hai 1a “Thu gidn tinh tién”. V6i cach nay, c6
mot giong noi ro rang dém nguge dua ban dén mot trang
thai thodi mai siu trén mot nén nhac ¢6 dién ém 4i. Su két
hop cua nhimg ti nglt v61i Am nhac sé kich hoat nao trai caa
ban va dua ban roi vao trang thai alpha. Khi ¢ trong trang
thai thu gian c6 y thic, nhiing thong tin tich cuc két hop
v6i Am nhac sé lu6t qua y thidelcta ban va tién thang vao
tiém thic, tai d6 ching nhanh c¢héng tao ra nhiing bién doi
ca tinh.

Gan 101 khang dinh véi &m nhac 12 mot cach lam hiéu
qua va tha vi. Khi nhung thong diép tich cuc két thac,
tiéng néi trong bang giip ban trd vé trang thai hoan
toan tinh tdo. Ban mé mat ra va cdm thay thoai mai,
thich tha va vui ve.

Cach hoc nay khong mat sdc va dé thuc hién. M6i lan
thuc hién chi mat khoang 20 phut. N6 12 mot dang suy
nghi déng. Néu thuc hanh méi ngay hai lan, vao buoi
sang va chiéu, ban sé song tich cuc, thodi mai, sdng tao
va kiém soat tot hon cdm xtc ctia minh. Nhitng phién
nao cua ban sé bién mat, c6 nhitng trudng hop khdi bénh
nho viéc su dung ky thuit nay thuong xuyén.
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KET HOP NHUNG PHUGNG PHAP
KHAC NHAU

Nhimng hinh anh tudéng tuong trong nao két hop véi
nhiing xic cam sé 1a su 16i cudn cia cudc song doi véi ban.
Cong viéc duy nhat va quan trong nhat 1a ban phai su
dung tinh tu chu va tinh tu ky luat cila minh dé giit nhiing
101 1€, suy nghi va hinh anh tudng tugng cua ban tranh xa
nhitng diéu ban khéong muén va tap trung vao nhiing diéu
ban mong udc. Hay thém vae. dé6 nhiing ky vong tao bao,
ban sé di ding con dudng dan dén mot tinh than khoe
manh, mot cude song hanh phic va man nguyén.

PE CHO NHUNG KY THUAT
PO HOAT PONG

Ban 1am vao mot tinh huéng cu thé nao dé trong cudc
song, mot su kién sdp xay ra hodc mot diéu gi d6 khién
ban lo ldng. Mbi khi ban nghi dén tinh thé& d6, hay ap
dung ngay ky thuiat khang dinh nhanh va sau dé gidi
phong né. Hay thuc hién cdach nay cho dén khi su kién
troi qua mot cach tot dep hoiac khi tinh thé dé duge giai
quyét on thoéa.

Sau d6 hay tu lam mot td&m cdc 10x12cm cho minh.
Hay duc 16 cho tdm cac dé€ c6 thé 16ng vao cuén vé khang
dinh. Viét ra nhilng muc tiéu clia ban trén moéi tdm cac
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mot cach rdo rang va su dung thoi hién tai don. Hay xem
lai ching hai 1an mbi ngay va st dung ky thuat khang
dinh chuén x4c cho dén khi cAm nhan dugc muc tiéu mot
cach ro rang.

Hay tu lam mot cuén bang thu gian cho riéng minh,
trong dé c6 nhac va nghe né thudng xuyén cho dén khi
nhitng thong diép dugec gan chat vao tiém thic cia ban,
ban sé thady két qua ¢ khip moi noi.

Ngay qua ngay, ban cu xd nhu thé da tré thanh mot
ngudi nhu mong mudn va da-dat duge muc tiéu dé ra.

Hay thu gidn va nam 14y ¢dm gidc nhu lic két thic
bd phim. Hay tu mang dén-cho minh cam giac binh tinh,
tu tin va nhitng cdm gidc tich cuc khac vé su thanh cong
va hanh phac. Hay luén giif nhiing cam giac dé.

MOT CAU CHUYEN CO

Cé4ch day nhiéu nim, § nuée Hy Lap c6, mot nguoi
du lich trén duong di da gap mot ong gia va hoi 6ng
duong dén dinh Olympus. Ong gia d6 la Socrates, 6ng
da tra 101 rang: “Néu anh thuc su muén leo 1én dinh
Olympus thi anh chi can tin chic rang méi buéc chdn
ciua minh déu di dung hudng”.

Y nghia gido duc ca cdu chuyén nay that don gidn.
Néu ban muén thanh dat va hanh phic, ban chi can chéic
chin ring mdi y nghi va hanh dong ciia minh déu nham
huéng t6i diéu do.
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Isaac Newton duoc coi la mot trong nhing nha khoa
hoc vi dai nhat cia moi thoi dai. Nhiing dot phd ciaa éng
trong linh vuc toan hoc va vat ly da tao nén moéng cho
thoi ky hién dai. Cé 1an ngudi ta hoi 6ng rang, bang cach
nao 6ng da cé6 nhitng déng gép vi dai cho nén khoa hoc
thé gi6i. Va ong da tra 1oi: “Bang cdch 1a t6i chang nghi
dén diéu gi khac”.

Bing cdach don gidn nhit 1a tu diéu chinh kha ning
lua chon ctia minh dé kiém sodt mot cach c6 hé thong va
c6 muc dich nhiing ¥ nghi trong tiém thidc, bang cach
nghiém khic rén luyén, suy nghi va néi vé nhiing diéu
minh muén va nhat quyét gat di nhitng su viéc khong
mong doi, ban da bat dau hanh trinh huéng t6i Anh sang
cudc doi.

SUC MANH CUA TIEM THUC

Dic tinh cla su suy tu gédn b6 chat ché vdi su tién hoa
cia tinh cach va su phat trién cda hiéu qua cd nhan.
Nhitng quy luat tinh than ma ching ta da ban t6i ¢ trén
la nhing cong cu hitu dung cho ban. Chung gitup ban
nhan thic vé ban than, vé con dudng ban dang di va
quan trong nhat 1a né6 chi cho ban con dudng dua ban dén
nhitng khat vong tuong lai.

HAau hét moi ngudi déu st dung thoi gian sdng cua
minh dudi dang nga. Tuc la ca ngay ho chi ban tdm dén
nhitng diéu tdn man. Ho trdi qua hién tugng nay khi
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ngoi vao xe, khi di dé€n noi lam viée hoidc di qua phd, ho
tram ngam suy nghi va hau nhu chang nhd gi dén hanh
trinh cua minh.

Pa s6 nhiing théi quen hang ngay hay nhiing cau
chuyén ctia ban déu duge thuc hién ¢ mic nhan thic
thap, giong nhu tam tri ban dang trong may mu va ban
khong hé c¢6, hodc c6 rat it nhitng ky tc vé mot chudi su
kién cu thé.

Po6i khi su ban tam lo 14ng va ban ron 1a do cha ¥ clua
ban. Ban st dung n6 dé lang tranh suy nghi vé nhiing
phan cudc sdng ma ban khéng thé déi dién hoidc khong
thé gidi quyét. Va déi khinéciing 1a phan xa tu nhién
cua ban. Khi trai qua nhiing cam giac dé qua lau thi qua
trinh suy nghi cia ban sé tré thanh tu dong.

Ban chi nhat thoi thitc tinh khi bi s6¢ hay ngac nhién
vée mot diéu gi d6, vi du nhu gap tai nan, hodc bi lam
kinh hai..., nhung ngay sau khi binh tinh trd lai, ban sé
quay trd vé trang thai dé chiu, binh yén cua gide ngu bi
danh thic va nhitng ¥ nghi cia ban sé& chay vé qua kha
gitta nhitng cAm xudc va hinh dnh dang lién tuc dugc lap
ghép lai.

D€ phat huy hét tiém nang cia minh, ban phai séng
tinh tdo hon. Ban phai ¥ thic duge moi vaAn dé, nhan thic
ro ching. Phai kiém soat chit ché qud trinh suy nghi,
nhu thé ban méi c6 thé két hgp siic manh eta nhitng quy
luat tinh than khéc nhau giap di dang con dudng da chon.
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THUC TINH TU GIAC NGU

Ban hay bat dau qua trinh thic tinh nay bang cac suy
ngam vé nhiing phan trong cudc séng cua minh — qua khu,
hién tai va tuong lai. Chang han, ban c¢6 thé thuec hanh
mot bai tdp vé nhéan thie, d6 1a hay tudng tugng ra rang,
truée khi ban sinh ra, 6 mot noi nao dé trong vi tru, ban
da tién héa qua nhiéu thoi ky dé ngay hom nay tré thanh
mot con nguodi cu thé, c6 mot loat cac dic tinh xac dinh,
c6 nhiing s¢ thich, nang khiéu va kha nang riéng. Bai tap
nay gidp ban c¢6 mot su khéi-ddu sang sta ré rang.

Tiép tuc dong suy nghi;'ban hay tuéng tuong minh da
chu y lua chon cha me, lua chon hoan canh sinh ra va 16n
lén. Ban lam thé boi vi, trong hoan canh truéng thanh
d6, ban da hoc duge nhurg bai’hoe' riétig vé ban than, vé
cudc song cia minh va vé nhing nguoi khac, d6 1a nhing
bai hoc ma ban khong thé c¢6 theo cach khac dugec.

Hay hinh dung rang, con ngudi ban ngay hém nay,
nhat 1a cdc ddc tinh to6t dep ma ban c¢6, da dugc phat
trién nho vao hau hét hay mot phan nhiing trai nghiém
khé khan trong cudc song, dac biét 12 nhirng méu thuan
gitta ban va cha me.

Pay 12 mot van dé quan trong: Néu ban da chi y lua
chon cha me cho minh va con ngu¢i ban ngay hom nay
1a két qua truc tiép cha su lua chon dé6, thi su phat hién
nay sé thay doi quan diém séng cua ban vé cha me va vé
tudi tho ctia ban nhu thé nao? Ban sé song tich cuc hon
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va vul vé chap nhian moi chuyén? Ban sé nhin nhin ban
than va qua khi duéi mot anh sang khac? Ban sé cam
thay thanh than hon va khach quan hon véi nhiing gi da
x4dy ra trong cudc doi ban tu trude dén nay.

Khi bat dau nghi dén y tuéng nay, ban sé nhan ra
rang, ti tru6ec dén nay ban da lang quén nhiing kha nang
cua minh. Tu dé, thay vi chi thady minh la mot nhan vat
tiéu cuc, thu dong, la nan nhin cia hoan canh ma ban
khong kiém sodt duge, ban s& thdy minh 14 mdt ngudi
déong gbp tich cuc vao qud trinh phdt trién ban than.

Thuc hanh bai tdp nay(0 mic cao hon. Hay tudng
tuong ban dén véi trai dat1a-dé tao nén mot diéu ky diéu,
dé tré thanh mot nguoi phi thudng c6 dong gép quan
trong cho thé gigi. Hay tudng tuong rang, tat ca nhitng bod
phan cia mot k& hodc¢h vi'dai 'da ‘dugc kién tric caAn than
bang nhithg méi quan tAm trong tri 6c, tdt cd nhiing su
kién hay hoan canh soéng cta ban déu la nhiing phan
khong thé thiéu duge trong tro choi 1ap hinh quan trong
nay, va ban chi c6 thé phac thao toan canh khi ban ding
trén mot vi tri cao hon va bat dau nhin lai cudc doi minh.

Mot quy tic chung 13, ngay bay gid, ban hay cho rang
tat cd nhitng su kién x4y ra, thuan lgi hay khé khan, deu
14 nhiing bai hoc can thiét gitp ban nhan thue con dudng
phia trudc, nhu thé ban méi c6 thé tiép tuc hanh trinh
cia minh. V4i vién canh nhu vay, ban s& thay tat ca
nhiing trai nghiém ctia ban déu tich cuc, ban sé coi ching
nhu nhimg co hoi gitp ban truong thanh va tu chu hon.
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Hay nghi vé qua khid véi quan diém rd rang, tich cuc
va diém tinh, hay ddnh gid xem nhiing su viéc va hoan
canh song da dén v6i ban nhu thé nao, ching da kip thoi
mang lai cho ban nhiing k¥ nang can thiét dé ban c6 thé
tiép tuc tién 1én hudng t6i mot cudc song tuyét diéu dang
cho dén minh ¢ phia truée chua?

Hay cho rang cudc doi ban 12 mot chudi cdc su kién
dang hiép luc lai nham gidp ban chinh phuc mdt mue tiéu
vi dai nao dé hay gilip ban tao ra nhitng déng gép to 16n
cho loai ngudi, nhu thé ban sé bat dau phat trién mot
“cdm nhan ve so6 phan”, 13 mot xac nhan cho tiém nang
cua mot nguoi.

HAY PE CHO CAC'QUY LUAT
HOAT DONG

Nhitng bai tap tinh than trén giip ban khai théc stc
manh ctia ¥ nghi tiém thic. Chang gitp ban sip dit céc
quy luat hoat dong mdt cdch cé6 cha ¥ va ¢6 hé théng.

Ban kich hoat quy ludt vé su kiém sodt bang su lua
chon ¢6 ¥ dé tu nhin nhan minh nhu 14 mét tdc nhan tich
cuc va sang tao kién thiét nén cudc doi cua chinh minh.
Khi da kiém soat duge ¥ nghi, ban ¢6 thé viing chai lai
“banh xe s6 phan” cua minh.

Ban sé gidi phong ban than thoat khoi quy ludt vé su
ngdu nhién khi nhan ra vai tro cia nhitng ¥ nghi da truc
tiép tdc dong dén tién trinh cudc doi ban.
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Ban kich hoat ludt nhdn qud khi nhin lai cudc song
hang ngay cia minh va ngdm vé mot loat nhitng su trung
lap da tao nén con ngudi ban ngay hom nay. Ban sé thay
chang c6 gi 12 ngdu nhién. Ban nhan ra rang, tat ca
nhitng gi da va dang dién ra 1la két cia nhitng quy luat
khong thé thay doi duge — cho du ban thdm chi khong
biét ro rang hién tai cudc doi minh dang ¢ dau.

Ban sé khoi nguon duoc quy ludt vé niem tin khi thira
nhan cudc doi va nhing trai nghiém cia ban dang dan
ban dén mot thanh cong ¢6 vy nghia to 16n nao d6. Ban
cang tin diéu d6 sé xay ra thiching cang c6 kha ning tré
thanh hién thue.

Ban sé ung dung duoc quy ludt vé hy vong khi ban tu
tin mong dgi dat duoec mot thanh 'cong dang gia tu tat ca
nhiing gi xay ra ¥6i'minh."Quan<diém tu tin vao trién
vong ban than lam cho cudc song cua ban trd nén tha vi
hon. Ban sé trd nén lac quan, vui vé, binh tinh va thoai
mai, nhiing ky vong cua ban sé 1a nhiing 10i tién doan
cho su hoan thanh uéc nguyén cua chinh ban.

Y nghi tich cuc huéng téi tuong lai ctia ban sé tac dong
dén quy ludt vé sy hdp dén. Ban bat dau 16i cudén con nguovi
va cOng viéc xung quanh vao cudc song cua ban, cung hai
hoa v6i nhitng ¥ nghi manh mé ctia ban vé niém tin, lac
quan va hy vong. Ban cang nghi ridng ban than ban, cudc
doi chia ban 1a diéu ¥ nghia nhéat, quan trong nhat thi ban
cang cudn hat nhiing y tudng, nhing co hdoi va moi ngudi
xung quanh dé bién gidc mo cia ban thanh hién thue.
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Cung véi quy ludt vé sy tuong xiung, ban sé thay
minh 14 mot nguoi dic biét mang theo mdét uéc mudn
dac biét dén vé4i trai ddt nay; thé giéi bén ngoai cla
ban, thé gidi cia nhiing mdi quan hé, cia sitc khoé, cong
viéc va doi song vat chdt sé bat dau phdan anh thé gidi
noi tdm cua ban.

Bing cdch khéng nging luu gitt nhing ¥ nghi d6
trong hé y thic, gieo mam ching trong tiém thuc cia
ban, va nhd c¢é quy ludt vé su hoat déng cia tiem
thitc, tiém thic cia ban sé tdc déng vao ngén ngi,
cam gidc, hanh dong va|thAm chi cda co thé ban dé
phu hop vé1 mot su tu 5 thuc mdéi, nhiing muc tiéu
mdi cua ban.

Ban phai lién tuc st dung quy ludt vé su thay thé, tic
la luén phai vit bémhtngynghitiéu cuc nhu so hai, cau
gian va tu ti ra khoi tam tri. Muon thé ban phai luu giit
nhiing ¥ nghi vé niém tin, hy vong va tinh yéu, dén khi
nao nhitng cdm tudng mdi nay bén ré va sinh truéng,
ching sé tao nén sitic manh ky diéu cho ban.

Ban tng dung quy ludt ve su tdp trung bang cach lién
tuc nghi vé long can ddm va su tu tin, vé hy vong, vé tinh
yéu, vé mot tuong lai tuoi sdng dang chd dén. Moi ngay
ban hiay danh thoi gian dé ngbi va chim dim vao nhiing
v nghi tich cuc, tién bd va tin rang bat ky diéu gi ban
khao khat va vat va nghi dén cudi cung sé dugce hién thuc
héa trong thé giéi xung quanh cia minh.
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BAN CO THE LAM PUGC

Piéu quan trong nhit 12 ban phai kién tri, binh tinh
va tin tudng. Ban sé dat dugc nhitng diéu c¢6 ¥ nghia nhat
trong doi khi san sang d6n nhan né, khi tdm tri ban da
duoc chuan bi ki luong. Bat ky diéu gi ban khao khat déu
c6 thé dat dugec. Khi ban tién vé nhiing khat vong cta
minh thi ching sé dén v6i ban. Piéu co ban 1a ban phai
quyét dinh xem minh thue sy mudn gi, d6 la van dé ching
ta sé ban dén ¢ Chuong 5, va sau dd thoat ra khoi con
dudng cii, ching ta sé ban-dén diéu d6 trong Chuong 7.

Pé phat trién mot caimhin tich cuc, lac quan doéi véi
cudc sdng, ban phai ¢6 su suy nghi sau sic va chin chéan.
Dé phat trién mot 161 suy nghi khon ngoan, cé tinh xay
dung, ban phai tifth'tdo, ‘nhay ' bén"hon. Pé k&t hop hai
hoa nhing quy luat tinh than trén nham nang cao doi
song cia minh, ban can phai ¢6 mot quan diém méi ve
ban thédn va kha nang ctia minh.

Budc dau cong viéc nay sé khé khan nhung v thac vé
tinh tu chu va su binh tinh cua ban dugc nang cao, ban
sé ¢6 quan diém tich cuc hon va nhilng cdm nhan manh

mé vé kha néng trong moi linh vuc cia cudc song.
CAM KET HANH PONG

LAy mot to gidy, liét ké tAt ca nhitng diéu ban muén
thay trong cudc doi. Viét ra tat cd nhiing diéu ban nghi

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOK: https://bookKykhoa.com

146 QUYET TAM - THANH CONG SE TOI

dén nhu hanh phue, stec khde, nhiing ngudi ban tot, du
lich, trién vong, su giau sang, su noi tiéng, su thita nhan
va ton trong cua nhitng ngudi xung quanh.. hay dé cho
nhitng tudng tugng d6 phat trién mot cach tu nhién.

Pay méi la phan khé khén nhéat: Trong vong 24 gid
t61, ban chi duge nghi va néi vé nhiing diéu ban da liét
ké. Hay xem liéu ban c¢6 thé di qua mot ngay ma khong
phdi ché bai, chi trich, phan nan hay cdu gian, budén
dau hoiac lo ldng vé diéu gl khong? Hay xem ban da
dung stic manh ¥y chi va sic manh ¢4 tinh ciia minh dé
trong sud6t mot ngay chi nghilvé mo udc ciia minh nhu
thé nao?

Bai tap nay sé cho ban mot cdi nhin sau sic vé su
phat trién ctia ban than, ban sé biét minh da di dén dau.
Trong chuong sau, ban sé hoc vé nhiing ki nang chu dao
dé thanh cong va ciach dat duge nhitng muc tiéu ma ban

dat ra.
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CHUONG 6
Bi QUYET LAM CHU

I(hﬁ nang lap muc tiéu va ké hoach thuc hién 1a k¥
niang chi dao din dén thanh cong. Phat trién ki nang
nay sé ddm bao thanh cong clia ban hon bat ci diéu gi.
Sau hai muoi nam nghién ciiu va dac rat kinh nghiém, toi
da rat ra két luan, thanh céng song hanh véi muc tiéu,
va moi thit khdac dév'le’ dién biéw. Pinh huéng muc tiéu
manh mé 1a diac diém.chut yvéu.cta nhitng phu ni va dan
ong thanh dat trongcacnghiénchuva trén moi linh vuc.
Khé c6 thé nhan ra mot phan tiém néng ciia minh trude
khi ban hoc dugc cach lap ra hay thuc hién muc tieu mot
cach tu nhién va thuong xuyeén.

Pinh huéng muc tiéu 12 phan chuin bi can thiét dé
ban ¢6 k¥ nang lam chid cudc sdng.

Téi biét muc tiéu ton tai trong thé thao, nhung ¥
tuéng vé viéc vach sdn muc tiéu va ké hoach cho cudc
song ctia minh chua bao gi¢ dén vdéi toi.

Téi chua ting nghi dén qu4 trinh dé dat muc tiéu. To6i
ciing chua bao gid nhan ra riang, dé 12 mot qua trinh cu
thé ma t6i c6 thé st dung dé thuc hién nhitng diéu bat
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ngd. Giong nhu nhiéu ngudi, toi séng mot cude song tu do
chi biét phan Ung va dap lai hon 1a tap trung. Nha dién
gid trong Ziglar da néi rang: “T6i 1a mot ké thich lang
thang vo6 dinh hon la tap trung vao nhiing gi c6 y nghia”.

Sau dé, to61 kham pha ra muc tiéu va khong song nhu
trude nita. Cudc doi toi da thay doi tu khi téi hoc cach
kiém soat, va cudc doi cua ban cing sé nhu vay.

MUC TIEU LA NHIEN LIEU

Muc tiéu la nhién liéu ¢he ¢6 may cia su thanh cong.
Mot ngudi khong c¢6 muc! tiéu cling gidng con thuyén
khong ¢6 banh 14i, tréi khong muc dich, bat cd lac nao
ciing c6 thé gip rui ro. Mot nguoi c6 muc tiéu gidong nhu
con thuyén cé banhl4i, c6 ' thiyén triiéng dan dudng véi
ban d6, la ban va huéng di, di thang va dén dung cang
ma anh ta lua chon. Thomas Carlyle da viét: “Mot ngudi
chi ¢6 mot nita uéc ma thi e di tdi di lui ma khong tién
thém budc nao, tham chi trén con dudng biang phang
nhat trong khi mot nguoi c6 uGe mo tron ven tién 1én mot
cach déu dan du con dudng c¢6 khé khian dén muic nao”.

Con nguoi 1a nhitng sinh thé ludn ¢6 muc dich. Ching
ta sé dugc trg giap khi ching ta dugec cd6 dong bdi muc
dich, b6i mong muén, ching ta tién lén lién ti€p tir muc
tieu nay dén muc tiéu khde, va ching ta khong bao gio
thue su hanh phie cho dén khi dat dugc cdi gi d6 quan
trong v6i minh.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOK: https://bookKykhoa.com

CHUONG 6: Bi QUYET LAMCHU w149

B6 nao cua ban chda dung bd may tim kiém muc tiéu
sé chi dan va dua ban mo6t cdach chinh xdc va lién tuc
huéng t6i viéc dat t61 muc tiéu cua ban. Bd phan diéu
khién nay lién tuc ti€p nhan nhitng phdn hoi tif muc tiéu
va tu dong thay déi lich trinh. Chinh vi co c4u nay trong
bd nao, ban dat dugec hau nhu bat k¥ muc tiéu nao dat ra
néu muc tiéu ro rang va ban dua kién nhan.

Mot 18 di nhién 14 moi ching ta sé dat duge nhiing
muc tiéu ching ta da dinh. Ban tu quyét dinh & noi ban
mudn va la chinh ban. Nhu vay, suy nghi cia ban, hanh
dong va céach cu xu cia ban da quyét dinh vi tri hién thoi
cua ban trong cudc séng va ban khong thudc vé modt noi
nao khac.

Néu muc tiéu cua ban chi 1a séng qua ngay, tré vé
nha va xem tivi, ban sé dat duge no. Va néu muc tiéu cua
ban 1a doc lap vé mat tai chinh hodc tham chi gidu cé,
néu dé thuc su la muc tiéu ctia ban, thi sau d6 du s6m hay
mudn, khong gi c6 thé ngin cédn bude tién cia ban. Gi6i
han duy nhat ctia ban 14 uéc mo cia chinh ban. Ban
mong muén ¢6 né dén mic nao?

CO CAU THANH CONG

Ban duogc trang bi ca “co cidu thanh cong” va “co cau
that bai”. Co cdu that bai luén c6 it su khang cu nhat. Co
cau that bai hoat dong mot cdach tu dong 24 gio/ ngay.

Tuy nhién, “co cau thanh cong” cing duge nap vao bd
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niao. Co ché& thanh cong c6 thé vuot 1én trén co ché that
bai. Co ché thanh cong do mot muc tiéu thuc day. Muc
tiéu cang 16n, cang khat khao dat dugc né, ban cang su
dung sitic manh ctia su tu gidc va y chi dé buoc minh lam
nhiing viéc can thiét.

Sau 50 nam cong tac va dao tao hon 20.000 nhan vién
ban hang, Elmer Letterman da két luan rang, pham chat
doan truéc dugc thanh cong la “stic manh cua muc dich”.
Thi nghiém véi hai ngudi ¢6 mitc thong minh, ¢6 nén
tang, trinh do va kinh nghiém nhu nhau, nguoi nao c6
sic manh muc dich 16n hon/ge vugt 1én trén nguoi kia.

HAI PIEU KIEN DAN TGI THANH CONG

Nha ty pha daulda noitiéng HirL. Hunt, nguoi da
tung bi pha san, ngtdi budn cotton ¢ Arkansas, sau doé
tiép tuc gy dung co do6 vai ty do-la va tré thanh mot
trong nhitng nguvi gidu nhat thé gigi da tung dugc héi vé
bi quyét thanh cong.

Ong ta néi ring § My, ban chi cAn hai diéu d€ thanh
cong: “Pau tién, ban phai quyét dinh chinh xac diéu ban
muén. Thi hai, phdi quyét dinh cai gia phai tra dé dat
muc tiéu dé va c¢o6 xoay sG dé thuc hién”.

Piém yéu 16n ctia nhiéu ngudi la thdm chi ho ciing
cdm nhan dugc diéu minh muén nhung khéng chiu can
nhic xem minh can phai lam nhiing gi va liéu ho ¢6 sdn
sang tra gia hay khong.
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Ching ta chi biét chic chan hai diéu vé cdi gid cua
thanh céng. Pau tién, dé c6 duge diéu minh muédn, du 1a
gi di chang nira, ban phai tra gia. Ban phai gieo hat truéc
khi hai qua. Va ban c¢6 thé phai lao dong rat lau trudc
khi gat hai dugc vu mua bdi thu. Pay 1a nguyén tic cua
quy luat rang budc, quy ludt nhan qua bat bién. Nhing
phién todi trong viéc dat muc tiéu sé xuat phat tir viéc vi
pham quy luat muén doi nay.

Thua hai, ban phai tra gia trudc khi nhan dugc thanh
cong. Thanh cong ma ban mong cho doi hoi phai dugc tra
o14 mot cach day du.

Va ban sé néi gi khi ban da lam tat ca moi viéc dé
thanh cong? Piéu d6 qua don gidn. Thanh céng sé xuat
hién ngay truéec mat ban. D6 1a quy luat chi khong phai
la su tinh co. Ban'da gieo'hat)ban 8@ hai qua. Cudc song
ban dang huong thu ngay hom nay Ia su phan anh cai gia
ma ban da tra.

MUC TIEU BUOC CAC QUY LUAT
PHUC VU CHO BAN

Khi ban c6 mot muc tiéu da duge xac dinh ro rang, tat
ca cac quy luat sé van dong tu dong va phu hgp v61 muc
dich clia ban. Ban kham ph4 kha ning tiém an khé tin bén
trong con ngudi minh. Khi sap xé&p cudc doi phu hop véi
nhitng quy luat bat bién, ban bat dau dat duge nhiing diéu
ma ban khong ddm mo tuéng va tiét kiém duge sidc lue.
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Ké thu 16n nhat doi v6i kha nang dat duge thanh cong
va hiéu qua la tu thoa méan, xu huéng di theo 161 mon
chong lai moi thay d6i, ké ca thay déi tich cuc. Xu hudng
d6 sé lam mat kha nang thanh cong.

Ban chat con ngudi lubn s¢ va tranh nhitng thay déi.
Chung ta ludn muén moi thi y nhu cii, nhung dong thoi
lai phai t6t hon. Tuy nhién, moi su phat trién, moi tién
bd, moi bude tién déu can c6 su thay doi. Va thay doi la
khong thé tranh khéi. Du ban lam gi, cudc song sé khong
lap lai qua lau. N6 luén thay déi theo cach nay hay cach
khac. Moi tha c¢6 thé xau hay tot hon véi ban nhung
chung khong bao gio gilt nguyén.

Quy ludt kiém sodt cho thay, ban cam thay tu tin vé
ban than khi kiém soat duge cuoc do1 cia minh. Lgi ich
dau tién cta viéc lapmue tiéwla mue tiéu cho phép ban
kiém sodt hudéng thay doi trong cuoc doi dé dam bdo
rang, thay doi 1a hoan toan tich cuc va do ban tu quyét
dinh. Khong ai s¢ thay do6i khi né tiéu biéu cho su doi
méGi. V6i nhitng muc tiéu ro rang, dusc hau thuan béi
nhitng k& hoach hanh déng chi tiét, ddm bao riang nhing
thay doi dang dién ra thé hién su doi méi trong cudc song
cua ban va ban sé loai bo dudc nguyén nhan chinh cuta
noi s¢ hai va e ngali.

Quy ludt nhdn qud cho thay, doi véi moi hau qua ludn
c6 modt nguyén nhan cu thé. Muc tiéu chinh 13 nguyén
nhén, con stc khoe, hanh phuc, tu do va su thinh vuong
la k&t qua. Ban gieo muc tiéu va hai két qua. Nguyén
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nhan chinh cta thanh cdong trong cudc song la kha nang
lap va dat dugc muc tiéu.

b6 la ly do nhimg nguoi khong ¢6 muc tiéu sé ludn
phai phuc vu nhiing nguoi ¢6 muc tiéu. Ban hoac la lam
viéc dé dat muc tiéu cia chinh minh hodc 14 1am viéce cho
muc dich cua nguoi khac.

Ban khang dinh quy ludt cita niém tin bang cach hoan
toan tin tuéng rang minh sé dat duoc muc tiéu bdi nhitng
hanh dong pht hop vdi niém tin. Pay 14 nén tdng cia
niém tin va su tu tin.

Ban thac day quy ludt hyvong bang cach tu tin rang
moi thit dang xay ra, du tich ¢uc hay tiéu cuc, déu dang
gitip ban dan nhan ra muc tiéu.

Ban van dong quy ludt cia sy thu hiut bang cach lién
tuc nghi vé cdac mue tiéu 'Véi‘ede muetiéu chiém linh y
nghi, ban bao gid cung thu hut vao cudc séng cua minh
nhimng nguoi va tinh thé pht hgp véi nhitng muc tiéu nay.

Quy ludt gqua lai cho thay thé gid1 bén ngoai sé phan
Ung trd lai véi thé gigi ndi tAm cda ban. Khi thé gidi ndi
tAm cua ban dugc thong tri bdi ¥y nghi, muc tiéu va ké
hoach, thé& gigi bén ngoai ciia biéu hién va hiéu qua sé
nhanh chéng phan anh hy vong va khat khao bén trong
cua ban.

Quy luat cia hoat dong y thic cho biét, du ban ¢é suy
nghi gi, tri 6c cia ban sé bién né thanh hién thuc. Suy
nghi cé y thic cua ban sé giap nhitng 161 néi va hanh dong
cua ban phu hgp v6i nhitng gi ban thuc su mong muén.
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Quy ludt cua su tdp trung cho thay: Ban suy nghi qua
nhiéu vé cai gi thi cai dé sé phat trién. P6 chinh 14 muc
tiéu cia ban. Ban cang day dit vé né, 4m dnh vé né, nghi
vé nhitng thid ma ban muén va ciach dé dat duge ching,
ban cang tré nén nhay cdm va nhén thae duge co hoi dé
thuc hién.

Quy luat ctia su thay thé cho thay, ban cé thé thay thé
mot suy nghi tiéu cuc bang mdt suy nghi tich cuc. Vay ban
sé st dung suy nghi tich cue nao dé thay cho suy nghi hay
kinh nghiém tiéu cuc? Moi khi moi viée khong duoc nhu ¥,
hay nghi vé muc tiéu cta ban(Suy nghi vé muc tiéu cé tinh
tich cuc va tinh kich thich. Tute dé khé c6 thé thuong xuyén
nghi vé muc tiéu ma khong lac quan va tran day hy vong.

Khi ban bat dau st dung cac quy ludt cia tadm hon
dang sau muc dich ‘duo¢ x4c dinh 10 Yang ma ban da hoan
toan quyét tAm, ban sé tré thanh mot nguoi tran day sic
manh cda nang luc va tinh than khong thé kim ham. Véi
muc tiéu ré rang, cu thé, ban phdt trién va su dung tat
cd cac stic manh ciua tinh than. Sau d6, chi trong mot vai
niam ban sé dat duge nhiéu thi hon nhiéu ngudi phan dau
trong ca cudc doi.

Nhung su thuc dang buon la rat it ngudi c6é nhing
muc tiéu thue su. Chi ¢6 it hon 3% s6 ngudi viét muc tiéu
cia minh ra va it hon 1% trong s6 ho doc va thuong
xuyén sta doi cdc muc tiéu. Hau hét moi nguoi khong
biét muc tiéu quan trong dén muidc nao.

Khi bat dau hoc va tng dung nhitng nguyén téc dinh
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ra muc tiéu, toi dat dugc nhirng két qua ky diéu dén noi
rat hdo hidec mudén chia sé ¥y kién d6 v6i nhitng ngudi
mudn nghe. D6 1a 1y do toi bat dau phat bieu truge cong
ching va t6 chue cac budi hoi thao.

Tuy nhién, té6i vAn khong hét ngac nhién khi mot so
ngudi dong ¥ v6i tdi ngay lap tie, nhung sau d6 1o di va
chang lam gi ca. Toi bat dau ban khodn va c6 ging giai
thich tai sao moi nguoi khong dat ra muc tiéu. Cudi cung
toi két ludn rang, vé co ban ¢6 7 1y do khi€n ngudi ta
khong dat muc tiéu.

TAI SAO MOI NGUGI KHONG PAT RA
MUC TIEU?

Nguyén nhan dau tién khién nioi nguoi khong dat ra
muc tiéu vi don gidn ho khong coi trong diéu d6 1am. Ho
la nguoi thich néi hon lam. Ho muén thanh cong hon, ho
muon cai thién cudc song cia minh, nhung ho khong san
sang dé thuc hién nhiing ¢d ging can thiét.

Céach duy nhat dé mot ngudi thuc su tin tuéng ban la
bang hanh dong chi khong phai 16i néi. Piéu quan trong
khong phai la diéu ban néi, ban muén ma la diéu ban
lam. Gi4 tri dich thuc va niém tin cta ban thé hién qua
hanh vi. Mt nguoi lam con dang gia hon mu6i ngudi néi

hay ma khong lam gi ca.
Nguyén nhan thi hai 12 ho chua ¢6 trach nhiém ve
cudc song cua minh. Chi khi moi nguoi chdp nhéan rang
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ho hoan toan chiu trach nhiém cho cudc séng cua minh
va mdi su kién xay ra, ho méi thuc su bat dau dinh ra
muc tiéu.

Nguyén nhan thi ba la do cam giac vo dung da an
sdu vao tdm tri ho. Mot nguoi phat trién trong mobi
trudng tiéu cuc sé ludbn c6 mic cam vé su thap kém va
thai do so do kiéu “Liéu cé lgi gi khong?” hodc c¢6 ¥ nghi
“T'oi khong da t6t” thi khé ¢6 thé diat ra muc tiéu thuc su.

Nguyén nhéan thu tu 12 ho khéng nhan ra duge tam
quan trong ctia muc tiéu. Néu ban dugc nudi dudng trong
mot gia dinh ma bdo me khéng ¢6 muc tiéu va viéc thuc
hién muec tiéu khong phdi-13 chi dé ban bac thudng
xuyén thi khi truéng thanh ban thdm chi khéong biét muc
tidu 1a gi.

Néu ban song trong mot moi truong xa hoi ma moi
ngudi khong c6 muc tiéu rdo rang trong cong viéc thi ban
cing sé khong c¢6 muc tiéu. Vi 80% nhing nguol quanh
ban khong lam gi ca, nén néu ban khong can than thi
cudi cung ciing sé theo bugc ho va khong dat duoe gi.

Néu moi ngudi déu biét riang, tAt cd cac uGc mo, hy
vong va ké& hoach, tat cd tham vong va khat khao déu phu
thudc vao kha nang va su san sang dé thuc hién muc tiéu;
néu moi ngudi nhan ra rang, muc tiéu c6 vai tro hét sic
quan trong trong viéc ¢6 duge cude song hanh phie, thanh
cong - toi nghi rang sé ¢6 nhiéu ngudi ¢6 muc tiéu hon.

Ly do thit ndm la ho khong biét muc tiéu dé lam gi.
Ho ¢6 thé c6 bang dai hoc trong xa hoi nhung khong duge
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huéng dan vé viéc thue hién muc tiéu, miac du viéc thuc
hién muec tiéu quan trong déi véi hanh phic lau dai hon
bat ky chu dé nao ban c6 thé hoc.

T61 da nghién cliu va hoc tap k¥ nang lap muc tiéu
trong hon 20 nadm. Téi da huéng dan hang tridm nghin
phu nit va dan 6ng ciach 14p muc tiéu trong cudc sdong, toi
da lap ké hoach va cac muc tiéu chién luge cho céc tap
doan ty phd. Téi cdm thay minh van con nhiéu diéu phai
hoc. N&u mdt ngudi nao dé thue su biét cdch 1ap muec tiéu,
ho c6 thé hoic rat giau hoic rat hanh phue hoic ca hai.

Nguyén nhan th# sdu 13°ho lo s¢ bi tay chay, bi ché
cuoi. Khi con nho, ¢6 nhimg véc mo va hy vong cua ching
ta bi dap tat béi su bai xich va ché cudi clia nguoi khac.
Cé thé 1a bd me khong mudén hy vong Ay lén 1én hay
chung ta bi that vong nén ho nhanh ¢hdéng chi ra nhing
ly do ma ching ta khong thé dat muc tiéu. Nguoi than va
ban beé cé thé cudi va tréu choe khi ching ta ¢6 ¥ nghi sé
tro thanh ai d6 hay lam gi dé vuot qua nhitng gi ho tuéng
tuong ra. Nhitng anh hudéng nay c6 thé thay doi thai do
cia ban d6i véi ban than va viéc thuc hién muc tiéu trong
nhiéu nam.

Qua thoi gian, mot dida tré thudng xuyén bi chi trich
hay ngan can sé thoi khong tao ra nhiing sang kién mdi,
khéng c6 nhitng mo udc va muc tiéu méi. N6 bat dau cudc
doi tu b6 budc minh, tu ha thadp minh va chdp nhan viéc
khong dat muc tiéu trong cudc sdng.

Giai phdp d6i v6i ndi sg bi phé phan hay tré nén 16
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bich rat don gian: Gi bi mdt vé muc tiéu. Tat cd nhing
ngudi dat muc tiéu hiéu qua déu biét cach giltt muc tiéu
cho riéng minh. Khong ai ¢6 thé cuoi hay phé phan ban
néu nguoi dé khong biét muc tiéu cua ban la gi.

C6 hai ngoai 1& d6i v6i viée gitt bi mat. Pau tién la
nhiing ngudi nhu 6ng chi, vg hay chong 12 nhitng ngudi
sé gitup do ban dé dat muc tiéu.

Ban ¢6 thé chia sé muc tiéu ciia minh vdi nhitng nguoi
c6 muc tiéu khac, nhiing ngudi khuyén khich ban di theo
huéng cila minh. Ban ciing nén cé chinh sach khuyén
khich nhitng ngudi néi cho ban rang ho e¢6 muec tiéu. Bio
v6i ho rang: “Hay thuc hién-di”, “Ban cé thé lam dugc
dday”. Pong thoi khuyén khich nguoi dong vién ban. D6
la nhitng chi dan t6t nhat cta quy luat trong cay va hai
qua. Néu ban muén nguoi khac’khuyén khich ban thi hay
tan dung moi co hoi dé khuyén khich ho.

Ly do thu bdy va noi bat nhat 1a su lo sg bi that bai.
Noi lo so that bai la khé khian 16n nhat dé thanh cong
trong cudc song. N6 khién con ngudi tu rat lui vao trong
su thda man, n6 1am ngudi ta cai ddu xuéng va tim kiém
su an toan cung vé6i thoi gian.

Noi lo s¢ that bai dugc thé hién trong suy nghi: “Toi
khong thé”. Ly do chinh cho ndi lo sg that bai 1a hau hét
moi ngudi khong hi€u vai tro that bai trong viéc dat
thamh cong. Quy luat don gian la thé nay: Khé cé the
thanh cong ma khéng thdt bai. That bai la diéu kién dé
thanh cong.
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Thomar Edison la nha phdt minh thanh c6ng nhat
trong thoi hién dai. Trong sudt cubc doi, 6ng da nhéan
bang sang ché cho 1093 phat minh, trong d6 105 phat
minh dugec dung trong san xuidt thuong mai. Nhung la
mot nha phat minh, Edison ciing 14 ngudi that bai nhiéu
nhAt trong thoi dai clia minh. Ong that bai nhiéu hon,
trong nhiéu thi nghiém hon khi ¢6 gdng phat trién nhiéu
san pham hon bat ky nha khoa hoc hay doanh nhéan nao.
Ong ciing da ti€n hanh 1100 thi nghiém mdt minh trudc
khi phdt hién ra ddy t6c béng dén chay bang carbon dé
th d6 san xuat duoc bong dén dién dau tién.

C6 mot giai thoai vé-Edison: Sau khi éng da tién
hanh hon 5000 thi nghiém, mot nha bdo tré tudi dén gip
ong va hoi tai sao 6ng van kién tri dén vay sau khi that
bai hon 5000 lan.”Edison 'da’' dap'lai'rang: “Anh ban tré,
anh khong hiéu thé gi6i van dong thé nao dau. Toi cé
that bai dau. T6i da xac dinh duoc 5000 cdch khong dem
lai k&t qua. N6 sé gitp téi dén gan hon v6i cach diang”.

Napoleon Hill da néi: “Trong moi khé khan ludon cé
mam mong cua co hoi”. Cach dé khic phuc that bai tam
thoi 1a tim kiém trong moi trd ngai bai hoc quy gid kéem
theo. Tiép c4dn mo6i khé khin nhu thé né duge dua dén cho
ban vao thoi diém d6 va bang cach dé6 dé day ban diéu
ban can hoc, gitp ban c6 thé ti€p tuc tién 1én phia truée.

Hay tu nhu rang moi thd dién ra dang dua ban dén
v6i viée dat duge muc tidu, ké ca khi nhitng that bai tam

thoi c6 vé day ban ra xa muc tiéu. Hay lac quan. Nhirng
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thanh cong vi dai hau nhu luén khdi dau bang nhiéu that
bai. Chinh nhiing bai hoc rat ra tu that bai tao nén
thanh cong cudi cung.

Hay quyét dinh truge la sé 14y moi tré ngai lam mot
dong luc dé co gang nhiéu hon, dac biét trong kinh doanh
va ban hang.

Hay nhin nhitng that bai tam thoi nhu bién chi dudng
viét rang: “Pung lai, hay di 161 kia”. Mot trong nhiing dac
diém cha ngudi lanh dao 1& ho khéng bao git st dung tu
that bai hay guc nga ma_ thay vao dé la nhimg tu nhu:
“Bai hoe kinh nghiém quy-gid” hay “That bai tam thoi”.

Po6i truéng bong da vi-dai Vince Dombardi ¢6 mot
tinh than riat ding dan. Sau tran dau, doi Greerbay
Dackers bi danh bai, mét phéng vién hoi Dombardi cam
thay thé nao khi thua cuéc. Dombardi tra 10i: “Ching to1
khong thua, ching toi chi hét gid”.

Ban c6 thé vuot qua ndi s¢g hai that bai bang cach
hoan toan chic chan vé k& hoach cia minh va chdp nhan
rang trd ngai va khé khan tam thoi 12 cai gia tat yéu ban

phai tra dé dat thanh céng 16n trong cudc sdng.
NGUYEN TAC PAT MUC TIRU

Viéce dat muc tiéu c6 thé 12 mot cach thay déi cudce
song manh mé néu ban lam tét. C6 5 nguyén tic co ban
dé dat hiéu qua cao nhat.

Nguyén tdc dau tién: 1a nguyén tic cta su phu hop
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dé€ thé hién minh té6t nhat, muc tiéu va gid tri cha ban
phai phtt hgp v6i nhau nhu mot ban tay trong mot chiéc
gang tay. Gia tri cda ban thé hién ré nhat ding, sai, tot,
x4u, cdi gi quan trong va c¢6 y nghia v6i ban. Su thé hién
va tu danh gid minh cao chi xuit hién khi muc tiéu va
gia tri cda ban hoan toan hai hoa véi nhau.

Nguyén tdac thi& hai: lam viéc ma ban thanh thao.
Mobi nguvi c6 kha ning gidi vé mot s6 mit nao dé. Ban ¢6
thé ph4t huy khd ning tron ven chi biang cach tim mit
xuat sic cia minh va sau dé don toan bd tdm luc ctia minh
dé phat trién tai niang trong linh vuc do.

Ban sé khong bao gio vui-vé hay hai long cho dén khi
kham phd, khao khat va danh tron cudc sdong cho muc
tiéu caa minh. Muc tiéu dé la thi ma ban cé6 kha nang
thuc hién mot cach'hoan 'hdo nhat."Ban sé phai tu xac
dinh didu dé.

Linh vuc xudt sic c¢6 thé thay d6i khi nghé nghiép
thay d6i, nhung nhiing con ngudi thuc su thanh dat 1a
nhiing nguoi da tim ra né, va linh vuc dé luén la nhing
diéu ban thich nhat va lam tot.

Nguyén tdc thi ba: nguyén tic nhitng mdnh ddt
kim cuong, day chinh la chu dé d6i thoai cia vi bd trudng
Reessel Cowell. Cudc néi chuyén pho bién dén nodi cudi
cung 6ng ay duoc yéu cau néi lai hon 5.000 lan.

Cau chuyén ké ring, mot ngay kia mot chi néng trai
rat vui suéng khi nghe duge rang, mot thuong gia da dén

chéau Phi, tim ra nhiimg noi ¢6 kim cuong va trg nén giau
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kéch xu, 6ng ta quyét dinh ban hét nong trai, st dung xe
di dong va huéng vé ving dat chau Phi rong 16n dé tim
kim cuong v6i hy vong cé thé tré nén giau cé.

Trong nhiéu nidm, 6ng ta da tim kiém kim cuong khap
luc dia rong 16n ctia chau Phi. Cudi cung, ong ta chét
dudi ¢ dai duong.

Cang vao lac do, ¢ trang trai ma 6ng ta da ban, mot
hém ngudi chi méi ra ngoai cho ltra udng nuéec & dong
song chdy ngang trang trai. Ong thdy mot vién da la
phét ra dnh sdng ky la. Ong mang vé nha va khong nghi
gi dén né nita. Vai thang (sau, nguoi thuong gia ngay
trude lai di qua doé va ngunhé mot dém & trang trai. Khi
nhin thdy vién d4, nguoi thuong gia phin khich néi: “Day
la vién kim cuong vo cung quy gia”, ngudi chu mdi nghi
ngd nhung thuong’'gia nai ni ong 'dua°dén cho tim thay
kim cuong. Ho dén cho nguoi chu cho lita uéng nudc va
thdy xung quanh ¢6 nhiéu vién kim cuong khac. Ho4 ra
la cad nong trai dugc bao boc bdi hang mau kim cuong.
Nguoi cht cii vugt quang dudng xa dén chiu Phi dé tim
kim cuong ma khong bao gid nhin xuéng chin minh.

Cing gidng nhu vay, nhiing co hodi c6 thé ¢ ngay bén
canh ban nhung thudng 4n du6i dang nhiing viéc khé khan.

Nhitng mau kim cuong cda ban cé thé nam trong tai
nang, sd thich, su gidao duc, 1y lich va kinh nghiém, linh
vue, thanh pho, cdc méi quan hé cia chinh ban. Ching
c6 thé nam ngay dudi chan ban néu ban danh thoi gian
dé nhan ra va bat tay vao hanh dong.
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Hay nhé cau néi cua Theodore Roosevelt: “Lam nhing
gi ban muén, bang nhiing gi ban ¢é, ngay tai noi ban
dimg”. Ban khong can di khdp dat nuéc hay c6 su bién
dong trong dai nao trong cudc song. Trong nhiéu trudng
hop, thit ban muén tim nim ngay trong tay.

Nguyén tdac thit bon: Pé thanh cong trong viéc lap
muc tiéu rdt cAn nguyén tic cdn bang. Giong nhu banh xe
cia 6 to can duge can bang dé chuyén dong dé dang, ban
phai ¢6 nhitng muc tiéu can bang dé cudc séng sudn sé.

Ban can muc tiéu cd nhin va gia dinh. Ban can muc
tiéu sinh 1y va sic khée. Ban ¢an muc tiéu vé tri tué va
tam 1y, muc tiéu dé hoc tAp-va phat trién cd4 nhan. Ban
can muc tiéu dé lam viéc. Ban can muc tiéu vat chat va
tai chinh. Ban c¢an muc tiéu tinh than, mue tiéu dé phat
trién bén trong v&'thip sang tinh ‘than.

Dé gilt miic can bang hoan hao, ban can hai hoic ba
muc tiéu trong moi linh vuc, tong cong 1a 12 dén 18 muc
tiéu. Muc cdn bang nay giip ban lién tuc thuc hién diéu
ban thay quan trong. Khi khong lam viéc, ban c6 thé
huéng t6i muc tiéu vé gia dinh. Khi khéong tram ngam tu
lu, ban c6 thé thuc hién muc tiéu vat chat. Muc dich caa
ban la lam cho cudc song cua minh thanh dong chay lién

tuc cua su tién bo va thanh cong.

Nguyén tac thiw nam: quyét dinh muc tiéu quan trong
nhdt trong cudc doi. Ban c6 thé c6 mot loat muc tiéu nhung
chi ¢6 mdt muc tiéu trong tAm quan trong nhat. Su that bai
trong viéc chon ra muc tiéu quyét dinh 12 1y do chinh gay
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ra su phan tan cac no luc, lang phi thoi gian va khong c6
kha nang dat duoc tién bd.

D€ chon muc tiéu quyét dinh, ban can phéan tich cac
muc tiéu va tu hoéi: “Muc tiéu nao ma néu toi dat duge sé
giip toi nhiéu nhat dé dat tat ca cdc muc tiéu khac”.

Thong thuong, diay la moét muc tiéu tai chinh hay
kinh doanh, nhung déi khi né ¢6 thé 1a mot muc tiéu stc
khoe hay moi quan hé. Viéc lua chon muc dich trong tam
1a diém khéi dau clia tat cd nhitng thanh cong. Muc tiéu
nay tré thanh “nhiém vu” cia ban, nguyén tic to chic
cho tat ca cac hoat dong khae.[Muc tiéu chi yéu cia ban
tré thanh chat xic tac van-ddng quy luat cha niém tin,
su thu hat va quy luidt qua lai. Khi ban hao hic dat duoc
mot muc tiéu chinh, ban bit dau tién lén phia truéec mot
cdach nhanh chéong Vot qua’moi tré'ngai va giéi han, tat
cd nhitng luc luong cua thé gigi tinh than sé ding vé phia
ban. Ban trd nén khong thé bi can trd.

QUY TAC LAP RA MUC TIEU

C6 mot s6 quy tidc quan trong di kém véi viée 1ap muc
tiéu hiéu qua.

Pau tién, cac muc tiéu cia ban phai hoa hop véi
nhau. Ban khong thé dat muc tiéu thanh cong vé mat tai
chinh hodc thanh céng trong kinh doanh va dong thoi lai
dat muc tiéu danh nita ngay ¢ san golf hay bai bién. Céc
muc tiéu ctia ban phai hé tro va ting cudng lan nhau.
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Thit hai, muc tiéu cua ban phai mang tinh thi thdch.
Ching phéai l1am ban ¢6 ging ma khong kiét stie. Muc tiéu
dat ra nén c6 tu 50% trd lén kha nang thanh cong. Mic
kha niang nay la 1y tuéng dé tré thanh dong luc thuc diy
ban dat dugc muc tiéu.

Thit ba, ban nén c6 ca muc tiéu httu hinh va vé hinh,
ca muc tiéu sé luong va chdt luong. Ban nén ¢é muc tiéu
cu thé ma ban c6 thé tinh toan va udc lugng. Cung lic
d6, ban nén c¢6 muc tiéu vé chat lugng cho cudc séng nodi
tAm va cdc modi quan hé cua ban.

Ban c6 thé ¢6 mot muc/(tiéu sé luong nhu mua mot
ngoi nha rong hon cho gia dinh. Muc tiéu chdt luong cé
thé 12 tré thanh nguoi kién nhan va day tinh yéu thuong,
hai muc tiéu nay hoan toan phu hop v61 nhau. Ching hai
hoa ca bén trong ¥4'bé&n ngoai.

The tuw, ban can ca muc tiéu ngan han va dai han.
Ban can muc tiéu cho ngay hom nay va muc tiéu cho
nam, muoi hay hai muogi ndm téi ngay tir hom nay.

Muc tiéu ngén han 1y tuéng cho viéc lap ké hoach kinh
doanh, su nghiép va ca nhan la khoang 90 ngay. Nhiing gidi
han thoi gian nay 1y tuéng dé tré thanh dong luc lién tuc.

Ban c¢6 thé chia nhé muc tiéu dai han ra thanh nhiéu
khodng thoi gian 90 va chia nhé tiép thanh muc tiéu phu
hang thang, hang tuan va hang ngay véi nhiing udc
luong duge giap ban tién bo.

Cudc song ly tudng dugce tap trung, c6 muc dich, tich
cuc va c¢6 t6 chic dé ban cé thé tién gan tdi muc tiéu
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quan trong. Ban luén biét minh dang lam gi va tai sao.
Ban ludén ¢6 cadm gidc lién tuc tién 1én phia trude. Ban
luén cam thay minh 13 ngudi thing cude.

Quyét dinh dé tré thanh ngudi biét lap ra va thuc
hién muc tiéu, huéng tdi tuong lai mang lai cho ban cam
gidc manh mé vé su kiém soat. Ban cam thay tu hao vé
ban than. Ban cdm thay minh lam chi s6 ph4n cia minh.

Su tu danh gia tang 1én khi ban tién gan téi muc tiéu.
Ban cang thém yéu quy, tran trong ban than. Ca tinh cua
ban cai thién, ban tr¢ thanh nguoi tu tin, tich cuc. Ban
cam thay hai long, man/ niguyén trudc cudc sdng. Ban
thdo bé nhiing rao cdn tiém’ nang va tién ngay cang
nhanh dén viéc trd thanh cdi gi ban muon.

CACH XAC DPINHMUC TIEU

Pay la bay cau hoi dat muc tiéu ma ban phai tu hoi
va tra 10i nhiéu lan. Ban nén ldy mot mau gidy va viét
ra cdu tra 1oi caa minh.

CAU HOI THU NHAT:

Ndam gid tri quan trong nhdt cia ban trong cubc séng
la gi?

Muc dich cua cau hoi la gilip ban xac dinh cai gi that
su quan trong vé1 ban, cai gi it quan trong hon hay khong
quan trong.
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Khi ban da xdc dinh duge 5 diéu quan trong nhat
trong cudc doi minh, hay sap xép ching theo thi tu uu
tién tU muc tiéu quan trong nhat dén muc tiéu thad nam.

Viéc lua chon va xac dinh cac muc gia tri, tha bac
quan trong cua ching phai dugc thuc hién truée khi lap
ra muc tiéu. Cdc gia tri ban dat ra la thanh t6 co ban
trong tinh cach, xdc dinh ching rd rang gitdp ban chon
muc tiéu ndo phu hop v6i diéu tdt nhat cho ban.

CAU HOI THU HALI:

Ngay trong lic nay, ba muc tiéu quan trong nhdt
trong cudc doi ban la gi?

Viét cau tra 101 trong vong 30 giay.

Pay la phuong phap“liét ke nhanh” khi ban chi ¢é6 30
giay dé viét ra 3 muc tiéu quan trong nhat, y thic cia
ban sé chon loc cidc muc tiéu cua ban nhanh chéng. Ba
muc tiéu chinh chi kip vut qua dau ban. Véi chi 30 giay,
ban sé chinh xac nhu thé ban cé 30 phut.

CAU HOI THU BA:

Neéu hém nay ban biét rang ban chi con séng duoc 6
thang, ban sé lam gi, ban sé danh thot gian nhu thé nao?

Pay la cau hoi danh gida khac gitup ban xdc dinh cai
o1 thuc su quan trong v6i minh. Khi thoi gian ¢6 han, ban
tr§ nén rat y thuae vé nhitng gi minh thue su quan tam.
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C6 ai d6 da néi rang, ban sé khong sin sang cho dén
khi ban biét minh phdi 1am gi néu ban chi con méot gio

song trén trai dit. Ban sé lam gi?
~ o ] »
CAU HOI THU TU:

Ban sé lam gi néu ngay mai ban tring x6 sé mét triéu
doé-la tien mdt, mién thué?

Ban sé& thay doi cudc song cta ban nhu thé nao? Ban
s& mua gi? Ban sé bat dau lam gi hay khong lam gi nira?
Tuéng tuong rang ban chi-cé-hai phat dé€ viét cau tra 1oi
va sé chi c6 thé lam hay dat dugc nhitng gi ban viét ra.

Pay 1a cau hoi gitp ban quyét dinh ban sé lam gi néu
ban c6 da thoi gian'va‘tien bac¢an'thi€t, néu ban khong
phai so su that bai,naoe. Ban sé duara ,ciu tra 16i ré rang
nhat khi ban nhan-ra-minh-eé-khaning dé€ lua chon.

~ ? ” -
CAU HOI THU NAM:
Diéu gi ban luén muén lam, nhung so phdi c6 gdng?
Cau hoéi nay gitp ban biét rd6 noi s¢ hai nao c6 thé
ngin can ban lam nhiing gi ban thuc sy mudn lam.

CAU HOI THU SAU:

Ban thich lam gi nhdt? Cdi gi mang lai cho ban cam
gidc tu hao va hai long vél ban than nhdt?

Pay la cau héi vé gia tri, c6 thé chi ra diéu ban nén
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khdm phd dé tim ra “uéc mudén cta trdi tim”, ban sé
lubn cdm thay vui khi lam nhitng diéu ban muén lam
nhat, va nhiing gi ban mudén lam nhat luén 1a hoat dong
lam ban cdm thiy man nguyén va hai long nhat. Nhiing
ngudi thanh dat ¢ My luon 1am nhiing gi ho thich nhat.

CAU HOI THU BAY
QUAN TRONG NHAT:

Néu ban biét minh sé khéng bi thdt bai, diéu lén nhdt
ma ban dam mo la gi?¢

Néu ban duogc bao dam sé& thanh cong trong mot Iinh
vuc nao do, 16n hay, nhod, muc tiéu . nao ban sé xac dinh
cho minh?

Mot khi ban xdc dinh duoc minh mudn gi, cadu hoi duy
nhat ban phai tra loi la: “To1 da thuc su mong mudn né
va san sang tra gid chua?”.

Hay nghi mot vai phat va viét cau tra 16i. Mot khi
ban viét cdu tra 101 trén gidy, xem qua va chon ra mot
muc tiéu quan trong va ro rang nhat cia ban trong cudc
song ¢ nghia 1a ban da c6 muc tiéu quan trong roi.

Bang cach don gian nay ban cé thé xdc dinh xem ban
than thuc su muén gi. Ban sé ldp ra modt danh séach cac
muc tiéu trén gidy cho minh. BAy gid ban da san sang dé
tién mot bude dai trén con dudng phia trudc.
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PAT RA MUC TIEU

Su déng gép quan trong nhat ctia ban d6i véi thanh
cong va hanh phuc cia chinh minh 1a phat trién théi quen
lap ra muc tiéu lién tuc. Bi quyét dé phat trién théi quen
nay la hoc céch cdn than lap ra tiing muc tiéu rd rang va
day thi thach. Khi da dit mot muc tiéu cu thé cho ban
than va sau d6 thuc hién dang ké& hoach, ban sé chuyén tur
cam gidc suy nghi tich cuc sang viéc s¢ hitu cam gidc vé su
hiéu biét tich cuc. Ban phai dat t6i thoi diém ban biét ro
khong chut hoai nghi riang minh c6 thé dat duge bat ky
muc tiéu nao 1ap ra cho ban than. Tir thoi diem d6, ban la
mot nguvi khde. Ban lam chu s6 phan caa chinh minh.

Su ron rang cua thanh cong, cam giac vuot 1én nghich
canh va thanh cong'bat e¢hdp eac xing dot mang lai cho
ban cam gidc hai long va phan khdi khong gi so sanh
dugc. Théi quen lap muc tiéu lién tuc va st dung tat ca
cdc nang luc tinh than eda ban s& s6m trd thanh su say
mé tich cuec.

Trd ngai 16n nhat vé mat tinh than ban phai trai qua
1a ste ¥, xu huéng sé day ban vao su tu théa man va mat
di dong lue dan dau.

B4t ky ai ciing c6 thé dit muc tiéu va nhiéu ngudi
cing da lam. Nhung diéu d6 khong da. Pé toi da hoa kha
ning thuc hién muc tiéu, ban ciAn mét phuong phédp. Ban
can mot qua trinh st dung tat ca cdc nang luc cda tri tué
dé dat duoc bat ky diéu gi ban muédn.
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TRINH TU 12 BUGC

Phuong phéap 12 buée duoc dé cap ¢ day la qua trinh
dat duoc muc tiéu ¢ hiéu qua nhat tu truge dén nay.
Hang tram nghin nguoi trén thé giéi da 4p dung no6 dé
thay d6i hoan toan cudc séng cia ho. Nhiéu cong ty cling
st dung phuong phap nay dé tai co cau lai t6 chue, tié€n
t61 dat san luong va lgi nhuan cao hon. Phuong phap rat
don gidn nhung hiéu qud mang lai rat cao.

Muc dich cua phuong phap dat muc tiéu la giap ban
tao ra mot gid tri tinh than tuong duong v6i nhitng gi ban
mudn gianh dugc trong thue tai. Ban tré nén nhu thé nao
va lam dugc nhing gi phu thudoc vao nhimg gi ban nghi.
Néu ban nghi t6i mot van deé gi do lién tuc va hét sdc ro
rang, né sé xay ra'fihanh hon'va dé doan trude hon bat
ky bién phap nao khac.

C6 mot méi lien hé truc tiép gitta mic do ro rang khi
ban tudng tuong ra muc tiéu nhu thé da hoan thanh né
va mic do nhanh chéng ma né xuat hién trong thuc té.
Trinh tu gom 12 buéc nay gidp ban di ti sy mo ho tritu
tuong sang su ro rang. N6 dinh huéng con duong ban
phai di theo huéng ma tir diém xudt phat c6 thé dén bat
ky noi nao ban mudn.

Budc 1: Hay luén luén mo uoc — mot khat khao manh
liet va chdy béng. Pay la dong luc gitp ban vugt qua noi
s¢ hai va stc y. Su kim hdam duy nhat va 16n nhat cho

viée lap ra va dat dugc muc tiéu chinh 12 noi sg hai duéi
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nhiéu sic thdi. PAy 12 nguyén nhan khién ban danh gia
thdp minh va bang long v6i nhitng viéc thadp hon kha
niang cua ban. Quy ludt vé su tdp trung cho thay, nhing
gl ban tap trung nd luc sé phat trién 1én. Né&u ban ludén
nghi vé nhitng u6c mo, viét ching ra va lap ké hoach dé
hoan thanh ching, thi cudi cung uéc mo cia ban sé tré
nén manh mé dén mic né vuot 1én va day lui noéi sg hai.
Mot khat khao manh liét, chay béng vé mot muc tiéu cu
thé gidp ban thang duge su s¢ hai, luon tién vé phia
truéc, bang qua moi tré ngai.

U6c mudn phai luon mang tinh cd nhén. Ban c6 thé
chi mudn diéu gi d6 cho bdn thdn chd khong vi ban cadm
thay d6 1a diéu ngudi ta mudn danh cho ban. Cac muc tiéu
dugc lap ra phai la muc tiéu cua chinh ban. Ban phai hoan
toan chan chan rang ban muon tré thanh ngudi nhu thé
nao, muodn cd gi va muon duge lam gi?

Vay thi muc dich chinh y&u rd rang cia ban la gi? Cai
g1 12 muc tiéu chu dao? Gia st néu duge dam bao thanh cong
trong mot linh vuc nao d6, ban mudn dat dugc diéu gi? Hay
xem xét lai bay cau hoéi khi dat muc tiéu cho dén khi ban
hoan toan chic chin riang diéu gi s& mang lai cho ban nhiéu
niem vui nhat. Viéc quyét dinh xem ban thuc su muén gi 1a
diém khéi dau cho nhiing thanh qua 16n lao sau nay.

Buéc 2: Giit vitng niém tin. D€ c6 thé van dong tri
6c minh man va kha nang tiém 4n cda ban than, ban
phai hoan toan tin tuéng ring minh cé6 khd ning thuc

hién dugc muc tiéu.
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Piéu quan trong 12 muec tiéu ban phai hién thuc. Néu
muc tiéu ctia ban 13 ki€m duge nhiéu tién, ban nén dit
mdt muc tiéu tdng thu nhap 1én 10, 20 hay 30% trong 12
thang tiép theo. Pay 1a nhitng muc tiéu cé thé thuc hién
dugc va sé 1a ngudon dong luc 16n lao cho ban.

Néu muc tiéu cua ban vuot qua xa nhing gi ban da
ting lam dugc trude day, né sé thuc su tro thanh vdt cdn.
Ban nhanh chéng chdn ndn va khong tin rang minh cé
thé lam duoc.

Trong trudng hap clua toi, khi lan dau tién téi bat dau
qué trinh lap muc tiéu la la¢toi kiém khoang 60.000.000
dong mdi nam. Toi thuc sit-phan khéi va quyét dinh dit
muc tiéu la kiém dugce 60.000.000.000 dong mdi nim
trong vong 12 thang.

Két qua la, khong nhing thu nhép cia tdéi1 khong
tdng, moi viée dudng nhu chang tot hon. Miuc
60.000.000.000 dong c6 vé nhu qua nhiéu so v6i nhiing gi
c6 thé tuéng tugng dude, nén tri 6c cua to6i1 khong chiu
chap nhan rang né ¢6 thé xay ra. Muc tiéu cua t6i khéng
thuc hién duogc boi chinh toé1 cing that su khong tin vao
ching. Khi nhan ra sai 1am ctia minh, t6i diéu chinh muc
tiéu xudng 90.000.000 dong, tang 50% so v6i nam trude
va sau thang sau to6i da dat dugc bang cach doi viéc.

Napoléon Hill da viét: “Chi nhitng gi dau 6¢ con ngudvi
nhian biét va tin tuong thi méGi dat dugce”. Tuy nhién,
nhitng muc tiéu hoan toan phi thuc té 12 mot dang tu
huyén hodc ban than va ban khong thé do tudng rang
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minh sé dat dugc muc tiéu. Thanh cong doi hoi ban phai
hét stic nd luc mot cach thuc té, c6 hé thong thuc hién
theo nhitng nguyén tac chung ta vira dé cap tdi.

Mot trong nhimmg viéc lam hitu ich va ¢6 loi nhat ban
nén lam cho con tré la gitp ching dat ra nhitng muc tiéu
thuc t€ va c6 thé tin tudng duoc. Gitp ching phéat trién
thoi quen dat ra va dat duge muc tiéu, muc tiéu khong can
phai quéa 16n. Ai d6 da néi rang, néu ban tiét kiém nhiing
dong xu 1é thi dong do-la s& tu dén v6i ban. Néu con tré
phéat trién thoéi quen lap ra va dat duge nhitng muc tiéu
nhd, thi sau d6 ching sé chayén sang nhiing muc tiéu cd
trung binh va ¢a nhirng mue tiéu ¢ bat ky loai nao.

Tru6e khi dat dugc muc tiéu 16n thi nhitng no luc hét
minh 1a rat can thiét. Pai khi phai lam viéc va chuan bi
hang tuan, hang thang, hang ‘nam troi ban mdéi c6 thé
sdn sang dat dugc nhiéu diéu that 16n lao. Trong mdi linh
vue, ban phai mat rat nhiéu cong sie. Néu khong phai la
ngudi xudt sdc hoic tai gidéi khae thudng, hay trung thuc
v6i ban than va chap nhan diéu d6. Néu muc tiéu c6 thé
dat dugc thi can phai lam viéc kién tri va nhan nai.

Nhiéu nguoi dit ra muc tiéu vugt qua kha ning cua
ho nén chi thuc hién mot thoi gian ngan roi bé cude. Ho
tr6 nén chan nan va két luan rang, viéc lap muc tiéu
chang c¢6 tac dung. Nguyén nhan chinh 1a vi ho da ¢6 lam
quéd nhiéu trong thoi gian qud ngin.

Nhiém vu cua ban la tao ra va duy tri thai do tam ly

tich cuc biang cach luén tu tin chd dgi va hy vong ring,
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néu tiép tuc 1am nhing viéc can thiét theo duing hudng
thi ban sé thu hat vé phia minh nhitng ngudi, nhitng thu
ban can dé dat muc tiéu ding nhu da dinh. Ban phai
hoan toan tin réang néu ban e tiép tuc lam nhu vay, cudi
cung ban sé thanh cong.

Budc 3: Hay viét chung ra. Khi ban viét mot muc
tiéu ra gidy, ban da cu thé héa né. Ban bién né tré nén
ro rang va hitu hinh. Ban d3 cu thé héa né tit trong y
nghi cua minh.

Mot trong nhitng cach cé hiéu qua nhat dé khic sau
muc tiéu vao y thic cia ban(la viét chang ra mot cach ro
rang, song dong, cu thé, chinh xdc nhu ban muén. Hay
mod ta muc tieu d6 hoan hao va ly tuong ¢ moi géc do.
Truéc mat ding lo lang vé cach dé dat muc tiéu. Ban dau,
nhiém vu chinh ctia'ban1a phdi hoan toan chac chan vé
diéu ban thuc su mong mudn va diung lo l1Ang vé quéa trinh
dat dugc no.

Cach day vai nam, trong thoi ky gitia cua cudc suy
thodi, vo chong tdi da ban can nha dé ting luong tién mat
va thanh toan cdc hod don. Ching to6i tam thoi chuyén
dén ngo6i nha thué va song ¢ dé trong 2 nam. Trong sudt
thoi gian d6, ching téi quyét dinh suy nghi nghiém tic vé
ngdi nha mo ude cia minh. Mac du con nhiéu khé khin
vée tai chinh, ching t6i van dat dai han vai loai tap chi ¢
nhiéu bidc tranh va md ta vé nhitng ngdi nha dep.

Ct khoang mot tuan 1&, t6i va vo lai cung nhau ngoi

va xem nhiing to tap chi, ban ludn vé nhitng dic diém
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khac nhau ma ching td6i muén ¢6 trong ngoi nha ly tuéng
cia minh. Ching toi nghi vé gi4 ca, dia diém va tam thoi
loai viéc thanh toan ra khoi dau 6c. Cudi cung ching toi
lap ra danh sach 42 dic diém cta ngoi nha tuong lai ma
ching t61 mudn ¢, sau dé caAt danh sach 4y di, khong suy
nghi nhiéu nita va ti€p tuc lam viée.

Ba niam tréi qua, biét bao diéu da xay ra khi ching
t61 mua mot ngoéi nha dep va chuyén khéi ngoi nha thué
d6. Nhiéu su kién khong ngd t61 va ciing khong thé biét
truée da x4y ra dén. Chang tdi chuyén nha - mot ngoi
nha dep rong 300m’ vuéng fran ngap anh nang.

Trong khi d6 d6 dac xubng, ching téi tim thay danh
sach minh da viét cach day 3 nam. Ngoi nha ching toi méi
chuyén dén hoa ra c6 41 trong 42 dac diém chiung toi da viét.

Pay chi l1a mot trong hang tram cau chuyén téi c6 thé
ké cho ban nghe vé két qua ctia hanh dong viét ra cac
muc tiéu mot cdch rd rang va ludn nghi vé ching. Ngoai
1y do cu thé héa cdc muc tiéu trong dau é6c, hanh dong
viét ra cac muc tiéu lam tang su khat khao va khéc sau
niém tin rang né c6 thé dat dugc.

C6 nhiéu nguoi khong viét ching ra gidy vi trong sau
tham tam can ho nghi minh khé ¢6 thé dat duge muc tiéu
ay. Ho nghi 1a viét ching ra sé chang c6 lgi gi. Ho ¢o
giang bao vé chinh minh khéi thit vong. Nhung ho khong
biét rang, bing cdch nay ho sé phai chiu that vong va
that bai trong sudt nhiing ching duong cua cudc doi.
Nhung khi ban rén cho minh phai viét cac muc tiéu ra,
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hanh d0ng nay sé chian ding co ché that bai va tang co
ché thanh cong ¢ muic cao nhat.

Buéec 4: Lap danh sdch tdt cd nhitng gi ban c6 thé
nhan duoc ti viéc dat muc tiéu. Cac muc tiéu la nhién
liéu trong ¢6 mdy cia su thanh cong, nhung ly do “tai
sao” lai la dong luc tang cuong khat khao va giip ban
tién lén phia trugec. Pong luc dé phu thudc vao dong co
cia ban, Iy do dé hanh dong ngay tir dau, va cé cang
nhiéu 1y do, ban cang duge thiie day.

Nha triét hoc nguoi Puc Nietzsohe da néi: “Mot nguoi
c6 thé chiu duge bat ci diéu(gi néu ly do dd 16n”. Ban chi
c6 thé tu van dong dé gianh duoge nhitng diéu 16n lao néu
ban ¢6 mot uée mg 1én va tha vi. Nhimg ly do mang tinh
“tai sao” phai dugc nang lén va trd thanh dong luc.
Ching phai da 16n'dé " gitp ban tién'1én.

Hay lap ra danh sich tat cd nhitng loi ich, v6 hinh va
hitu hinh ma ban ¢é thé ¢6 tir viée dat duge muc tiéu. Ban
sé thdy rang, danh sach nay cang dai thi ban cang cé
dong luc va quyét taAm. Néu ban chi ¢6 khodng mét hay
hai ly do tho6i thi mdc do dong vién sé chi ¢ mudc trung
binh. Ban dé dang chdn nan néu gitta ching gip kho
khan. N&u ban c¢6 20 hay 30 1y do dé dat muc tiéu thi ban
sé khong chun buée, khong gi ¢6 thé can tré ban cho dén
khi ban thuc hién dugc nhitng gi da du tinh trong dau.

Budc 5: Phén tich vi tri cia minh va diém xudt phdt.
Néu ban muon c6 mot gia tri nhat dinh, truéc hét ban

phai ngoi xudng va viét ban kiém ké vé tai chinh ca nhan.
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Viéc quyét dinh diém xuat phat ciing tao ra nén tang
dé tir d6 c6 thé do dugc su tién bo. Mot 1an nita té6i phai
nhidn manh riang, ban cang biét ro ban xuit phat ti dau
va noi nao ban sé dén thi ban cang c¢6 co hoi dat dugc
dich ma ban muén.

Budc 6: Dinh thot han. Pinh thoi han cho nhing muc
tiéu hitu hinh, do dém duge nhu viéc tang thu nhap, ting
gia tri ban than, hay giam moét s6 can nhat dinh, chay mot
val dam. Nhung dung dat thoi han cho nhimmg muc tiéu vo
hinh nhu: su phat trién cia long kién nhan, long tot, su
thuong hai, tinh ky luat va nhiing pham chat ca nhan khac.

Khi ban dinh thoi han‘chomo6t muc tiéu httu hinh, né
sé khdi dong hé diéu hanh than kinh d€ bao riang ban sé
hoan thanh muc tiéu cham nhat 1a ngay nao d6. Con khi
ban dinh thoi han'¢ho su phat trién cta mot pham chat
cd nhan thi hé chuong trinh dé sé dam bao rang, thoi
han 1a ngay diu tién ban thé hién dugec pham chat ma
ban lua chon.

Thudng thi moi ngudi khéng muén dinh trude thoi
han vi s¢ rang minh sé khong dat duge muc tiéu vao thoi
diém da xdc dinh. Ho 1am moi thd c6 thé, ké ca viéc dua
ra thoi han mo ho dé€ tranh cdm gidc that vong.

Vay diéu gi sé x4y ra néu ban da dat ra muc tiéu va
thoi han thuc hién nhung khong dat duge muc tiéu ding
thoi han d6? Cau tra 161 that don gian: Hay lap ra thoi
han khac. Két qua lac nay chi ¢6 nghia 1a ban chua san

sang thoi. Ban da doan nham. Va néu trong thoi han méi
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ban van chua thanh cong, hay lap ra thoi han khae cho
dén khi nao ban 1am duoc. Mot ngudi ban cta toi von 1a
nha dao tao ban hang Don Hutson da néi: “Khong c6 muc
tiéu phi thue té, chi ¢6 nhitng thdi han phi thue té”.

Nhung trong khodng 80% céc truéng hop, néu céc
muc tiéu cua ban du thuc té, cdc ké hoach du chi tiét va
ban lam viéc tuyét doéi theo ké hoach, ban sé dat dugc
muc tiéu truéc thoi han.

Budc 7: Liet ke tdt cd nhitng tré ngai gdy khé khan cho
ban khi thuc hién muc tiéu. Mudn dat dugc nhitng thanh
qué 16n lao, ban phéai vugt qua nhitng tré ngai dang ke.

Sau khi da liét ké, ban‘canssap xép cac khé khian theo
thi tu quan trong xem dau la tré ngai riéng 16n nhat. N6
gol la “tang da 16n”. Trén hanh trinh dat dugc gia tri,
ban phai trai qua hang loat khoé khan, tr¢ ngai. Luon
ludn ¢6 mot tang da 16n 1a vat can chinh chian dudng ban,
kim ham budc tién cta ban, ban phai doc ste day lui né
truge khi gidi quyét nhitng khé khén, rac réi nhé hon.

Tré ngai chinh cé thé ton tai ti bén trong hoidc bén
ngoai, né c6 thé ¢ ngay ban than ban hay phu thude vao
hoan cédnh. Néu n6 ¢ bén trong thi c6 thé 1a ban thiéu k¥
ning, nang luc hay pham chat can thiét dé dat muc tiéu.
Ban phai hoan toan trung thuc véi ban than va tu hoi:
“Con ton tai diéu g ma minh phai thay d6i hoiac minh
phai phéat trién kha nang gi d€ dat muc tiéu?”.

Tré ngai thudong tir bén ngoai dua dén. Cé6 thé 1a cong
viée, cong ty cla ban hay cdc méi quan hé khong phu
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hop. Néu dat dugec muc tiéu, ban sé eam thay minh phai
bat dau lam cai gi khédc, § mot moi trudng khac. Vay
“tang da” cua ban la gi?

Cau héi tht 2 ban nén tu héi khi xac dinh cai gi c¢6 thé
gy can trg 1a: “Thé néc gi6i han 1a gi?”. Trong qua trinh tir
thoi diém hién tai dén khi ban dat duge muc tiéu, giai doan
nao quyéet dinh toc do thanh cong? Néu ban lam trong linh
vuc ban hang, muc tiéu cua ban la thu nhap cao hon, buéc
gi61 han cta ban 1a s6 luong v quy md hang héa ban duoc.
Nhu vay, tré ngai c¢6 thé 13 kha nang tim don dat hang.

HAau hét cdc trudng hop déu c6 nde gi6i han. Piém
that nat nay quyét dinh téé-do/'ban tiép can dan dén muc
tiéu. Nhiém vu cua ban la phai xdc dinh gi6i han va sau
d6 lam dd moi cach dé han ché né.

Bude 8: Xdc dinh nhiing théng tin khdc ma ban can
dé dat muc tiéu.

Ching ta dang song trong mot xa hoi tri thdc, nhiing
ngudi thanh céong thudng cé théng tin can thiét hon
nhiing ngudi khdc. Hau hét cdc 161 ban méc phai trong
cong viéc tai chinh va su nghiép la két qua cua viéc
khong c6 thong tin hoac thong tin khong chinh xac. Mot
trong nhitng nhiém vu cta ban 1a biét nhitng diéu can
thiét dé ban c6 thé dat dugec nhitng gi ban mudn.

Néu ban than ban khéng c¢é thong tin hay kién thie,
ban c¢6 thé tim ki€ém né ¢ dau? PAay c6 phai la kj nang
then chot hay niang luc ban can c6 dé phat trién? Ban c6
thé tam thoi nho ai d6 nhu nha tu van, chuyén gia ¢6
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kién thue? Ai la nguoi thanh cong trong linh vue cia ban?
Liéu ban c6 nén téi gip ngudi Ay dé xin 191 khuyén?
Hay liét ké tat ca nhitng thong tin, tai ning, nang
luc, tay nghé va ca kinh nghiém ma ban can, sau dé lap
k& hoach hoc héi, nho va, muon, thué thong tin hay k§y
nang dé mot cdch nhanh nhat. Quyét dinh xem thong tin
nao la quan trong nhat ma ban thiéu. 80% gia tri thong
tin ban can trong mot linh vuc sé dugc chia dung trong
20% thong tin ¢6 sin (quy tie 80/20), dau la théng tin va
k¥ nidng quan trong nhat ban can dé dat duge muc tiéu?
Budc 9: Lap danh sdch(@dt cd nhitng nguoi ban cén
su gitip do va hop tdc. Danh-sdch nay c6 thé bao gom gia
dinh cta ban, ong chi, khach hang, ngan hang, d6i tac
kinh doanh hodc cdc nguon cap von va ca ban be cia ban.
Pé dat duge nhitng gi'¢6 gid'tri,’ban ‘¢arn su gitp dd va hop
tac ctia rat nhiéu nguoi. Git 1ay ban danh sach va sap x€p
theo thd tu uu tién. Su gitp dd cua ai 14 quan trong nhat?
Budc 10: Lap ké hoach. Viét ra that rd rang diéu ban
mudn, thoi diém, nguyén nhan va diém xuat phat. Liét
ké nhitng tré ngai phai vugt qua, thong tin ban can va
nhitng ngudi ban can su trg giap. V6i cau tra 161 tU buée
1 dén buGe 9, ban da c6 nhing yéu t0 tao nén mot ké
hoach hoan chinh cho viéc dat duge bat ky muc tiéu nao.
Budce 11: Su dung phuong phap hinh tuong hoa. Hinh
dung nhitng hinh anh vé muec tiéu cta ban nhu thé né da
tr§ thanh hién thuc. Tai hién hinh d4nh nay nhiéu lan
trong tri 6¢. Moi 1an nhu thé, ban tang thém udc mudn va
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phat trién niém tin rang ban hoan toan lam dugc. Nhing
g1 ban nhan duogc chinh 14 nhiing gi ban nhin thay.

Y thic cia ban duge vAn dong bdi cde hinh dnh. Viéc
lap muec tiéu va dinh ra ké hoach s& cho ban thiy ro céc
chi tiét trong bic tranh ctda muc tiéu, ban cé thé khac sau
nhiing hinh anh nay vao y thic. Bidc tranh tam ly rd rang
sé tap trung stiic manh tinh than va phat huy quy luat cta
su thu hat. Ngay lap tde ban bat dau thu hat vé phia
minh nhitng nguoi, nhilmmg ¥ tuéng va co hoi can thiét dé
dat duoc muc tiéu.

Budc 12: Phai quyét tam khong bo cudc. Ludn kién
tri nhan nai theo dudi cac-muc tiéu va ké hoach. Diung
bao gid nghi dén kha nang that bai. Pung nghi dén
chuyén bo cude. Hay quyét dinh vitng bu6e du chuyén gi
xay ra chiang ntra. Va vi ban khong mudn bd cudc nén
cudi cung ban sé thanh cong.

Phat trién kha ning chiu dung khi phai d6i mat véi
nhitng thit thach va khé khan khong thé tranh khéi. Kha
nang kién tri 1a diéu can thiét dé ban vugt qua nhiing trg
ngai khé khan. Viéc 1ap muc tiéu bat dau bang ugec mudn
va dugce thuc hién bang su nhan nai. Cang kién tri ban
cang tu tin va quyét tAm hon, cudi cung ban sé dat té6i
dich ma khéng gi can trd duoc.

KY THUAT HOAT PONG LIEN TUC

Khi ban da 14p muc tiéu va ké hoach mot cach ro
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rang, da quyét dinh khong bao gio bd cudc, hdy st dung
ky thuat hoat dong lién tuc dé di ding hudng.

Ky thuat nay dua trén nguyén tac vat ly cua Isaac
Newton vé stc v va don bay. Nguyén tic nay néi rang,
mot nguol dang van dong c¢6 xu huéng giit nguyén trang
thai d6 néu khong c6 luc bén ngoai tdc dong. Can rat
nhiéu ning luong dé dua mot ngudi (vat) tir trang thai
tinh sang trang thai chuyén déng va can it ning luong
hon dé gitt n6 ludn van dong véi cung toc do. Pay la
nguyén tic quan trong An-saumnhiing thanh céng 16n.

Nguyén tic don bay cting 'c6 nhitng ranh giéi vé cdm
xtic va tinh than. Khi ban sap dat dugc diéu gi nhu mong
doi, ban s& cam mhan dugchdomghlucrthic day va thay
phan khich. Ban ¢6 thém ning lugng va su nhiét tinh.
Ban dén dich nhanh-hon-va-cé-vé-nhu tu muc tiéu cing
tim dén vdi ban.

Ban can hanh déng khéng ngitng dé dat duge muc
tiéu. Ban can gitt 4p luc. Ban xdc dinh muc tiéu bang
nhitng hanh déng can thiét dé hoan thanh va sau d6 tu
rén minh phai thuc hién cdac hanh dong ay. Moi ngay ban
hay lam mét chut dé tiép can thuc hién muc tiéu chinh.

Ban phai phat trién théi quen thanh cong bing viéc
lam gi d6 moi ngay dé tién gan t6i muc tiéu. Xem xét
ching vao mdi budi sang va nghi vé ching mdi ngay.
Ludn tim ra viéc lam gi dé dong gép vao thanh cong.

bé duy tri dong luc va gii thai do tich cuec, lac quan,
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ban phai thuong xuyén hanh dong phu hop véi hy vong
dat dugec.

St dung ky thuiat hanh déng khong ngiung cho dén
khi tré thanh nguoi luon van dong, biét dat ra va thuc
hién muc tiéu. Phai ddm bdo rang moéi ngay ctia ban déu
dugc danh ddu bang moét thanh tich gi dé, cang sém cang
t6t. Nén nhd, nhip d6 nhanh rat can déi v6i thanh cong.
Lam va thd cang nhiéu viéc, ban cang lam nhanh, cé
thém nang luong va su nhiét thanh, tu d6 gat hai duoc
nhiéu thanh cdng hon.

PAT PUQGC THANH CONG

HAau hét moi ngudi déu tu gy ap luc cho minh. D6 1a
hau qua cta su s¢g'hai’'va nghi ngd. Batg cach hanh dong
pht hop v61 mue dich chu yéu, ban c6 thé vugt qua su tu
gigi han. Thanh cong va hanh phiic ban mo ugc biat dau
bang hé théng dat mue tiéu, v6i viéc quyét dinh chinh
x4dc nhimg gi ban mudn va sau d6 thuc hién nhiing viéc
can thiét dé hoan thanh né.

Piéu quan trong nhat 12 luyén tap cac quy luat va
nguyén tac dé dat muc tiéu, giai phong nang lugng clia ¥
thiic. Phuong phap nay chudn bi cho ban nhiing ciach dé
thay doi cudc doi ma ban chua tiing nghi téi.

Cach van dung tri 6c siéu thic cua ban 12 kham pha
quan trong. P6 1a chia khéa dan dén hanh phic, stic khée
va su thinh vuong.
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CHUGNG 7
NANG LUC CHU DPAO

Bﬁy 12 cau chuyén cta ngudi Hy Lap co dai ve thé gidi
khi méi hinh thanh. Céc vi than trén dinh Olympus da tao
ra trai dat va loai nguoi, chim-chéc va mudng tha, sinh vat
bién, cay coi, hoa va tat ca cac sinh vat chi con 1am mot viéc
nita. D6 1a gidu bi méat cda cude sdng di ma khong ai tim
thay duoc cho dén 'khi loai nigusi phiat trién va tién héa dén
muc nhan thic duge thoi diem minh sdn-sang dén nhan né.

Céc vi than tranh ludn mai vé viéc phai cit gidu bi
mat cua cudc song ¢ dau. Mot nguoi noi: “Chang ta hay
gidu n6 trén dinh niai cao nhat. Con ngudi khong thé tim
thdy & d6”. Nhung vi than khac ddp lai: “Ching ta tao ra
con nguoi véi tinh td0 mo va tham vong vd bién, thé nao
ho cling sé lén téi dinh naGi”.

Sau d6 mot vi dé xuat rang ho nén gidu bi mat cia cudc
sdng ¢ day dai duong sau nhat. Ngudi khac dap lai rang:
“Ching ta da tao ra con nguoi co6 tri tuong tuogng vo tan va
khat khao chay béng dé kham ph4 thé gidi. Khong sém thi
mudn, ho sé xudng dén ca chd sau nhat cia dai duong”.

Cubi cung, modt trong cdc vi than nghi ra mot giai
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phdp: “Hay gidu bi mat cudc séng ¢ noi cudi cung con
ngudi c6 thé tim thay, noi ho sé chi dén sau khi da thu
hét tat ca cac kha ning c6 thé”.

“Vay thi noi d6 & dau?”, nhiing vi than khac héi. Vi
than dau tién dap: “Ching ta sé gidu né sau trong trai
tim con ngudi”. Va ho da lam theé.

Trong 5000 nam lich s, c6 nhilng nguoi da danh hét
thoi gian di tim bi mat ctia thoi dai, bi quyét gitp ho mé
ra nhitng kho tang tiém ning.

BUGC PI CUA SU TIEN BO

Trong 100 nam tro lai ddy, nhan loai da c6 budc
ti€n dai trong viéc tim ra bi An nay hon tdt cd cac thé
ky truGe. Bi matoctua‘thoi-dai, bioguyét mang lai sdc
khde, hanh phiic va su thinh vuong cho ca téi va ban
da dugc tim thay trong cai goi la coi tam linh.

Khi van dung dung tAm linh, ban ¢6 thé vuot qua bat
ky van dé nao, bat ky thi thach nao va dat duge bat k¥
muc tiéu ndo ma ban mudn. Moi thanh tuu ca nhan déu
dua vao do.

Napoléon Hill 4m chi nang luc 1a “su hiéu biét vo
tan”, n6 nhu kho kién thic khong 16 va 1a co6i nguodn cua
su sdng tao va tuéng tugng. Ong néi ring, kha ning tiép
nhan kién thde nay 12 phan trung tdm ctua thanh cong
16n cua hang tram phu nit va dan 6ng giau ¢c6 ma ong ta
phong van sudét nhilng nam qua.
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Carl Jung, nha tam ly nguoi Thuy Si goi do6 la “tri tué
siéu viét” va bao rang bén trong né c6 su khon ngoan cla
tdt ca cac thé hé con ngudi tir qua kha dén hién tai va
tuong lai. Ciing c¢6 thé goi né6 1a “ning luc vi tru”, “y thic
tong hop” va “tri 6c¢ siéu nhién”, nhiéu ngudi con cho rang
né la “tri tué cua Chuaa troi” hay “y thic sang tao”.

Du ban ¢6 goi né 1a gi di chang nita thi chang c¢6 mot
2161 han nao cho viéc dat duge né6 mot khi ban cham vao
né, st dung va dé né ché ngu ban thuéng xuyén.

That kh6 dé giai thich-v6i ban cdch ma y thic caa
ban hoat dong néu ban khong dé y t6i né. Trong sudt
cudc doi, ban hay st dung méngau nhién va tinh co. Trén
thue t€, nhiéu thi ban da ting dat duge chinh 1a do ban
st dung nang luc nay mot cdch ngiu nhién. Muc dich cta
toi trong chuong nay la chi cho ban cach su dung né mot
cach hé thong dé ban cé thé tang dang ké siic khoe, hanh
phuc va su thinh vuong trong kha nang cua minh.

NGUON GOC CUA SANG TAO

Y thic 1a ngudn gbc cia cdc sdng tao thuan khiét. TAt
cd nhiing tdc pham kinh dién, 4&m nhac va van hoc déu
bat ngudn tir ¥ thite. Emeron néi rang, cac bai ludn cta
minh dudng nhu “tu viét ra”. Ong chi cAn ngdi vao ban
va nhitng 161 van chay ti trong nguoi 6ng vao nhing
trang gidy. Nhiing bai vin ctda ong tré thanh thd van dep
dé va bay bong nhat trong tiéng Anh.
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Mozart sang tdc nhac khi con rat tré. Ong c6 thé thuc
su nghe va thady dugec 4m nhac trong dau va viét ching
ra, cac not nhac déu hoan hdo ngay tiur lic dau tién éng
dat but viet. C4c ban thdo nhac ré rang dén ndi trong vé
kich Amedeus, nha viét kich cung dinh Saliera da néi vé
Mozart: “Ong Ay viét loai nhac hay nhét trén thé gidi
nhu thé 6ng 4y dang viét chinh ta”.

Beethoven, Bach, Brahms va Straunsky déu cé y thic
nay khi sdng tdc ra nhitng ban nhac vi dai nhat. M6i khi
ban nghe mot ban nhac hay xem médt tdc phdm nghé
thuat, doc mot doan van batha va c6 mot cai gi d6 cham
t6i phan sau bén trong con mgudi minh, d6 1a ldc ban
dang cam nhdn mot su sang tao siéu nhién.

CAC PHAT MINH

Y thic tao ra nhiing phat minh méi va nhiing thanh
tuu khoa hoc. Edison thuong xuyén su dung nang luc y
thie dé tim ra cdc phuong phap, tao ra hang tram phat
minh thanh cong. Nikola Tesla, c¢6 1& 1a thién tai vé dién
ti vi dai nhat cha thoi dai, c6 thé tao ra nhitng dong co
dién, thdo roi ching ra roi lap rap vao va sita lai cho dén
khi hoan chinh. Sau d6 6ng ta sé dén xudng va tao ra mot
may méc hay dong co hoan toan méi, lam viéc hiéu qua
ngay tu lan dau tién.
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Y THUC LA NGUON CAM HUNG

Y thuc 14 ngudn goc cha moi cdm hing. N6 1a ngudn
goc cua linh cdm, cla truc giac va nhitng tia nhin xuyén
thau bén trong. Moéi khi ban phai doi méat véi khé khin
va dot nhién nghi ra mot y kién hay, mot gidi phap hoan
hdo, ban da si dung dén nang luc y thdec. Moi khi ban
nhin thiu vao khé khan minh gip phai, d6 1a lac y thiec

cua ban dang hoat dong.

Y THUC SU DUNG TAT CA CAC
THONG TIN DU TRU

Khi y thic cia ban dang van dong vé mot van dé hay
muc tiéu, né da su dung tat c¢a cdc thong tin du trit trong
dau ban. N6 c6 thé st dung tat ca nhiing gi ban di tung
hoc hay trai nghiém.

Y thdc ciing ¢6 khd ning phan biét ding sai. Mbi
ngudi tich liy trong tri nhé cia minh mot khoi lugng 16n
thong tin khong dung su that. Mot sé thong tin khong hé
quan trong nhu doé cao that su cua dinh Everest hay mot
ta gao gom bao nhiéu thung. Mot s6 thi rat quan trong,
nhu nhitng su kién trong dai 4anh hudéng dén van may c4
nhan cua ban. Nhung trong ca hai truong hop, hop y thic
chi dung dén nhirng théng tin du tri chinh x4c va mang
lai cho ban nhiing céu tra 161, nhitng gidi phdp dung dan,
phu hop vdi tinh hinh.
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TIEP CAN VGI THONG TIN
BEN NGOAI BO NAO

Y thc ciing ti€p can nhiing thong tin bén ngoai khac
v6i von kién thic va kinh nghiém ca nhan cta ban.

Michael Faraday nguoi Anh, nguti khong duge dao
tao nhu mot nha khoa hoe, mét 1an thic gide vao gida
dém khuya, trong dau day nhitng céng thidc khoa hoc.
Ong ngdi xudng, mot loat cong thic todn hoc va phép
tinh khoa hoc tuén ra nhu mot dong chay néng lugng.
Khi viét xong, 6ng ngu gue ¥va hoan toan kiét ste.

Mot thoi gian sau khi 6ng gui chang t61 mot trong
nhirng nha khoa hoc 101 lac nhat nudc Anh, ngudi ta cho
rang o6ng da mang lai nhitng tri thie chua bao gio duoc
biét dén. Nhilng gi ma Michaél Faraday viét ra da dat
nén moéng cho viéc phat minh ra 6ng chan khong cuia
Lee De Forest, va cho ca thoi dai dién td ma ching ta
dang s6ng hién nay.

NHUNG Y TUONG NGOAI KINH
NGHIEM THUC TE

Khi bat dau st dung nang luc siéu thic mot cach ¢6
hé thong, ban sé ¢6 nhitng ¥ tudng xudt than. Nhiéu ngudvi
da ting ndy sinh mot y tuéng mdi vé mot san phdm hay
dich vu méi nhung lai bo qua né chi vi dé la linh vuc ho

khong c¢6 kinh nghiém, sau d6 vai nam ho thay mét céng
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ty nao d6 ¢6 modt sadn phadm hay dich vu tuong tu va gip
may man. Pay 12 mét vi du vé chiic ning siéu thiec.

Su khac nhau gitra nguoi c6 ¥ tuong nhung khong thuc
hién va modt ngudi kién tri véi y tuéng dé 1a ¢ cho, nguoi
thi hai ¢6 muic do tin tudng va tu tin cao hon vao ban
than, vao kha nang bién ¥ tuéng thanh hién thuc. Do
khong c6 dieu kién, ching ta c¢6 xu huéng bé qua y kién
riéng cua minh, cho rang ching khong cé gia tri nhiéu
trong khi thuc t&€ ching c6 thé thay doi ca cudc doi ban.
Khi bat dau chip thuan gid tri cia nhiing ¥ tuéng siéu
thic, ban sé ngac nhién trigehinh thai ¥ tuéng xuat hién.

PINH VI CHUC NANG LIEN TUC

Y thic hoat dong lién tuc, 24 gid trong ngay, 365 ngay
trong nam. Moi khi-ban-da&t-mdét-muc tiéu hay van deé
trong y thuc va lang quén no, muc tiéu do sé ducgc gitr lai
trong y thic va y thiic cua ban sé lam viéc.

Hay nhé rang, chic nang cta suy nghi ¢6 y thdc la
nhan dién, so sanh, phan tich va quyét dinh. Y thic luu
trir va giai quyét cac thong tin dudi dang ménh 1énh cta
tiem thuec.

PONG LUC HUONG TOI MUC TIEU

Y thic ¢6 khé niang huéng t6i muc tiéu. P6 1a dong luc
cia nhiét tinh va su hdng thid ma ban cdm thay khi bit
dau diat ra muc tiéu va hanh déng tuan tu dé huéng téi
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viée dat duge né. Tuy nhién, dé van dong duogc su thac day
nay, ¥ thie cAn nhitng muc tiéu ré rang cu thé. Sau dé v
thiic sé san sinh ¥ tudng va nang luc dé dat muec tiéu.

Y tudng la ngudn “niang lugng tu do”. Pé 1a ning
lugng vat chat va y thic xudt hién trong khoang thoi
gian phan khich cao do, khao khat manh liét va tham chi
nguy hiém tot cung. Khi lam viéc gi quan trong d6i vdi
minh, ban thuong cam nhin dugc dong chay nang luong
doi dao. Pay goi 1a “nang lue than kinh”, nhung tat nhién
ching ta biét cdc day than kinh tu ban than né khong ¢é
nang lugng gi.

Pa bao gio ban trai qua-eam giac bi danh thuc gitia
dém khuya vi mot chuyén khan cap? Ngay lap tdc, ban
thay minh hoan toan tinh tdo, minh man va hoat dong
hiéu qua. Pay la mot vi'du'vé st 'dung “nang luc tu do”
cua y thuec.

Mot vi du khae vé nang luc tu do 1a hién tuong con
nguoi thue hién nhimg chién tich siéu nhién trong nhiing
tinh huong hiém ngheo. Cach day vai nam ¢ Florida, mot
ngudi phu nit 68 tudi gia yéu, ba Laura Schulz, dang 1am
bép trong khi anh con trai 40 tudi dang lam viéc dudi
gam 0 to trén dudng di, bong nhién cai kich bi trugt va
chiéc 6 t6 de 1én nguc anh ta, de doa dén tinh mang.

Khi anh ta thét 1én vi dau dén, me anh chay khoi nha,
nhin thay nhiing gi dang xay ra va ngay lap tic hanh dong.
Ba lao vé phia trude, tam 1ay thanh chin va nang chiéc xe
nang 1 tan khoi nguc cua con trai, cilu mang anh ta.
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Hai nguti hang x6m nhin thay ba lam viéc d6. Nhung
sau d6, khi duoec phéng vién phong van, ba phu nhén
chuyén nay. Ba hoan toan loai kinh nghiém dé khoi tri
nhé bdi vi né vugt qua xa v6i nhitng gi ba cho 1a dang vé
sifc manh cua minh.

Khi ban hoan toan hoa nhép véi y thac, ban sé cam
nhian mot dong chay lién tuc cua siic khoé va nang luc
gitp ban lam duge nhiéu thd trong vai gi¢ hon ngudi binh
thuong lam trong mot tuan. Thé gi6i dudng nhu ngirng lai
khi dau é6c ban van dong. Trong sudt thoi gian nay ban
dé dang c6 khad nang taol ra luong 16n cong viéc chat
lugng cao. Ban c¢6 mot cam giac tuyét voi vé su ton tai.
Pau 6c cda ban 14p lanh mot dong ly tudng trao dang
ding thoi diém.

NHUNG MENH LENH RO RANG

Y thic cia ban ddp tng mot cdch tét nhat v6i nhiing
yéu cau rd rang, day uy quyén, hay con goi 1a “su dam
bao tich cuc”. Méi lan chuyén modt muc tiéu hay khao
khat tu suy nghi c6 y thiic sang suy nghi vo thic, ban da
van dong ¥ thic cia minh dé gidi phéng ¥ nghi va nang
lugng ban can dé bién udc mo thanh hién thue.

b6 1a 1y do tai sao su quyét dodn la dic diém quan
trong ctia nhitng ngudi thanh dat, bdi ho biét chinh x4c
nhiing gi ho mudn, ning luc siéu thic cia ho hoat dong
cho nhilng mong mudn nay mot cach lién tuc. Ban cling
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sé thay rang, khi ban thoi khong ludng lu va ¢6 mot
quyét dinh chac chin, moi thi bédng nhién bat dau trd
nén co6 lo1 cho ban.

Khi ban khang dinh “T%i yéu ban thidn minh” hay
“T'di c¢6 thé 1am né”, ban sé& nhan thdy minh ¢6 kha ning
lam cht mot stic manh tinh than, ban sé “khdéi dong”
bang cach manh mé nhat c6 thé.

Ban sé ngac nhién vé muc d6 hiéu qua khi dua ra quyét
dinh va vuot qua su ludng lu vé tam ly. Khi quyét dinh
rang minh sé lam bat c viée gi can thiét dé dat duoc muc
tidu va khong gi c6 thé can trd duge diéu nay, mot ngudi
c6 nang luc trung binh cting sé c6 dugc thanh cong khac
thuong.

GIAI PHAP CHO MOI VAN DE

Y thic ctia ban tu dong va lién tuc gidi quyét moi van
dé trén hanh trinh t6i mue tiéu, néu muc tiéu cia ban ro
rang. Néu muc tiéu ctia ban la kiém nhiéu tién va ban
hoan toan chic chin vé s6 tién ban muén kiém dugce, ban
sé dat duogc no.

Peter Drucker, chuyén gia quan 1y noi tiéng va 1a tac
gia cudn Nha qudn tri hiéu qud néi rang: “Mbi khi ban
thiy ¢ noi nao dé, cai gi d6 duoc hoan thanh, ban sé thiy
mot su tran tré vé nhiém vu”.

Nhiém vu chinh cia ban 1a ludn suy nghi vé muec tiéu

ctia minh. Y thic cta ban sé tu dong va lién tuc gidi
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quyét tung nhiém vu trén dudng téi muc tiéu khi ¢6
nhitng vAn dé nay sinh. N&€u muc tiéu cia ban ré rang,

ban ¢6 thé hoan toan tin tuéng vao ning luc siéu thie.
MOI TRUONG TAM LY HOAN HAO

Y thtc cia ban van dong tot nhit trong méi trudng
tinh than cta niém tin va su chdp nhdn. TAt cd nhiing
ngudi vi dai déu la nhitng nguoi ¢6 niém tin. Ho tu huéng
minh t6i nhitng diéu thién cta vi tru, v6i niém tin don
gidn rang moi thd duge thé hién khi ¢6 thé vao thoi gian
thich hop. Ho ¢6 mot thail do binh thdn tu tin va niém
tin rang, ¢6 mot thé luc con manh hon ban than dang
gitp dd ho.

Bat ky dang tiéurcue; gidn dir;lo 1dng va ndn néng nao
cing can trd y thaé¢. N6 Tam giam nang luc caa ban. N6
che phi suy nghi cia ban. N6 nham lan thong tin ban
truyén ti suy nghi c6 ¥ thic sang suy nghi vo thic. Nhitng
cam xuc tiéu cuc thudc dang nay can tré thai do binh tinh,
lac quan, y thic ban can dé dat hiéu qua to6i da.

Y THUC MANG LAI CHO BAN KINH
NGHIEM MA BAN CAN

Y thic ciia ban mang lai cho ban kinh nghiém cén

thiét dé thanh céong. Méi khi diat ra bat ky muc tiéu

n — 7 ® L oo A . A0 », = 5,
nao, ban sé phai tién t6i mot diém ma ban san sang
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dat duge. Y thie sé chi ddn ban tim dén nhitng kinh
nghiém ban can. Nhd d6 ban sé phéat trién gia tri tinh
than tuong duong véi thuc té bén ngoai ma ban mong
muon.

Pay la diém mau chot: Néu ban dat dugce thit gi d6 ma
khéng phai chuan bi trong suy nghi, ban sé khong giii
dugc né lau. Néu ban bat ngd kiém dugc tién, va ban
khong lam gi dé ¢6 duge né, y thic cha ban sé bi thic day
vao hanh dong nao d6 dé€ loai bd s6 tién.

Néu ban nhin lai cudc séng ciia minh, ban sé thay
rang, hau nhu moi thd dédng) gia ban da dat duge truée
day déu 1a két quid cta nhitng khé khan, that vong va
that bai tam thoi. Thuong thi ban phai trai qua mot loat
cac cdm xic s¢ hai, lo lang va hoi hop. Tuy nhién, nhin
lai qua khid ban c6'thé thay, moi trai nghiém vé su khoé
khan déu rat can thiét dé giap ban tré thanh mot ngudi
thanh cong.

Pay 14 diém mAau chot, ¥ thic ctia ban lap ra mot loat
rao can dé gidp ban nhan ra chinh xdc nhitng gi can hoc.
Néu ban khong hoc hoéi duge gi, v thic s& nhic nhd
nhitng bai hoc kinh nghiém nay nhiéu 1an cho dén khi
ban tiép nhan duge. Chi khi d6 ban méi duoc phép di dén
bu6e ké tiép ctia su phat trién.

Mot dac diém cta nhing nguoi thanh dat 1a ho khong
bao git st dung tir “that bai”. Ho cho rang nhiing that bai
va vat can tam thoi chi 1a mot cach dé tién t6i thanh cong.
Ho tim thay bén trong moi tré ngai hay that vong mam
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mong cua mot 1gi ich, mot co hdi tuong tu hay 16n hon. Ho
hoe hoéi tir moi kinh nghiém. Ho khong chédn nan. Ho giur
cho dau 6c binh than, lac quan va tap trung vao muec tiéu.
K&t qua 1a ho dé kha ning tiém tang tu thé hién.

Y THUC SE PUA RA NHUNG CHI DAN
CHINH XAC CHO BAN

Y thie khién tat cd nhing 10i n6éi va hanh dong cla
ban phu hop véi su tu nhan thic va cac muc tiéu chinh
cua ban.

SU TRUNG HOP PUOC GIAI THIiCH

Su tring hop 18 'mot hién' tugng pho bién khi hai hién
tuong duong nhu khong lién quan dén nhau xay ra cung
mot lac va theo cach nao do, nhimg su kién nay giap ban
huéng t6i mot trong nhiing muc tiéu cua ban. Vi du, ban
c6 thé nghi dén ky nghi ¢ ddo Hawaii vao budi sang truée
khi di lam va sau dé cung ngay hom day, ban nhan mot
161 dé nghi dac biét 1a di nghi mot tuan ¢ Hawalii véi gia
ré. Ban c6 thé quyét dinh trong sudét ky nghi cudi tuan
rang minh can kiém nhiéu tién hon va tha hai 6ng chu
thang chie cho ban véi trach nhiém nhiéu hon va miec
luong cao hon. Ly gidi cho nhiing su viéc xdy ra dong thoi
la ¥ nghi va muc tiéu cta ban da giao trong trach cho cac

su kién d6. Pay 1a mot vi du khdc vé hoat dong siéu thiec.
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Mot tir khéac thudng duge st dung dé md td su ngau
nhién 12 “nhiing su kién bat ngd”. Nhitng su kién bat ngd
12 cach dé dang dé tao ra hanh phic. Nhitng nguoi trai
qua cd may dudng nhu déu c6 mot diém chung 1a kiém
tim moi thd mot cach rat tich cuc. Ho ¢6 muc dich rd
rang va nhitng diéu ma ho tim thiy deéu lién quan tdi
nhimng viéc ma ho mudn hoan thanh.

Binh tinh, tu tin, gilf viing hy vong trong moi hoan
canh sé& khié€n ban c6 thém nhiéu kinh nghiém va may
man. P6 12 nhiing kinh nghiém dem dén cho ban cam
giac hanh phuac va thoai m4i.

PIEU KIEN HOAT PONG

Ban hoat dongtot nhat khi tap trung 100% tinh than
vao van dé hay muc-dich-dadstra:

Qua trinh 5 buéc sau day la cach don gian giap ban
dua tat ca stc manh cia ban than quy vé mot van de don
gian.

Buée 1: Xac dinh ro van dé va muc dich dat tdi, tot
nhat l1a viét ra gidy.

Buée 2: Tap hop théong tin ma ban ¢6 thé doc, nghién
ciu, chi dong tim ra ciu tra 161 ma ban can.

Buéce 3: Co gang gidi quyét van dé mot cach tinh tdo
bang viéc xem lai cdc thong tin tap hop duge.

Buéce 4: Néu van khong thé gidi quyét duge van deé
mot cach tinh tdo, hay dé cho ching ra khéi dau ban.
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Buée 5: Pon nhan tinh than tinh tdo & modt noi khéc.
B6 qua ké hoach ctia ban va dé cho tinh than duoc thoai mai.
Tinh than tinh tédo s& mang lai cho ban cau tra loi
chinh xac & thoi diém can thiét. Khi ¢6 cau tra 101, ban phai
hanh dong ngay. Hay hanh dong trong su tin tuong va theo
ban nang. Piéu d6 sé& ludn dan dén két qua nhu mong mudn.

QUY LUAT CUA HOAT PONG Y THUC

Pay 1a quy ludt quan trong nhit trong quyén sach
nay. N6 la luat tong quat, hén két cac ludt khac v6i nhau.
Quy ludt nay phat biéu nhu sau: “Bat ci suy nghi, du
dinh, muc dich hay y tuéng nao da hién ra lién tuc trong
tri 6c tinh tdo cta ban phai dugc dua vao thue té boi tri
tué sang sudt cuarban?

Quy luat nay chira cho ban cach tao ra thé gidi cua
riéng ban bang cich tu diéu khién suy nghi cia minh.
Néu ban luon gitt nhiing suy nghi vé nhiing diéu ban
muén va tranh xa nhitng diéu ban sg, nhitng muc dich
cia ban sé dugc cu thé héa va trd thanh hién thue.

Giong nhu tat ca cdac quy luat, quy luat nay cé tinh
tuong doi. N6 khong giéng nhau véi tdt cd moi ngudi.
Néu ban st dung quyén luc nay cho nhiing diéu tét lanh
thi nhilng diéu tot dep sé dén véi cude sdong ciia ban. Néu
ban st dung n6é mot cdch tiéu cuc, n6 s& mang dén cho
ban su dau budn, bat hanh va ph4 san. Su lua chon ludn

la ctia ban. Ban luén luén duge tu do lua chon cudc song
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ban muén va ban chon né hang ngay bdi nhiing diéu ban
nghi dén.

KHUYEN KHiCH HOAT
PONG SANG TAO

Cé nhiéu cdch dé khuyén khich hoat dong sang tao.
C4ch dau tién va dang tin cAy nhAat 1a luén nghi vé muc
dich cia ban. Piéu nay sé gitp ban tap trung va cam thay
hanh phic. N6 sé tao ra nguon niang lugng sang tao trong
ban dé hinh thanh nhiing y tudéng va dong co thac diy
dén thanh cong.

Cach thu 2 dé khuyén khich tri sang tao cha ban la
thong qua trang thai c6 don. Co don la phuong thudc
tuyét voi dem lai su'can bang va sang suot dé suy nghi.
N6 mang lai co hoi dé xac dinh ban la ai va diéu gi la
quan trong véi ban. Hon ca, n6 mang lai su binh tinh d6i
v6i tinh than, dua dén huéng gidi quyét sang sudt.

Néu ban chua bao gid c6 ging, cdch don gian nhat dé
thuc hién trang thai ¢6 don 1a di dén va ngoi ¢ mot noi nao
do, hoan toan yén lang, khong ci dong trong mot gio.
Khong udng ca phé, hat thube, ghi chép, nghe nhac hoac
lam bat cd thd gi, chi ngdi yén lang trong vong 1 giv.

Hau hét moi nguoi chua tiing ¢6 suy nghi ngdi mot minh
trong mot thoi gian nao do. Néu day la thi nghiém su c¢o
don dau tién cha ban, ban sé thiy né rat khé khan. Trong
khoang 25 — 30 phut dau tién, ban s& thay hoan toan khong
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thé tiép tuc ngdi. Nhung néu ban tu kiém soat ban than dé
ngoi tiép, mot diéu gi dé khac thudng sé xay ra. Ban sé bat
dau cam thay binh tinh, thu gidn va binh yén. Ban sé& cam
thay hanh phiec va hoa nhap véi thé gigi do.

Sau d6, dén mot thoi diém nhat dinh, ban sé cam
thay minh ¢6 mot nguon nang luong doi dao. Ban bat dau
c6 ¥ tudng va hiéu biét sdu sic vé minh, c6 thé ap dung
ngay dé hanh phtc hon, hai long hon. Pén mot thoi diém
chinh xdc, cAu tra 16i cho diéu quan trong nhat ma ban
can sé hién ra trong tri 6c ban.

Céch tha 3 dé kich thichthoat dong sdng tao 1a tuéng
tugng. Hay tao ra mot bie -tranh tinh than x4n lan vé
muc dich hay két, qua mong mudon. Hoat dong sdng tao
thuong xuat hién khi ban dang n6 luc hét siec minh. Viéc
dé ra nhitng van'dé "hay mué¢ dich'mot cach rd rang
thuong kich thich nhiing y tuong c6 gia tri to 16n.

Nghe nhac ¢6 dién, ngéi modt minh hodc lam viée noi
cong sd dong ngudi thudng din dén su xudt hién cuia
nhiing ¥ tuéng sang tao.

Tuy nhién, mot trong nhitng cach duge ua thich nhat
dé khoi day tiéem nang sang tao la di dao hodc hoa nhap
v6i thién nhién. Séng bién ¢6 dnh hudng rat 16n dén su
sang tao. Thac nudc, moi truong thién nhién ciing co tac
dung. Bat ¢ mot hinh thic gidi tri hodc su suy ngam siu
xa nao cing kich thich duge tri sang tao cua ban.

Mot su hiéu biét sang tao hoidc mot y tuéng tot co the
tiét kiém cho ban hang thang, thAm chi hang nam lam
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viéc vat va. Ban phai chong cu v6i su cdm dd dé co ging
duy tri mot trong nhitng phuong phap nay.

SU GIAI QUYET SANG TAO

Mot su gidl quyét sang tao sé dén vdi ban tu 1 trong
3 nguon. Nguon dau tién va thudng xuyén nhat 1a ti truc
gidc. Thinh thodng tiéng néi bén trong nay qua manh
khién ban khong thé nghi dén bat ci diéu gi khac. Cau
tra 101 qua rdo rang va ranh mach dén noéi ban biét chinh
xdc diéu nay l1a ding va nén-lam.

Truc giac cua ban ludn ludon dang tin cay. Truc gidc
cua ban la kénh lién lac truc tiép vdi tri sang tao va tri
thong minh vo tan. Tat ¢a nhung nguoi thanh cong va
hanh phtc déu coistrong true gide ciiaminh.

Nguon tha 2 1a ¢o hoi canh tranh véi nguoi khac hoic
thong tin. Ngay khi ¢6 mét muc dich ro rang hoac mot
van dé can gidi quyét, trén dudng di dén muc dich, ban
sé bat ngd gap dudge ngudi c6 thé giip minh. Thudng thi
ho la nhiing nguoi la ma ban gap trong lic di du lich hoac
nhimg tinh hudong x4 hoi. Ban sé tim dén sach, tap chi,
nhiing muc bdo trong d6 chia nhieu thong tin chinh xac
ma ban can. Ban s& nghe ciach gidi quyét ma ban dang
tim trong mot bang ghi &m nao dé. Thong tin duong nhu
sang té va can thiét v6i ban.

Mot ngudi ban cia tdéi, mdt nha nhié€p anh noi tiéng

dang giap khé khan v6i mot vAn dé riéng tu. Vao mot budi
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to1, anh 4y ¢6 mot 101 thic giuc ti bén trong khién anh
dén phong khach dé€ 14y mot quyén sach trén gia. Khi
anh 18y quyén sach thi né bi roi xudng san, 1at dap va mé
ra. Khi anh 4y cAm quyén sach 1én, trang dau tién c6 cau
tra 161 ma anh can tim.

Ban hay bat dau moéi budi sang bang cau néi: “Téi tin
nhing dieu tuyét diéu sé dén véi toi trong ngay hom
nay”’. Néu ban di qua mot ngay, tin riang diéu tot dep sé
dén v6i minh, ban sé gédp nhiing ngudi va cdp nhat nhiing
thong tin gitip su mong doi cua ban tré thanh hién thuc.
Ban sé ¢6 nhitng cach giai-quyét sang sudt vdi van dé cta
minh mot cach dang ngac-nhién.

Nguon tha 3 12 nhing su kién khéng thé du dodn.
Trong cudn siach “Su cdch tan, doéi moi va nha doanh
nghiep”, Peter Druchér cho rang, nguon goc so khai clia su
cach tAn thuong mai 12 nhitng thanh céong va that bai bat
ngo. No thuong la nhiing su kién khong du kién duge nhung
chiia dung cich giai quyét sang suét ma ban dang tim.

Trong lac dang thit nghiém vi khuan ¢ phong thi nghiém
ciia minh, Alexander Fleming thiy mot s6 nam giong hét
nhau moc vao dia nudi ciy va giét chét vi khuan, lam héng
thi nghiém. Khi viit dia nubi cdy di va bat dau lam lai, éng
ta phat hién ra ndm da giét vi khuidn. Ong bit dau nghién
ctiu ti mi vé nam, két qua l1a da kham pha ra Penicilin. Phat
hién nay dua dén cho dng giai Nobel y hoc va da ciu song
hang ti ngudi trong Chién tranh Thé gidi tha 2.

Norman Vincent Peale néi rang, bat cit khi nao Chuaa
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mubn gui cho ban mdt mén qua, Nguoi déu boe né trong
mot van dé. Van dé cang phic tap thi qua cang 16n. Nhiing
nguol hanh phitc va thanh cong luon tao thoi quen nhin
thay mot cach ranh mach - ké ca trong tinh hinh khé khan
nhat - cac van dé. Pay 1a yéu t6 tao ra mot su hiéu biét
sdu sic va kha nang gidi quyét cidc van dé ric roi cla ho.

NHUNG PAC TRUNG CUA CACH GIAI
QUYET SANG SUOT

Thit nhat, cach gidi quyétinay luéon ¢ bén trong nguon
luc va kha nang cua ban. N6 ludn dé dang thuc hién.

Tht 2, né xudt hién va tré thanh 4nh sang cia su
sang sudt. N6 tréd nén don gian va hién nhién.

Thié 3, cach gidi quyét sang suot luon dén dong thoi
v6i su bung nd cda niém vui suéng, cia sic manh, mot
cam gidc cua su phan chan ma né khién ban muén hanh
dong ngay tic khac.

Néu ban ¢6 mot cdch gidi quyét sdng sudt vao lic nua
dém thi ban sé& khong thé ngt dugce cho t6i khi ban thic
day va viét ra dieu d6 hoic lam mot vai viéc vé né.

C6 mdt cAu chuyén noi tiéng vé Archimedes, 6ng dang
tam va dot nhién c6 mot y tuéng lée sang khién dng xac
dinh dugc su cdn d6i cia vang va bac trong mot chiéc
vuong mién cua vua. Ong ta vO cung vui suéng va tran
truong chay ra duong pho, miéng hét lén: “Oreka! Oreka!”
(T6i da tim thay nd! Toi da tim thay nd!).
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Khi ¢6 mot cach giai quyét sang sudt dén vdi ban,
tham chi sau mét giai doan dai cia nhitng né luc vat va
vé tinh than va thé chat, ban sé cam thay vui suéng, hing
khéi va bi kich dong. Nguon nang lugng trong ban nhu
mudn no tung. Ban muén thuc hién ngay tic khic. Ban
cam thdy hanh phic, tu tin va chic chin vé thanh cong.

Khi muc dich ro rang va ké hoach chi tiét duge Ung
ho bdi mot tinh than sdng sudt va niém hy vong, ban ¢6
thé dat duge bat et thi gi ban muén trong cudc song. Khi
ban khing dinh mot cdch gidi quyét, muong tugng rd
rang va hoan toan tin tuéng; ban sé dugec dan dat dé lam
va noi dieu dung dan trong moi tinh hudng.

BAI TAP HANH PONG

Ké hoach lam viéemotgiv-trong-trang thai don doc
12 ban ngdi nghi ngoi hoan toan trong vong 60 phit.
Trong sudt thoi gian yén lang d6, hiay dé moi thd roi khoi
tri 6¢ ban. Tam thoi b6 qua nhitng vaAn dé cia ban, dé tri
6¢ duge nghi ngoi. Ping ¢6 ging suy nghi bat ci viéce gi.
Hay dé cho tri 6¢c ban dugc sang sudt va giai thoat khoi
tat ca nhiing phién mudn, lo lang.

Trong sudt mot gid do6, tri 6¢ cua ban sé binh tinh,
sang sudt. Ban s& cam thiy thodi mai va hanh phuec.
Khoéng can bat ky nd luc nao, cdu tra 161 ma ban can sé
dén v6i ban.
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CHUONG 8
QUYET PINH CHU CHOT

Quyé’t dinh cha chot 1a chia khéa cho tu do ca nhén,
hanh phidc va thanh dat. Piém khéi dau cta tu do ca
nhan 12 ban phai hoan toan nhan trach nhiém vé viéc
minh 14 ngudi nhu thé nao/Ban phadi chap nhan khong
chit ngan ngai rang, ban-1la ngudi nhu thé nao va ban
dang ¢ dau la do chinh ban than ban. Néu ban mudén thay
d6i nhilng viée nay, ban phai thay d6i ban than truéec.
Suy nghi cua ban quy dinh ‘thdi dg, ¢dch cu xu, hanh vi
cia ban va tat cd nhing diéu nay cé6 anh huéng 16n dén
thanh cong hay that bai trong cudc doi ban. Vi ban luén
dugc tu do lua chon suy nghi nén ban phai chiu trach
nhiém vé hau qua cia nhiing gi ban nghi.

Trong mot truyén ngan cta Tolstoi, 6ng viét vé mot
nhém tré. Ching duge bao rang bi mat cia hanh phic
dugc gidu ¢ san sau nha ching. Chung sé tim ra va sd
hitu bi mat d6 néu ching cé6 thé khong nghi vé mot con
thd trang khi di tim bi mat kia. M6i khi bon tré di tim,
ching ¢6 gang khong nghi dén con tho. Song cang co
gang, chung cang nghi dén con thé tring va tat nhién,
ching khong thé tim thay bi mat cia hanh phuc.
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PI SAN THO

Moi nguoi deu c6 mot “con tho trang” va doi khi rat
nhiéu thé trang. Pay l1a nhiing 1y do ma ban dung dé tranh
dua ra nhitng muc tiéu va cam két chic chan vé nhimng gi
ban mudén. Do nhiing suy nghi ctia ban quyét dinh cudc
sdng cua ban nén ban can phai ¢6 modt suy nghi chin chin
néu mudn thé hién ban than minh. Pé tré thanh ngudi cé
suy nghi chin chén, ban phai phan tich mot cach c6 muc
dich tat cd nhiing cin tré vé tam ly, nhimg 10i bao chita
ma ban c6 thé dung lam nguyén nhan dé tri hoin viéc tién
lén phia truéc.

Mot trong nhiing “con thd tring” phé bién nhat ma
con ngudi st dung nhu 101 bao chita 1a y nghi vé su han
ché ctia ban than nHu'“To61 'con ‘qua'tré”, “Toi qua gia roi”,
“Tsi khong cé &k tien”, “To1 Khong cd dibing cip”, “T6i
con ng qua nhieu”, “Téi chua san sang”, “T'6i khong theé
lam dugc vi 6ng chu cta toi, con tdi, bo me toi”...

Con thé trang cta ban la gi? Ly do ma ban hay dung
dé€ bao chita cho viéc ban than khong c6 nhiing thay doi
can thiét dé dat muc tiéu va hoan thanh mo uée 1a gi?
Hay tim ra va loai bo ching.

Pay 1a mot cach don gian dé kiém ching ly do cla
ban: Hay tu héi minh: “Cé ai d6 ¢ mot noi nao dé véi
nhitng khé khian hay han ché giong minh ma van thanh
cong khong?”.

Néu cau tra 1oi 1a “c6” thi ban biét rang 1y do cia ban
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khong c¢6 can cid. P6 khong phai 1a 1y do chinh dang cho
viéec ban that bai. Viéc gi ma mot nguoi da lam duogce thi
ngudl khac cing lam duge. Can bénh lay 1y do cho moi van
dé 1a ké thu cia thanh cong. Néu ban gap khé khan trong
mot van dé nao d6, hay giai quyét va vugt qua né ngay trudc
khi n6é 1am ton hai dén hy vong va thanh cong cia ban.

CACH GIAI QUYET

Tu minh ddang ra chiu hoan toan trach nhiém, khong
vién dan 1y do dé thoai thac-la mot viéee khéong dé dang.
P6 12 nguyén nhan khién rat nhiéu nguoi khong thuc
hién nhitng diéu nay. Khi thoat khdéi nhitng 16i bién hé,
ban sé cam thay don'doc va 'dé bi'ton thuong. Tuy nhién,
trong choc lat bansé-cdm-thay:rdt -hao hing. Ban cam
thay hoan toan tu do vi thoai mdi.

Ban khéng bao gio ¢6 thé roi bd trach nhiém. C4ai ma
ban cé6 thé roi bo chi 1a su tu chid. Mic do ban cadm thay
thodi mai vé ban than tuong duong véi midc ban thay cé
thé tu chua duoc trong cudc song. Néu ban mudn d6 trach
nhiém cho ai hoéc cdi gi dé thi cudi cung ban sé bi nhing
ngudi (viéc) nay diéu khién cdm xdc ciia ban. MAat di su
tu chu ciing dong nghia vé6i viée mat di su thanh than
trong tAm hon.

C6 trach nhiém la diac tinh quan trong cua mot ca
nhian hoan toan trudéng thanh, thuc t€ va cé6 ning luec.
Nhitng ngudi xuat séc luon ti€p nhéan dong thoi nhitng 161
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khen tidng va phé binh. Nhing ngudi that bai nhéan
nhitng 161 khen téng vé thanh céng ctia minh nhung do
101 cho su khdong may, cho ngudi khédc hoiac cho hoan canh
khi gap that bai. Nhitng ngudi thanh cong luén nhan
thie ro rang vé trach nhiém cta ban than, vé cong viéc
va cidc moi quan hé. Nhitng ngudi that bai thi luén lang
tranh trach nhiém.

C6 mot moi lién hé truc ti€p gitta trdch nhiém cua
ban vé cac két qua va vi tri ban ¢6 trong cong ty. Cé moi
lién quan truc ti€p gitta mot bén la thu nhéap, vi tri, vi
thé, uy tin va su thita nhan €la ban v6i mot bén 1a trach
nhiém trong viéc thuc hién-cac muc tiéu cua cong ty.

Sau day la mot cau héi don gian: Néu ban 1a dng chu
va ban c¢6 hai nhan vién, mot nguoi déi xu vdi cong ty
nhu thé né 1a cta anh ta, con nguoi kia thi coi cong ty
nhu mot noi dé dén lam viéc ti 9 gid sang dén 5 gio
chiéu, ban sé dau tu vao ai? Ban mudn dao tao thém cho
ai? Ban mudn tao dieu kién thing tié€n cho ai? To6i nghi
ring cau tra 15i da ré rang.

LOI KHANG PINH VE BAN THAN

Thai d6 clia ban vé trach nhiém c4 nhan 13 mét trong
nhitng 161 khang dinh quan trong nhit vé con ngudi ban.
Moi ngudi déu c6 thé ding & vi tri ndo dé trong thang xép
hang tu tinh than trach nhiém cao dén tinh than trach
nhiém thap hay vo trach nhiém.
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Mot nguoi c¢6 trach nhiém cao ¢6 xu huéng tich cuc,
lac quan, tu lap, tu chu. Mot nguoi vo trach nhiém sé tiéu
cuc, bi quan, dé that bai, hoai nghi, song khong muc dich,
s¢ hai, khong viing vang.

Thomas Szasz, nha tdm 1y hoc néi: “Cé rat nhiéu
cap do cua su vO trach nhiém”.

C4 nhan c¢6 trach nhiém thudng séng tich cuc va khde
manh vé tinh than. Ngudi vé trach nhiém thuong tiéu
cuc va c6 bénh vé than kinh. Nhan xét nay dua dén cho
ching ta moét trong nhing phat hién quan trong trong
lich st tdm 1y hoe va hoat dong cua loair nguoi.

C6 moi quan heé truc tiép gitta trach nhiém caa ban
vé bat ky linh vuc nao clia cude song va su tu chd ban cé
vé linh vue d6. Nguoc lai, c6 mdi quan hé truc tiép giiia
su tu chi ban ¢6 trong cac linh vuc cua cudc sdng va tu
do ban ¢6. Trach nhiém, su tu cha va cam giac tu do ludén
di d6i v6i nhau. Pang thic dé c6 dang nhu sau:

Trach nhiém = su tu chu = tu do

Cing ¢6 moi quan hé truc tiép gitta mot mat la trach
nhiém, tu cha va tu do va mat kia 1a nhitng cam xdc tot
ma ban ¢6. N6i theo cdch khdc, c6 moi quan hé truc tiép
gitia mdc do trach nhiém cua ban va muic do hanh phic
va vui vé ctia ban. Trach nhiém va su khoé manh vé than
kinh luén di cung v6i nhau va can bang v6i nhau. Sau day
la dang thic dang rat gon:
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Trach nhiém = cam xtc tot

Nhing nguo1 v6 trach nhiém, nhiing ngudi khong
cam thay cé trach nhiém véi cudc song hay hanh phuc
cia minh sé gip khé khan hoic khong thé diéu khién
dugc cudc séng. Nhitng ngudi vé tradch nhiém cam thay
ho bi diéu khién béi stic manh bén ngoai hodc bgi ngudi
khac.

Khong tu chu gay cho ho cam gidc thi€u tu do, bi méic
ket. Su vd trach nhiém, mat tu chud, gay ra nhitng cam xuc
xau nhu bat hanh, tic gidn hay that vong. Sau day la
nhitng dang thiec:

V6 trach nhiém, =mat tw chii = thiéu tu do
Dang rat ngan ctiamé nhuw saut

Vo6 triach nhiém = cam xic xau

Nhiing cam xtc xau la nhing cam xac “ké cudp” trong
cudc song. Chang 1a nhiing nguyén nhén co badn gay ra that
bai trong cudc séng. Ching 1am con ngudi mét moéi vé tinh
than va thé chat, phd hdy cidc méi quan hé va su nghiép.
Ching pht béng t6i 1én nhimg c6 ging chia con nguvi.
Chung 1a ké thii nguy hiém ctia hanh phic con ngudi.

Moi van dé trong cudc song déu bat nguon ti nhiing
cdm xuc xau. Viéc loai bo nhitng cdm xtc x4u 1a diéu quan
trong dé c6 sdc khoe, hanh phic, tu do va thanh dat.
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NHUNG CAM XUC XAU
THUONG GAP NHAT

Cam xic x4u thudng gip va dé xdac dinh nhat 1a nghi
ngo va so hai. Cam giac t6i [6i va udt vc thuong di doi
v6i nhau. Tiép d6 1a d6 ky. Theo sau la ghen tuéng, ké
pha hoai hanh phic va cdc moi quan hé.

C6 khoang hon 50 cam xuc x4u da dugc xdc dinh,
ching dugc dién ta bang su gidn diz. Gidn dif c6 18 12 cam
xtc xau nhat, manh mé va ¢6 stc pha huy nhat.

Khi gidn dif ban cam thay thé nao? Ban c6 suy nghi
gi? Quan hé clia ban véi nguoi khac nhu thé nao? Ban c6
an ngu duoc khong? Coophdirban-camthay ¢6 may den che
kin tAm tri khong? Ban c6 thé tap trung suy nghi hay lam
viéc dugc khong?

Su gian dif cang kéo dai sé cang 1ay di nhiéu stc luc
cia ban, giong nhu ngon lta bung chdy ngoai su kiém
soat. N6 c6 thé cuép di gide ngt, ban bé va su nghiép cta
ban. N6 ¢6 thé khién ban c¢6 nhiing cu xt vd hanh dong
toi té.

Cé6 khi nao su gidn di hay nhitng cam xdc x4u dem
dén diéu tot dep? Cau tra 10i 1a hoan toan khéng. Vay tai
sao con ngudi ¢6 qui nhiéu cAm xic xau? Hay tra 16i cAu
héi d6 bang cach bit dau v6i nhitng nguyén nhan giy ra

cam xuc xXau.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOK: https://bookKykhoa.com

CHUONG 8: QUYET BINH CHU CHOT M 213
CAI GI GAY NEN CAM XUC XAU

Cé 4 nguyén nhan giy ra cam xuic xdu. Nguyén nhéan
thi nhat 1a sw bao bién. Su bao bién dién ra khi ban co
chiing minh hay giai thich cho minh hodc nguti khac
hiéu tai sao ban lai ¢6 cdm xic x4u nay, tai sao ban dugc
phép cam thay gidn di hay that vong vi mot 1y do nao
d6. Su bao bién va tinh tu phu nuoéi dudng lan nhau va 1a
hai mat cua qua trinh tu bao chita.

Khi ban thidy minh bi d6i xi khéng dung vi bat ky
mot 1y do ndo, phdn Ung |dau tién 1a su gidn di bung
phat. Phan ang thua hai séla dia ra 1y do. Gian di 1a mot
phan Ung cta su bao bién. Ban mudn noéi: “T6i c6 quyén
gidn di,” ban tim kiém nhitng nguoi dong y véi 1y do va
cam xudc cua ban. Baitké ¢ho ho nighe hoan canh cia ban
dé ho thay rang ban dang la nguoi bi hai. Thue t€, néu
ban khong tu bao bién cho minh va cho su gidn dit thi su
gian dif d6 khong thé kéo dai.

Ban c6 thé bat dau qua trinh loai bd cdc cAm xic xau
bang cach tu chdi xem xét ching. Ban khong huéng su
phan xét sang ngudi khéic. Ban sé thay viéc phan xét nguoi
khéc chi dan dén su chi trich va nhitng cdm xtc xau. Chu
dong loai bo su phan xét la viéc lam c6 hiéu qua va phu
hop dé ngin chan nhitng cam xtc xAu.

Khi mo6t ai d6 lam hay néi diéu gi khién ban bi 4nh
hudng khong tot, hay chin su gidn di bang cich cho anh

ta mot 1y do nao d6. Piéu toi hay néi dé kiém ché& cam
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xuc la: “Chaa phu ho anh ta, ¢6 1€ anh ta da ¢6 mot ngay
toi té!”.

Pa bao gio ban dang lai xe trén duong thi b1 mot
ngudi lai xe khdc cit ngang? Ban c¢6 dé y rang ban da néi
gidn ngay lap tic? Mac du ban va ngudi dé chua bao gio
gap nhau, ban phan Gng nhu thé anh ta da ¢6 y va cé6 ké
hoach sidn chd ban 14i xe qua. Nhung néu ban dung lai dé
tu nht rang anh ta 14i xe that té va cuoi thi su gian dir
cia ban sé tan bién. Viéc khong diat minh vao “vi tri quan
toa” hay “boi thAm doan” sé thiao dd ngoi nd cho con gian
di cua ban, giup ban binh tinh va diéu khién cam xuc.

Nguyén nhan thi hai gay ra nhitng cam xue x4u la sy
xét dodn cht quan hay nhan xét su viéc mot cach phién
dién. Ban chi gian di khi mot viéc gi d6 anh hudng xau
hodc gy hai dén ban than ban.

Khi ban ngung nhin nhan su viéc theo cach ca nhan,
ban sé lay lai su tu chu cam xidec. Ban thu ding tédch ra,
lui lai phia sau, binh tinh nhin nhan su viéc mot cach
khach quan. Cach nay sé gitp ban giit duge su sdng sudt
dé xi 1y ¢6 hiéu qua cdc van deé.

DPuc tinh quy gid ctia cac nha quan tri cap cao 1a kha
nang phan ung tot trong khiang hoang. Kha niang nay la
két qua cua viéc khong bi cAm xac chi phoi.

Nguyén nhan thd ba gdy nén cam xuc xau 12 su thiéu
chin chdn. Ban trd nén gian di khi ban thay nguoi ta
khong danh cho ban nhiing gi thudc vé ban, hay khong
ton trong ban nhu ban ddng dugc huéng. Néu ai d6 doi
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xt tho 16 hoac coi thudng ban, hay ban khong dugc thira
nhén vi tri xa hoi, long tu trong cua ban bi cham té6i, ban
cam thay bi ton thuong, gidn dit va bi xdc pham.

Ban phai chdm dat viéc nubéi dudng nhimg cam xuc
x4u. Ban phai cit nguon nang lugng cta ching bang cach
khong bao bién cho ching, khong dong tinh v6i ching va
khong dé hanh vi chia ngudi khac 1am anh hudng t6i minh.

Su dé 161 1a nguyén nhan cudi cung gay ra nhiing cam
xtc xau, cing la gbc ré ctia phéan 16n nhitng cdm xtdc nay.
Cé6 dén 99% cac cam xuc xau dugc hinh thanh do viéc ban
do6 161 cho ai (hoac cai gi) lam ban khong vui. Ngiing viéc
do 106i cho nguoi khdc, cdm-—xic x4u sé séGm bién mAt,
giong nhu khi ciat nguon, dién thi nhilng bong den trén
cay thong Noel sé tat.

ON LAI QUY LUAT VE SU THAY THE

Bién phap don gidn dé loai bo bat ky cam xtc x4u nao
da duoc giai thich béi quy luat ve su thay thé. Quy luat phat
biéu rang, ¥ thic cia ban trong mot thoi diém chi cé thé co
mot cdm xic, hoic x4u hodc tot, va ban c¢6 thé lua chon cam
xtic cho minh. Ban ¢6 thé dung cam xtc tot, ¢6 tinh chat xay
dung dé thay thé cho cam xic x4u, c¢6 tinh pha hay. Va khi
lam nhu thé, ban c6 thé day nhiing cam xic xau ra khoi dau.

B4t ct khi ndo cdm thay toi té hay gian dit vi Iy do nao
do, ban c6 thé ngay lap tic dap tat cAm xte xau bang cach
n6i mot cach chic chan rang: “T6i phdi chiu trach nhiém”.
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Pay la 161 khang dinh c6 stc manh nhat dé 1ay lai su
tu chil vé cdm xtc. CAu néi nay sé dua tdm trang ban ti
x4u sang tot. Chiang gitp ban hoan toan tu chd vé cam
xuc cua minh. Chang giip ban binh tinh, thu giadn va
nhin su viéc mot cach ré6 rang. Cau noi: “To61 phai chiu
trach nhiém” gidp ban lam chi ban than va gidi quyét
tinh hinh cé hiéu qua.

PO LA BAT BUOC, KHONG PHAI TUY Y

Nhéan trach nhiém vé minhlva loai b cam xic x4u la
viéc lam bat budc. P6 1a mauichét dé ban c6 site khde,
hanh phic va lam viéc hiéu qua. Viéc phat trién thai do
tich cuc vé ban than, biéu Hiéh bangViéc loai bd cdc cam
xtc xau l1a can thiét,néu.ban mudnophat trién siec manh
tinh than. Cadm xdc-tét—laménmméng cho hanh phuc,
thanh cong va tudi tho.

Trach nhiém nhéc nhé rang, “lan sau” hoidc “tuong
lai” hodc “ti bay gio toi phai lam gi”. Nhung su chi trich
ludn noé1 “anh ta da” hay “co6 ta da” hay “gia nhu”. Trach
nhiém cho ban cam giac tu chu, tu lap, tu tin va huéng
t6i tuong lai. Chi trich 1am ban gian dit, x4u ho, mudn tra
thu, khién ban c¢é xu huéng quay vé qua khu.

Mot ai d6 dam vao xe ban ¢ cho den d6. Ve 1y thi ban
khong sai. Nhung ban phai chiu trach nhiém vé cach ma
ban phan dimg trong tinh huéng dé. Ban phai chiu trach
nhiém vé hanh vi va phadn Gng clla minh. Ban c6 thé
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phan dng bang su gian di, buc bdi va thiéu kiém ché
hodc giit binh tinh, tu cht va diém dam. Su lua chon la
cia ban va cadm xidc cia ban duge quyét dinh béi phan
ung caa chinh ban chd khong phai bdi hoan canh. Cé

trach nhiém hay vo trach nhiém, su lua chon la do ban.
HAY TIEP TUC

Ban sé tré thanh ngudi ma ban mudn. Mot khi ban
bat dau nhan trach nhiém vé cudc sdéng cia minh thi hay
khuyén khich ban be va dong nighiép lam nhu thé. Khi ai
d6 ké cho ban nghe van de va su that vong ctia ho, hay
thong cam va nhac ho rang: “Ban phai chiu trach nhiém”.

Co6 1é mot trong nhimg viéc 1am tot nhat ma ban lam
cho mot ngudi banoladua ngudi-dénvéivdi nhitng cdm xtc
tot bang cach nhac ho vé trach nthiem. Khi mot nguoi
phan nan, hay dap lai ho bang cich néi: “Anh phai chiu
trach nhiém, anh dinh lam gi ?”. DPiung c6 dua ra loi
khuyén, n6 khong can thiét va bi quén liang ngay. Ban
hay lang nghe, cdm thong va khuyén khich ho nhén trach
nhiém va bat tay vao hanh dong dé cai thién tinh hinh.

Hay tré thanh nha vat ly tri liéu cho chinh minh
bang cach tu nha: “T6i phai chiu trach nhiém”. Sau doé,
hay néi véi nguoi khac khi ho giap khé khan: “Ban phai
chiu trach nhiém, ban dinh lam gi?”. Hay dé ho chiu
trach nhiém vé cudc ddi ho va ban chiu trach nhiém vé
cugc doi ban.
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BAI TAP THUC HANH

Hay lay mot to gidy va ké mot dudng thang chia déi
td gidy d6. O bén trai hay liet ké danh sach nhitng nguvi
hodc tinh huéng noi nhitng cdm xidc xau cta ban dang tru
ngu. Panh s6 ting muc.

O bén phai, viét mot loat nhiing cau bit dau bang: “T6i
phai chiu trach nhiém vi” va hoan thanh tung cau. Lam nhu
thé& cho ting muc. Hay thang thin, trung thuc va nghiém
khac v6i chinh minh. Liét ké tat ca cac 1y do tai sao ban
phai chiu trach nhiém cho nhiing gi da xay ra. Lam nhu thé
cho tiing tinh huéng x4u trong quéa khi va hién tai ctaa ban.

Khi da lam thanh cong bai tap nay, ban sé ngac
nhién khi thdy minh chu dong va tu chu nhu thé nao.
Ban sé thoat khot'nhimg gdanh'nang tdm 1y minh da chiu
dung trong mot thoi gian dai.

NGUON GOC CUA CAM XUC XAU

Ban phat trién nhiing cam xic xau nhu 1a két qua cia
hai kinh nghiém cung xay ra. Kinh nghiém thd nhat la
nhiing 101 chi trich. Nhitng cam xGc¢ x4u gay ra nhiéu vét
thuong tinh than va hiy hoai nhiéu ngudi hon tat ca
nhiing cudc chién tranh trong lich st. R6 rang cdc van dé
ban ¢6 v6i minh va véi ngudi khde déu ¢6 nguyén nhéan
th moOt vai su ¢d6 nao dé khién cho gia tri cua ban bi thu
thach hay xic pham.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOK: https://bookKykhoa.com

CHUONG 8: QUYET DINH CHU CHOT w 219

Tré ti 6 tudi tré xudng thudng c¢6i md va dé bi ton
thuong boi nhiing tac dong ti nhirng nguoi quan trong véi
ching. Ching khong c¢6 kha nang phéan biét 161 danh gia
hay chi trich 1a ding hay sai. TAm hon bon tré giéng nhu
dat sét u6t ma cha me hay ngudi than cé thé viét 1én
hoidc dé lai didu vét, va nhitng cdm xidc cang manh thi cac
vét ran nit cang sau.

Khi 16n 1én va phéat trién kha niang phan biét, ban c6
thé “xem xét ngudn goc” etia nhitng tac dong tiéu cuc. Néu
ai d6 chi trich hay khoéng dong v v6i ban, ban cé thé
danh gia xem nhing 161 nhan xét do c6 gia tri khong.
Ban c6 thé lua chon chap nhéan nhitng gi ban thay cé ich
va tir chéi nhitng tha con lai.

Tuy nhién, khi con 1a mdt dda tré, ban khong ¢6 kha
ning dé. Giong nhif ‘'mot miéng bot 'bién, ban hap thu
nhimg 161 danh gia cua nhiilng nguti quan trong xung
quanh nhu thé ho hoan toan ddng, nhu thé ho biét ro
tinh cach va kha ndng cua ban. Cang yéu quy va ton
trong ho, ban cang c¢6 xu huéng ti€p thu nhiing 101 ho
danh gia vé tinh cdach va gia tri cia minh.

Néu c6 ngudi bao rang ban 14 mot cau bé toi, rang khong
thé tin tuéng ban hay ban 1a mot ké néi doi (moi dda tré déu
no6i déi, dé6 12 mot phan nhimmg gi ching hoc duge dé tng xu
v6i ngudi khac), ban bat dau tin rang d6 14 mot s6 yéu to
trong nhan cach cia minh. Néu ban chiap nhén ching mot
cach c¢é ¥ thie thi tiém thidc ctia ban sé chap nhan va ghi lai
ching nhu su chi dan cho nhitng hanh vi trong tuong lai.
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Nhing bac cha me chi trich con cai v61 y dinh giup
chung cai thién hanh vi, nhung vi nhiing 161 chi trich tiéu
cuc, vd hinh trung ho da ha thip long tu trong va y thic
cd nhan cua dda tré. Hanh vi cia chung xau di. Su tu tin
cia dda tré bién mat. Kha ning dda tré méic 16i ting 1én.
Néu dda tré bi chi trich qua thudng xuyén thi né sé trd
nén lo ldng, sg hai va tranh lam viéc.

Trong truong hop x4u nhat, dida tré tré nén quia man
cdm, s¢ lam nhiing diéu mdi la. Khi dda tré d6 16n 1én,
no sé dac biét nhay cam vadi nhing 161 chi trich va phan
ing gian dif trude bat ky su phan do6i nao tir phia ban doi,
ong cha, ban be, dong nghiép...

Mo6i ngudi déu,c6 mot so linh vue dic biét nhay cam,
thuong 12 nhitng phan ma ho danh nhiéu tinh cam nhu
gia dinh, cong viéc. Mot trong nhimg viéc quan trong ban
c6 thé lam cho ban than la phat trién kha nang tach
bach nhing 161 chi trich. Hay hoc cach danh gia 161 chi
trich mot cach binh tinh. Kha nang khong bi anh huéng
bdi nhitng 101 chi trich cua nguoi khac la dice tinh co ban
cia mot nguoi thuc té.

KE PHA HOAI HANH PHUC

Nguyén nhan thd hai khién ban ¢6 nhitng cdm xtc
xau 1a do thi€u tinh yéu thuong. Kinh nghiém dau buén
nhat ma mot dda tré trai qua la su thiéu tinh yéu thuong
tu cha, me hoédc ca hai. Khi bac cha me gian dit hay phan
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doi dda tré, né sé rat sg hai. N6 cadm thay lo 14ng, so hai
va that vong. Vi dua tré rat can tinh yéu thuong cta cha
me nén khi tinh yéu thuong bién mat vi mot 1y do nao
d6, tAm hon dda tré sé tré nén kho héo. Piéu nay gay ra
nhitng van dé nghiém trong cho dda tré trong cudc song
sau nay.

Néu khong c6 da tinh yéu thuong khi con nhé, ban sé
ludn cam thay thi€u thon tinh cam, luén muén théa méan
hay dén bu. Ban sé tim kiém nhitng cudc tinh khong dam
bao trong nhitng moi quan hé va thdy cing thang, khé
khan khi tinh yéu gidn doafihay d6 vdo.

BA PIEU KIEN

Pé ban hay bat ki iaickhdcocamothdy hoan toan duoc
yéu thuong, 3 dieu kién sau phdi ton tai.

DPiéu kién dau tién dé c6 cam xic lanh manh la cha
me ban phdi yéu bdn thdn ho. Cha me ban khong thé yéu
thuong ban nhiéu hon ho yéu chinh ho. Néu cha me ban
khoéng yéu ban than cho 1am thi ho cing khéng cé6 nhiéu
tinh yéu danh cho ban. Su y thdc cia dda con 12 tAm
guong phan chiéu y thic ctia cha me.

Piéu kién thd hai dé dda tré cam thdy duge yéu
thuong la cha me chiing phdi yéu nhau. Pia tré hoc duoc
tinh yéu tu nhiing gi ching cam nhéan trong gia dinh.
Ngudi ta néi rang, diéu tot dep nhat ma mot nguoi dan
ong c6 thé lam cho nhiing dda con 1a yéu thuong me
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ching, va diéu nguoc lai. Mot dda tré 16n 1én trong mot
gia dinh ¢6 cha me yéu thuong nhau sé cam thay an toan
va tu tin khi I6n 1én.

Piéu kién thi ba dé dda tré dugc yéu thuong day du
la cha me phdi yéu dua tré. Pay la vAn dé nhay cam
nhat. Su that 14 ¢6 nhiéu bac cha me khéng yéu thuong
con cai ¢ mdc can thiét. Ho muén, ho ¢6 ¥ dinh nhung ho
khong lam duoc.

Nhiéu bac cha me khong yéu thuong con cdi cia minh
nhiéu 1Am vi doi khi ho ¢6 ¥ nghi rang vi tri cla dda con 1a
dap dng nhitng mong doi ctiaiho: Néu dda tré c¢6 nhan cach
riéeng, nhitng bac cha me eoi-day la dieu khong thé chip
nhan. Ho phan tng lai bang cAch ché bai dda tré hay khong
yéu thuong né nita. Nhiéu bac cha me ¢6 théi quen chi trich
va danh gia con cdi'thay vi'yéu thuoerig'va co vi ching.

Can hiéu rang, du ban c6 hay khong c6 tinh yéu
thuong ctia cha me, diéu dé6 khong néi 1én diéu gi vé kha
ning von c6 ctia ban. Chap nhén ring cha me khong yéu
thuong hay yéu thuong ban khong day da la mot bude
quan trong dé truéng thanh.

QUY LUAT VE SU BAO DUNG

Quy luat nay phét biéu rang, mic dd ban thanh than
vée tdm hon tuong duong véi muc do ban cé6 thé quén
nhiing su xdc pham do6i véi minh.

Khong khoan dung 1a goc ré cia tdi 161, uat tc va phan
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l6n cac eam xidc xau khde. Gitt mai su uat de va gian du
v6i nhitng ngudi lam ban ton thuong 14 mam méng chinh
giy ra nhitng bénh vé than kinh. Khong khoan dung gay
ra nhiing con dau dau, dau tim, ung thu va doét quy.

Pé ph4t trién tiém nang, kha nang, gidi phéng cdm
xuc va stic manh y chi, ban phai tha thi cho nhiing nguoi
da tung lam ban ton thuong. Ban phai b qua va tranh
xa su gidn dit va udt dc. Ban khong nén nhic lai nhitng
ky niém budon. Ban can ¢é6 mong mudén vé mdt cudc song
tuyét voi va phat trién ca nhan.

Vi thé gidi bén ngoai phan anh thé giéi bén trong, vi
ban thu hat con nguoi va hoeanscanh phu hop v61 suy nghi
cida ban thén, vi ban sé tré, thanh ngudi ma ban mudn,
su khoan dung 14 mdt pham chat khong thé thiéu ma ban
phai phat trién thohg qua Tuyén tap néu ban mudn cb
hanh phic, sic khoé va tu do.

VIEC TOT CHO TAM HON

Néu ban tung lam gi d6 ton thuong nguoi khéac va
cam thay x4u ho vé né, hay gap ngudi dé xin 16i. Hay néi:
“T'di xin 16i”. Su 4n nan rat tot cho tAm hon, né gidi thoat
ban khoi cam giac ¢6 toi, khong xiing dang.

Ngudi khdc phdn Gng thé nao khdéng quan trong.
Quan trong la ban c6é du can dam dé chiu trach nhiém
cho hanh dong cia minh, dé xin 16i va néi rang ban rat
tiéc. Sau d6 ban hay ti€p tuc v6i cudc séng ctia minh.
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AP DUNG VAO THUC TE

Sau day 1a mot bai tap. Pau tién lay ra mot to gidy
va lén danh sach nhitng nguoi da lam ban ton thuong.
Poc tir trén xuéng, nghi vé nhitng gi da xdy ra va néi:
“T'di tha thi cho anh (c6) ta, toéi sé bé qua”. Nhac lai cAu
nay 2 hodc 3 lan cho ting ngudi trong danh sach. Sau
d6 cat no di. Sau d6, mdi khi ban nhd téi nhiing nguoi
hay viéc d6, hay ngin chin cidm xic xdu bang cdch néi:
“Toi tha thi cho anh (¢6) ta” va nghi vé viéc khic.

Cudc sdong ctia ban c¢6 khdi'dau méi khi ban biét tha
thi. Tha thd 1a chia khéa-dé dat duge su thanh than
trong tam hon.
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CHUONG 9
MUC TIEU CO BAN

Khﬁ niang kiém soat nhiing ap luc trong cudc song
14 t6 chat can thiét dé c¢6 hanh phuc va thanh cong. Phai
gilt binh tinh va c6 kha nédng duy tri muc tiéu cho chinh
minh cing nhu trong cong-viée. Trong chuong nay ban sé
hoc duoc cach tu dieu chinh qué trinh suy nghi cia minh
dé giam thiéu 4p luc, to1 da hoa nang luc va su lac quan.
Ban sé hoc cach dé'luon ‘hanh’phie’vaclam viéc hiéu qua
cho du ¢6 chuyén gi xay ra. Muc tiéu cudl cung cua moi

c6 gang la dat duge su yén tinh trong tAm hon.
PIEU TOT NHAT POI VGI CON NGUOT

Piéu tot nhat doi véi con ngudi 1a su yén tinh trong
tam hon. Kha nang dat va duy tri su yén tinh trong tam
hon cé 1& 1a thuée do tot nhat cho viée phat huy hiéu qua
ban chat con ngudi ban. Su binh yén trong tdm hon la
diéu kién co ban dau tién dé cé6 niém vui va hanh phue.
Khi ban coi su yén tinh trong tdm hon 12 muc tiéu lé6n
nhat va 1a co sd dé tién hanh cdac hoat dong, quyét dinh
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va nhiing cu xU cua minh, ban sé thay hanh phuc va hiéu
qua dat duge trong cudc song, trong su nghiép cao hon
bat ci luc nao khac.

Mot trong nhiing muc tiéu trong viéc sip xép cudc
song cla ban 14 gidm nhiing xtdc cam tiéu cuc, tré thanh
ngudi thuc su hanh phic va khée manh. Pé gidm nhing
xic cam tiéu cue, trude hét cAn tim ra nguyén nhan co
ban ctia nhilmg xtc cdm dé, sau d6 tim cdch can biang lai.

CAN PAM VA THANH THAT

Ban cin c6 su can dam|dé tré thanh ngudi chita bénh
tam ly cho chinh minh. Ban phai ¢6 su chan that. Phai
ludn sin sang nhin thang vao c¢hinh minh dé tim ra
nguyén nhan sau xarcua nhimg dp lue hay su tiéu cuc ma
ban dang trai qua. Ban phai nhan ra cam giac cua ban
than va chiu trach nhiém hoan toan trudc cudc song bén
trong va bén ngoail cua minh.

Hans Selye, nguti di tién phong trong viéc diéu chinh
ap luc, dinh nghia 4ap luc 1a “tat cad nhiing phéan hoi truée
su kich thich ¢ bén trong hay bén ngoai”. Ap luc khong
c6 trong nhiing su kién bén ngoai, khong c6 diéu gi 1a
tinh trang day ap luc cad. Nhitng ap luc khéng hé ton tai
trong nhitng viéc xay ra v6i ban ma ton tai trong cach
ban phdn hoi lai tru6ec nhitng viéc d6. Ban c6 thé lua
chon phan dng theo cach bi ap luc hoédc khong.

biém bat dau dé dieu chinh 4p luc va dat t6i su yén
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tinh trong tdm hon la tinh than tu chiu tridch nhiém
trugc nhitng phan tng cia minh. Chinh cach ban nghi ve
nhiing diéu xay ra 12 nguyén nhan dan dén phan Ung caa
ban. Pay 1a quyét dinh, su lua chon va trach nhiém cta
ban. Phan Uung chinh la nguyén nhan gy ra ap luc cha
khong phai 1a tinh hudng.

TAC DONG TIEU CUC CUA STRESS

Ban tra gia rat dat khi diéu chinh dp luc kém va mat
binh tinh. 80%, tham chi 1a-95% nhiing bénh tam ly la
bat nguon tir van dé vé tam ly.

Nguyén nhan hang dau dan dén td vong ¢ My hién
nay la dau tim, lam td vong khoang hon 500.000 nguoi
moi nadm. Nhiing chuyén gia da két ludn rang, cé rat it
khd nang dau tim dAn dén ti vong truée 70 tudi tri khi
¢6 ap luc rat 16n, 4p luc loai A. Ap luc 16n cing 1a nguyén
nhan dan dén ung thu, dot quy, ung doc, viem rudt két,
su hoat ddng qua muc caa tuyén gidp, bénh caa da, ching
dau nira dau, ching viém khép va hang loat nhitng bénh
khac de doa cudc song cua ching ta.

STRESS - MOT PHAN CUA CUOC SONG

Stress la diéu khong thé tranh khoi trong cudc song.
Nhung cing c¢6 stress tot, tién sy Abraham Maslow goi la
“stress chinh tdm”, va stress xau, loai c6 hai cho sic khoe

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOK: https://bookKykhoa.com

228 QUYET TAM - THANH CONG SE TOI

cua ban. Stress tot cho ban c6 thém ning lugng, nhiét
huyét va thoai mai véi cong viéc ban dang lam. Stress
xau khién ban cam thay mét moi, cdu kinh va khong vui.
N6 khién ban cdm thdy chan ndn véi cong viéc dang lam.

CACH PIEU CHINH STRESS

Van dé chinh trong qudn 1y stress 1a diéu chinh, hay
cai duge goi 1a “quy tich cia diéu chinh”. Ban cdm thay
tich cuc v6i chinh minh va cudc song ciia minh t§i muc
ban cam thay minh diéu:ichinh dugc nhiing viéc dang
dién ra? Hay ban cdm thay tieu cuc v6i chinh minh va
cudc s6ng cua minh téi mic ban khéng thé tu kiém
sodt, hodc ban bi kiém sodat bdi nhung nhan t6 bén
ngoai, nhu sé€p cia ban, nhirthg'to héa'don, cdc mdi quan
hé, sic khoé hay mot vai van dé khac? (Ching ta da dé
cAp vAn dé nay trong Chuong 2).

Né&u ban nghi vé ¢4 nhan minh va cdong viée, ban sé
nhan ra, lic ban thdy tAm hén minh yén tinh va thoai
mai nhat 1a ldc ban c¢é su kiém soat nhiéu nhat, hay kha
nang tao anh huéng d61 véi nhitng viéc dang dién ra. Ban
ciing sé thay riang, lic cdm thay buon nhat, bi 4p luc
nhat, ban khé c6 kha nang gidi quyét vAn dé hay gat di
su tdc gian.

Céch hiédu qui nhat dé quan 1y stress 1a “phuong phéap
dieu chinh dua trén hiéu biét”. Chung ta sé dé cap truc
tiép dén phuong phap nay. “Piéu chinh dua trén su hiéu
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biét” nghia la ban phai dung tri thic cia minh, kha nang
suy nghi dé lua chon va quyét dinh diéu chinh nhiing xic
cam cia minh va nhitng phan Ung truge cac tinh huéng
khé. St dung phuong phdap diéu chinh dua trén su hiéu
biét, ban da tré thanh bdc sy tAm 1y cho chinh minh,
cujc sdng cla ban sé tran diy niém vui va nhiitng méi
quan hé tot dep.

BAY NGUYEN NHAN CUA STRESS

C6 bdy nguyén nhan dan dén stress va nhiing cam
xlc tiéu cuc. Bay nguyén nhan/nay gay ra 95%, tham chi
99% nhiing bat hanh, nhitng néi budén ctia ban. Khi da
nhan dién duoc va biét c¢ach xu 1y ching, ban sé cam
thdy tich cuc, laciquan:varvuivé honitrong tat cd nhitng
viée ban lam. Ban e6thé diéuchinhduogc cudc sdong bén

trong cing nhu bén ngoai cua minh.
1. Su lo ling

Nguyén nhan dau tién cta stress 1a su lo lang. Su lo
lAng xuidt phat tir ndi sg hai do tinh thi€u quyét doan.

Khi moi ngudi duge héi dang lo ldng diéu gi, ho
thudng tra 10i theo ty 1é sau: 40% la nhiing viéc ching
bao gi¢ xay ra; 30% la nhiing viéc da xay ra trong qua
khit va khong bao gid thay déi dudc; 22% la nhitng lo lang
khong can thiét vé sic khde va nhitng van dé khong quan

trong.
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Con lai 8%, trong d6 4% la nhiing viéc khong thé lam
gl dugc. Chi c¢6 4% cua nhing su viéc ma moi nguoi lo
l4ng 1a c6 thé thay doi.

Cach gé bo nhitng lo lang ra khoi tam tri

Hay song vui vé tirng ngay. Cudc sdng rat ngan ngui.
Kinh thanh néi: “Nhing kha nang trong mot ngay la su
quan tam t6i ngay d6”. Hau hét moi stress ctia ban 1a hau
qua cua nhiing lo ling vé su viéc trong tuong lai va hau
hét ching chang bao gis xay ra.

Cach tot nhat dé gidi|quyét noi lo ldng 1a si dung
“bom pha lo 1dng”. D6 1a 4 bubec don gidn giap diéu chinh
nhitng lo lang.

Thiw nhdt, hay nhan ro tinh trang lo lang cha ban va
ghi ra gidy. P6i khi.cdch nay giip.ban ngay lap tidc tim
thay giai phap ro rang.

Thi hai, hinh dung tinh thé téi té nhat c6 thé xay
ra do hdu qua cta tinh huong nay. Thong thuong ban sé
thay thuc t€ dién ra khong toi té nhu vay. Piéu nay giip
ban gidm stress va nhirng lo l1dng xung quanh van dé dé.

Thit ba, khi da xac dinh dugce tinh thé toi té nhat ¢6
thé xay ra, hdy chdp nhan n6. Mot khi da quyét dinh
“sdn sang chap nhan”, ban chang con gi phai lo ldng nita.

Cuéi cung, ngay lap tuc bat dau lam bat ké viéc gi
c6 thé 1am gidm tinh trang x4au. Trong kinh doanh, diéu
nay dugc goi la gidi phap “gidm t6i da”. N6 doi héi ban
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phai gidm hau qua toi té do bat cd quyét dinh nao gay
ra ¢ mic nhieu nhat cé the.

John Paul Getty tiung la ngudi giau nhat thé gidi, da
dua ra mot trong nhitng bi quyét thanh cong la: Trong
bat ¢t mot giao dich nao, chi ra diéu téi té nhat c6 thé
xay ra, va sau dé chde chdn la diéu dé khéng xdy ra.

C4ch duy nhat dé gidi quyét ndi lo 14ng 1a thuc hién
nhitng hanh déng ¢6 muc dich. Khi da quyét dinh viéc sé
lam dé giai quyét van dé, hay tap trung vao thuc hién gidi
phép dé khong con thoi gian nghi t6i ndi lo 14ng nita.

Ban c6 thé thay thé nhimg suy nghi vé su lo ling
béang nhiing suy nghi tich cuc va loai bé nhiing lo lang
khéi dau 6c¢. Pieulchulyéirld phaiflamicho minh tré nén
ban ron. “Hay dua tay ra khoi mot bién van dé bang cach
chong lai chung”.

2. Y dinh va muc dich

Nguyén nhan thi hai dan dén stress va su tiéu cuc la
khong ¢6 muc tiéu va y dinh ro rang trong cudc song.
Nghia 12 khong c6 muc dich rdé rang dé co6 gang. Trong
kinh doanh, nguyén nhéan chinh dan dén stress la kha
niang sip x&p thoi gian kém, ma co ban 1a do thi€u muc
tiéu va nhilng uu tién rdo rang. Ban khong thé lap ké
hoach va st dung thoi gian caa minh mot cach hiéu qua
néu ban khong chic chan minh dang c6 dat tdi cai gi.

Khoang 80% nguyén nhan khién ban roi vao tinh trang
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stress 12 do ban khong biét ro minh dang lam gi va dang
co dat téi cai gi. Viéc chon lua muc tiéu chinh va lap ké
hoach dé dat muc tiéu thuong da da dé kéo ban ra khoi cadm
giac tiéu cuc do khong c¢6 muc tiéu ro rang.

Viéc ngoi xudng va lap mot danh sach 10 viéc ban
mudn dat dugce trong 12 thdng t6i sé lam ban thich tha.
Tim ban sé dap nhanh hon. Ban sé tré nén lanh lgi va
can trong hon. Ban sé thay hanh phdc hon. Nhitng suy
nghi ctia ban sé dugc sdp x€p lai theo cach khién ban

cam thay vui hon.
3. Nhirng cong viéc dang dé

Nguyén nhan thd ba dan dén stress va su tiéu cuc la
“nhitng cong viéc dang dé”. Mbi ching ta déu mang trong
minh “su bat bugc phai két thuc” hay “su thuc day de
hoan thanh”. Ching ta cdm thidy hanh phic khi hoan
thanh dugec mot cong viéc gi d6 hay dat duoc muc tiéu.
Chung ta cam thay khong vui hay stress khi chua lam
viéc g1 d6 hoac lam chua xong. Tham gia vao mot cong
viéc chua hoan thanh, hay chi méi lam dugec mot phan
viéc ¢6 thé khién ban bi stress. Tham chi thdy mét ai d6
lam viéc chua xong ban cling bi stress.

Stress do phai d61 mat vi nhing cong viée chua hoan
thanh c6 thé khién ban bi phan tam, khong thé tap trung
vao viéc gi lau dugc.

Su chan chir 1a biéu hién thuong thay nhat cia nhiing
hanh dong khong hoan tat. Méi khi ban chan chu, dic
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biét la v61 nhiing viéc quan trong, ban sé bi stress. Viéc
cang quan trong hay trach nhiém cang nhiéu thi stress
cang 16n, ban cang bi phan tAm. Stress tham chi con xuit
hién trong tdm 1y cta ban véi nhiing phdn Ung nhu mat
ngu, tic gidn hay tiéu cuc.

Gidi phép cho nhitng viéc chua hoan thanh 1a hay bat
dau cong viéc va lam cho téi khi hoan thanh, trong qua
trinh thuc hién phai nghiém khéac v6i chinh minh. Hoan
thanh cong viéc sé khién ban sung stc, nhiét tinh va tu

ton hon, cdm thay thodi mai va tich cuc hon.
4. So that bai

Nguyén nhan thd tu dan dén stress va tiéu cue 1a noi
so hai that bai. Su s¢ hai nay thudng khién ban t6 ra
ludng lu, tic gian’va To Tang! No thuong di kem véi cam
gidc “toi khong thé”, khién ban cam thay so hai va khéng
an toan. N6 c6 thé pha hoai tham vong, lam giam quyét
tam cta ban. Thay vi ¢6 ging tu hoan thién, ban luon dat
muc tiéu dé khong bi that bai. Ban chi nghi 1am thé nao
dé duoc an toan.

So thdt bai la phdn ting cé diéu kién ma chiung ta hoc
duoc tiz khi con la tré con. Mbi ngudi déu sg that bai &
mot muic do nao d6. Piéu d6 khién ban trd nén cdn trong
hon trong cudc song. Tuy nhién, khi su sg hai tré nén qua
16n, n6 c6 thé trd thanh rao can do6i vé6i su thanh cong
va hanh phic caa ban.

Moi ngudi déu tung trai qua su so hai. Mot ngudi
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ding cam khong phai la mot nguoi khong biét so ma la
nguoi vuot qua duge su sg hai. Khi ban d6i mat véi su sg
hai va hanh dong, su s¢ hai sé& giam dan; nhung khi ban
tron tranh, noi sg sé tang lén dén khi né bao trum toan
bd cudc sdng cua ban.

Pay 1a cach don gidn ma hiéu qua dé chong lai su so
hai: Tha nhat, khang dinh v6i chinh minh bang ning luc
va su tin tudng: “T6i c6 thé lam dugce!”. Su khang dinh nay
sé day lui cam gidc: “Toi khong thé!”. Pay 1a cach 4p dung
nhanh chéng va hiéu qua gquy ludt thay thé.

Sau d6, hay lam viéc ma(ban vén e ngai. P61 mat vdi
su so hai. PAy 1ui su sg hai-Coi d6 1a mot thi thach, thay
vi quay mat di hodc tranh né, hay déi mit véi né.

Trong cudn sach tuyét voi mang tén “Hay tinh ddy va
vui séng”, Dorothea Brandeé viét vé nhiing diéu khién cudc
song cua cb thay doi. Cd da chia sé bi mat d6 véi hang
ngan ngudi khéae, nhiéu ngudi trong s6 ho ciing da thay
doi dugc cudc song cua minh. Bi mat cia co6 that don gian:
“Quyét dinh chinh x4c diéu ma ban muén lam, va sau do,
hay lam nhu thé cong viéc do khong thé hong duoc”.

Hay lam nhu thé no6i s¢ d6 khong ton tai. Tu héi
minh: “Néu hoan toan khong sg¢ tinh hudong nay thi minh
sé cu xU ra sao?”. Va sau d6 hay cu xt nhu thé. Ban c6 thé
hanh dong trong cam gidc duge khuyén khich va khong so
hai. Néu ban tu nghi minh 14 nguoi can dam va ding cam,
ban s& cam thay can dam va diing cam. Ban kiém soat

duge cam xic cha minh bang cach kiém soat hanh dong.
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Ludn ludn tu van ban than: “Piéu gi toi té nhat c6 thé
xday ra néu minh tiép tuc tién lén?”. Sau d6 tu hoi:
“Diéu gi t6t nhat minh c6 thé c6 néu thanh cong?”. Ban sé
nhan thay, diéu toi té nhat rat it khi xay ra, trong khi diéu
tot dep nhat lai xay ra thudong xuyén hon. Viéc don gian nay
giap ban c¢6 bugc di quan trong dau tién dan dén thanh cong.

That bai 1a bai hoc tot nhat

Thomas J. Watson - ngudi sang lap IBM néi rang:
“Ban ¢6 mudn thanh cong khong? Vay thi phai chap
nhan nhiéu that bai. Thanh(édng dua trén that bai”.

That bai la bai hoc ban-can c6 dé huéng t6i thanh
cong. Pieu duy nhat ma ndi so that bai c¢6 thé ddm bao
cho ban chinh la that bai cudi cung trong cudc doi. Tat
cd nhiing ngudi thanh dat déu rén Tuyén thoéi quen doi
mét véi noi sg that bai, ho hanh déng bat chap noi so
héai, cho tdi khi théi quen dugc khuyén khich tré thanh
mot phan trong tinh cdch cta ho.

Hay vugt qua noi s¢g that bai bang cdch huéng niém
tin ctia ban vao nhitng mong uéc va hanh dong nhu thé
ban khong thé that bai. Nhu Henry Ford da néi: “That
bai chi 1a co hoi khéac dé bat dau lai mot cach thong minh
hon ma thoi”.

5. Noi s¢ bi loai bé

Nguyén nhan thd nam dan dén stress va tiéu cuc la
nodi so bi loai bd. Noi so bi loai bo thé hién trong viéc
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quan tAm qua nhiéu d&n su dng hd cia ngudi khac. Nobi
so bi loal bo cing ducc xay dung trong ching ta khi con
nhé do bé me thuéng danh cho con tinh cam c¢6 diéu kién.

RAt nhiéu cha me da sai khi danh tinh cdm va su Ung
ho cho con chi khi ching l1am nhiing viéc ho muén. Mot
dda tré 16n 1én trong tinh cam nhu vay c6 xu huéng tim
kiém su ung ho khong diéu kién ctia ngudi khéc trong
cudc song. Khi dua tré thanh nién, nhu cau duge ung hd
nay thudng chuyén dén co quan va 6ng chu cta ho. Do d6,

nhéan vién nay bi anh huong l6n boi thai do cua 6ng chu.
Cac kiéu hanh vi cuw\xit

Bac s§ Roseman va bac sy Friedman, hai chuyén gia
vé tim & San Francisco di dinh nghia, ndéi 4m adnh nay
thé hién ra ngoai’bang “thdi’do'104i"A”. Ho du tinh cé
khoang 60% nam gid1 va 10% (va dang tang dan) phu ni
thudc loai nay. Loai thai do nay cé thé phat trién tir muc
nho6 nhat t61 midc 16n nhat. Nhitng nguoi dugce goi 1a “loai
A thuc su” tu tao ap lue 16n cho minh trong cu xt khién
chinh ho cdm thay nghet thd va thuong chét vi dau tim
trude tudi 55. Pay c6 1é la hién tuong lién quan dén
stress nghiém trong nhat trong xa hoi My.

Loai A thue su ¢6 mot vai cach cu xU tuong doi giong
nhing nguoi thudc loai A khac. Hay so sanh nhiing hién
tuong sau vd6i thai dé cua ban va xem chung c6 diung véi
ban khong.

Thai do pho bién nhit trong nhiing nguoi loai A la
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“cam gidc vdi va do thiéu thoi gian”. Nguoi thudc loai A
ludn cdm thay minh dang phai “chay dua véi thoi gian”.
Ho cam thdy minh dang & trong vong xody va khong thé
dimg lai duge. Ho thdy minh phai lam nhiéu viéc hon
trong thoi gian it hon. Ho luén cdm thay voi va va phai

P

chiu ap luc. Cam giac “thoi gian gap” nay ludn xay ra vi
ho ludn muén lam nhiéu viéc hon nita dé c6 duoc su Ung
ho ctia sép, dieu ma ho khong ¢6 duge tir cha me minh.

Thudong thi cdc cdng ty rat thich tuyén nhitng ngudi
thudce loai A. Ho biét ring nhitng ngudi nay sé lam viéc
rat cham chi va hiéu qua Hen nhiéu ngudi khéec.

Nhiing cd nhan thudc leai A thuong bi am anh bdi viéc
thé hién nham dat dugce diéu gi d6. B4t ké ho da dat duoc
gi, chang bao gio la di cd. Ho khong bao gio dat ra cho
minh mot tiéu chuati ' hop 1y ‘dé°c6'thé righi ngoi va hudng
thu nhitng thanh qua da dat duogc, ho lién tuc c¢6 gang.

Bat ké ho da thanh cong nhu thé nao, ho luén cam
thay khong an toan vdi vi tri hién tai. Ho chang bao gio
cam thdy da lam da. Ho chang bao gi¢ nghi ngoi.

Loai A thudng quan tdm nhiéu dén céng viéc hon la
con ngudi. Ho 1am viéc chim chi dé dat dugc nhiéu thanh
cong hon - thu nhap cao hon, doanh thu I6n hon, tai san
nhiéu hon.

Nhitng ngudi that su thudc loai A ludn danh gia két
qua céng viéc bang nhiing gi ho ¢6 thé dém dugc. Nhitng
ngudi loai A thudng néi vé cia cadi, nhiing gi da dat duoc
hay muc thu nhap tai thoi diém dé. Ho thudng xuyén so
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sanh minh v61 nhiing nguo1 khac, dac biét la vé1 nhing
nguoi lam té6t hon ho, va ho quyét tdm phéai vuot qua
nhing nguoi do.

Nguoi loai A luén mang viéc vé nha. Ho luén néi
chuyén vé sép ciia minh. Ho luén xem xét nhiing gi sép
néi, lam, hay 4m chi. Chang gi 1am cho ho cdm thay vui
hon 1a dugc sép ung ho.

Piém phan biét ro nhat vé tinh cach ctia nhitng ngudi
loai nay la thai do thu dich, ganh ty, dac biét v61 nhing
ngudi cung lam ma ho ludn coi 1a déi thu truc ti€p.

Ho thuong tuc gian, thiéu kién nhan va de bi kich
dong. Ho lam viéc rat cham ehi nhung it khi thay thda
man v6i nhitng thanh qua cia minh. Ho hau nhu khoéng
c6 lic nao nghi ngoi.

Kiém soat

Néu ban nhan thady minh c¢6 nhitng thii d¢ tuong tu
nhu trén, dic biét la thai do thu dich va tdm 1y voi vang,
hay bi ap luc thoi gian, ¢c6 mot vai cach giap ban vugt qua
diéu do.

Buéc dau tién rat don gidn. Hay chdp nhdn! Chap
nhan thuc t€ ban thudc loai A. R4t nhiéu ngudi thudc loai
A sdn sang nhin rang cong viéc chi phoi ho hoan toan.

Pé vuot qua thai do cta loai A, diém then chét 1a ban
phai nhan ra minh khong thé thay binh yén va hanh phuc
trong cong viéc. Ban chi ¢6 thé thay yén binh trong chinh
con ngudi minh. Néu cha me khong danh cho ban su Ung
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hd khong dieu kién ma ban can thi ban phai chap nhan
rang cha me da lam tat cA nhiing gi c6 thé véi tat cd nhimng
o1 ho co.

Khong nén ¢o gang gianh 14y su tng ho cta sép dé thay
thé cho tinh yéu va su ting ho cia cha me ma déng 1é ban
phéi c6. Piéu d6 chi lam gidm tudi tho cia ban ma théi.

BuGe tht hai ban phai thuc hién 1a quyét dinh thay
dé6i. Quyét dinh rang ban khong muén séng theo kiéu nay
nita. Quyét dinh rang ban mudén song thodi mai hon, hiéu
qua va yéu doi hon. R4t nhiéu ngudi sdn sang nhin minh
thudc nhém A, nhung sau dg)lai tu hao vi diéu &y. Pung
roi vao trang thai do.

Buége tht ba 1a hoce cach nghi ngoi. Va cach tot nhat
dé nghi ngoi 12 dung lai. Hay tap nghi ngoi trong vong
20 phut, 2 1an trofig' 1" ngay.

Pi dao trong céng vién vao gid an trua la mot liéu
thudc tot dé tri stress. Va khi nao ban thady minh khéng
c6 thoi gian dé nghi ngoi thi d6 chinh 1a lde ban can phai
nghi ngoi.

Phan biet nguot thuoc loat A va nhitng nguoi
ham lam viéc

Cé6 hai su khac nhau co ban gitta nhitng nguoi thudc
loai A va “nhing nguti ham lam viéc”. Nhiing nguosi
thudéc nhém A thuc su khong thé nghi ma khong néi hoic
nghi vé cong viéc. Ho dem coéng viéc vé nha vao cudi

tudn, ngay cd khi di nghi cing gia dinh ho ciing mang
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theo cong viéc va lién lac thudng xuyén vé cong ty. Mot
trong nhitng diém nguy hiém nhat 12 ho khong thé nghi
ngoi.

Nhitng nguti ham lam viéc thi khac. Ho tu kiém so4t
duogc ban than. Ho lam viéc vi nhiing muc tiéu cd nhén.
Ho thoa man védi viéc ma ho lam. Nhiing nguoi ham lam
viéc c¢6 thé lam viée cham chi trong 10, 12 hay 14 tiéng/
ngay; 5, 6 hay 7 ngay/ tuin nhung khong giong nhiing
nguoi loai A, nhiing nguo1 ham viéc bao gio ciing c6 mot
ngay nghi méi tuan, hay di nghi ma khong hé vuéng ban
gl vé cong viéc.

Nhitng nguoi ham vié¢'la nhiing cd nhan tich cuc, tu
nap day nang luong ctia minh bang cach lam viéc gi d6
c6 ich cho ho. Ho khong hé ganh ty hay tdc gian. Ho luén
day nhiét huyét va'thich‘thi v6i‘cong viéc. Ho luéon lam
nhimg viée ma ho muon lam, nhing viéc ho that su thich.

Piém khdc nhau co ban gitta nhitng ngudi thudéc nhém
A va nhiing nguti ham lam viéc 1a do thoai mai trong
cong viéc. Hay that thang thén, ban thudc loai nao? Cudc
song cua ban phu thudc rat nhiéu vao cau tra 16i nay.

6. SU phu nhan

Nguyén nhan thd sdu dan dén stress, tiéu cuc va bat
on trong long la “su pht nhan”. Su phi nhan duge coi 1a
nguyén nhan gay stress, khong vui va gay bénh tam ly
manh nhat.

Phit nhén la phan Ung cua nguoi tur choi doi mat véi
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nhiing thue té khong vui. N6 xay ra khi ban khong mudn
chap nhan riang, c6 mot s6 phan trong cude séng cia ban
dang dién ra khong tot ldm. Ban phi nhan va tu huyén
hodc minh rang moi viéc van binh thudng. Tuy nhién, khi
ban dang phi nhan diéu gi d6, né6 sé thé hién ra bén
ngoai. Su phu nhian dan dén ching mat nga, dau dau, cac
van dé vé tiéu héa, that vong hay cdu gian va nhitng hanh
dong bat thuong.

Su phil nhan thudng dién ra khi mot vai phan nao dé
trong cudc séng ctia ban khong tién trién tét va ban
khong muén nhin nhan né.Su pht nhan thuong di kem
v6i ndi sg hai bi “mat thédién”. Ban pht nhan dé quén
di 16i ma ban vira méc phai.

DPuong dau va lan tranh

C6 hai loai tinh cdch dé mo ta phan dng khédce nhau
d6i voi stress va phu nhédn. Tha nhat 1a nhiing ngudi
“dam duong dau” va thit hai 1a “nhiing nguoi lan tranh”.
Tai mot trudong dai hoc hang dau, sinh vién dugc kiém
tra vé nhitng tinh cdch khac nhau va dugc chia lam hai
nhém, duong dau hay lan tranh.

Nhém thd nhat, nhitng ngudi 1an tranh, duge dua vao
moOt phong, m6i ngudi cam mot dién cuc va sé bi soc mot
lan sau 60 gidy. Trén tudng c6 mot cai dong ho dé tat ca
cdc sinh vién c¢6 thé nhin thay. Mbi khi kim gidy chay
qua so0 12, ngén tay cac sinh vién sé bi giat.

Khi nhitng ngudi 14n tranh bi néi v6i dién cue, ho
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lam rat nhiéu hanh dong dé tu phan tdAm minh modi khi
kim gidy chay qua s6 12. Cdc nha nghién ciu da dat
camera trong chiéc dong ho nén c6 thé quan sat mat va
anh m4at cha cdc sinh vién. M6i khi kim giay chay qua
s0 12, hau hét nhitng ngudi 14n tranh déu khéng nhin
cai dong ho khi ho biét minh sip bi gidt. Ho nhin ra chd
khédc. Ho tranh d6i mat vé6i biéu tuong cia su khong
thoal mai, vdi stress cua minh.

Vao cudi cudc thi nghiém, nhiing ngudi nay dudgc
kiém tra. Huyét dp tang, tim ddp manh, thé gap déu la
nhiing dau hiéu r6 rang ci4 stress, cac con s6 déu tang
30-40% so véi truée khi kiém tra.

Sau d6, nhitng sinh vién, thuoc, nhém dam duong dau
duogc dua vao phong. Ho ciing dugc noi vao dién cuc va
dugc cho biét ci khi'nao kim giay chay qua so 12 thi ho
sé bi giat.

Nhinmg nha nghién ctu quan sat ho qua camera mat.
Diém khac biét dé nhéan ra 1a mic du nhitng ngudi dam
duong dau ciing 1am nhiing viéc dé tu phan tAm minh khi
biét ca soc dang dén nhung khi kim gidy sap dén s6 12
thi ho lai nhin 1én dong ho va chuin bi tinh than dé dén
nhan ca soc trén cac dau ngon tay.

Vao cubi bubi thit nghiém, huyét 4p va nhip tim cua
ho hau nhu van gilt nguyén so véi trude ldc thit nghiém.

Nhiing ngudi dam duong dau véi khé khan tha thach
khoé hon nhitng ngudi l4n tranh rdt nhiéu. Ho hanh
phic hon so véi nhitng ngudi khéng ddm d6i dau. Ban
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cang san sang chap nhan nhing khé khin, tha thach
dén véi minh thi ban sé cang khoé manh va hanh phic
hon.

Chia khoa cua sitc manh bén trong

Thuc tha va truc tiép doi mat v6i nhitng van dé, ban
sé tré thanh mot nguoi tu tin va gidéi giang, manh mé va
tu 14p hon. Ban khong con s¢ nhitng tinh huéng khéng
tot trong cong viéc hay trong cudc sdong riéng tu. Ban
song cudc sdng that chi khong phai cudc sdng trong
mong udc.

Pé tré thanh nguoi chita-bénh bang liéu phap tam 1y
cho chinh minh, d€ c¢6 ducgc, binh yén trong tdm hon va
hiéu qua trong hanh dong, moi khi cam thay khong vui
ban c¢6 thé tién hanh theo cach sau: Trugec hét, hay gia
dinh n6i buon dé 1a tif nguyén nhan bén trong. Sau d6 hay
tu vAn minh bang cau héi: “Cé diéu gi trong cudec sdng cua
minh ma minh dang lan tranh?”.

Pay 13 mot cau hdi kho, ddi hdi ban phai thanh that
vG1 chinh minh.

Cé thé ban dang lam viéc khong phu hop. Cé thé ban
dang c¢6 nhitng méi quan hé khong phtu hgp. C6 thé ban
cam thay cé ai dé tot hon ban trong cong viéc. Poi vdi
dan 6ng, su phu nhan thudng lién quan dén cong viéc.
V61 phu nit thi su phi nhan thudng lién quan dén cdc moi
quan hé. Moéi nguoi déu dac biét nhay cdm & nhitng khia
canh ma ho tap trung quan tdam dén. Ban thudng phu

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOK: https://bookKykhoa.com

244 QUYET TAM - THANH CONG SE TOI

nhan trong nhiing linh vue ma nhiing thay dé6i 1a khong
thé tranh khéi va hét sic dang so.

B4t ké 1y do noi buon cua ban la gi, ban luén phai san
sang tu vaAn minh: “Cé viéc gi trong cudc s6ng ma minh
dang 14n tranh?”.

Sau d6 ban tu hoi: “Piéu gi toi té nhat cé thé xay ra?”.

Khi bat dau 4p dung k§ thuat nay, t6i da xdc dinh
diéu toi té nhat cé thé xay ra trong cudc song cua toi la
thit bai trong hén nhan. Piéu d6 con bao ham su x4u ho
va that vong ghé gém. Bgi thé t6i tu hdi minh: “T6i c6
hanh phuc trong gia dinh khong?”.

T61 da budc minh phaithanh that tra 161 cdu hoi do.
Va cau tra 1oi cua, to1 ludn la: “Co”.

Khi ¢6 kha nang buon hay thit vong, toi lai tu hoi
minh xem c6 thé 1am" gi 't6t "hon khéng. Cudi cung toi
cling tim thay nguyén nhan cta stress va cach gidi quyét.

Thudng thi viée duong dau véi khé khian hoan toan
khoéng don gidn nén phan 16n moi ngudi déu mudn gia vo
ngd ngan. Ho sé néi rang, nguyén nhan ho khong vui 1a
do ho danh mAat cai gi d6. Pay chi la cdch dé lan tranh
van dé thuc té.

Mobi khi ban bi dau trong tAm hon cé nghia 1a, diéu
ma ban dang l4n tranh gin lién véi long tu trong. Pé
thoat khoéi tinh trang nay, ban phéai tim ra diéu ma minh
dang lan tranh va doi mat truc tiép v6i né.

Ban ludn phai tra mot cai gid nao dé de duge thoai mai.
Ludn c6 mdt vai viéc ban ¢6 thé lam hoac khéng 1am niia.
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Va ban ludn biét cai gid phai tra. Cau hoi duy nhéat ban
phai tra 1oi la: “Ban c6 san sang tra cai gia dé6 khong?”.

Tra gia

Quy tac la: Bat ké cai gia 1a gi, hay tra ngay! Du sém
hay muén ban ciing phai tra, va tra cang sém thi ban
cang nhanh chéng thoat khéi nhitng lo 14ng, buon phién.

Piing bao gid so sanh su thodi m4i trong tAm hon véi
bat ci diéu gi. Hay coi day 14 muc tiéu 16n nhat va sip
x€p cudc sdng cua ban theo muc tiéu d6. Néu ban dem doi
su binh yén trong tdm hon vei mot cdi gi d6, ban sé
chang c6 gi hét. Néu ban /déi né 14y cong viéc, cong viéc
cia ban sé khong thé tot. Néu ban d6i né 14y mdi quan
hé, ban sé khéong c6 méi quan hé nao ca.

Ban phai thanh'that vdi¢cam giac'bén trong cua minh.
Néu ban that bai trong viéc tao tiéu chuan cho minh, ban
sé chiu hau qua va cédi gia phai tra luén 16n hon rat nhiéu
lgi ich hodc lgi thé nhat thoi ma ban c6 duoc.

7. Su tdce gian

Nguyén nhan thd bdy dan dén stress va tiéu cuc la
hién tugng tuc gidn. Tice gidn c6 thé dan dén dau tim, v§
mach mdu, dd6t quy, ung doc, ching dau nda dau, hen
suyén, cac bénh vé da va nhiéu loai bénh khac. Su tic
gidn khong kiém ché dugce c¢6 thé pha hoai hanh phic gia
dinh va cdc méi quan hé, phda hoai nhan cdch cta tré
dang 16n, can tré su nghiép cua ban...
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Su tiic gian chang dan dén diéu gi tot dep. Su tidc gidn
phat sinh tu ban chi khéng phai do cdc tdac nhan bén
ngoai. Tuc gidn la phan dng ma ban chon trudc mot tinh
huéng nao d6. Ban ¢6 thé quyét dinh phdn Gng trudc
nhiing khé khian mot cach binh tinh, tich cuc; ban cing
c6 thé phan (ng bing tic gidn. Ban c6 quyén lua chon.

Trong hau hét cac trudng hop, chinh nhan thic cla
ban din dén cam gidc tic gidn. P6 1a cach ban hiéu su
viee d6. Khi ban thay minh 14 m6t nan nhéan, phan Ung
tu nhién cta ban sé 1a tic gidn. Ban c6 thé ddu tranh
bang 161 n6éi hay hanh dong(dé bao vé minh.

Néu ban lién tuc tic gidn;luc can doi vdi su tic gian
cia ban ngay cang yéu di. Lau dan tdc gian sé tré thanh
phan Ung tdc thoi cha ban trude bat cd van dé nao. Cé
nhiéu ngudi ldc nao'eling tic gian. Moi viée va moi ngudi
déu khién ho tie gidn bdi trong nhan thiie ctia ho, ho 1a
nan nhan va ludén bi thé gi6i bén ngoai tdn cong.

Cach giai quyét

C4ch tot nhat dé gidi quyét 1a kiém ché su tdc gian
ngay ti dau. Khong cho phép minh tic gian.

Tuy nhién, néu da tdc gian roi thi ban c6 thé xua tan
n6 biang hanh dong. Bac sy Hans Selye goi d6 la “tong
hoa nhiing hoat dong thé chat”. Trong nghién ctu vé
stress cua minh, Selye nhan th4iy, thuc hién mo6t s6 hanh
dong c6 thé xua di su tdc gian.

Selye thay rang, ban c¢6 thé xua di su tdce gidn qua 4
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con dudng: tay, chan, rang va giong néi. Ban c6 thé loai
bé su tic gidn bang danh, d4, d@m hay hét.

Nhitng mén thé thao ¢6 nhiéu su va cham nhu béng
d4, quan vgt, bong chuyén, béng chay, béng ro, golf rat
1y tuéng cho viéc loai bo su tic gian.

Tuy nhién, c6 nhiéu mén thé thao nhu chay bo, boi
hay dap xe khong giap giam bdét tdc gidn boi trong do
khéng ¢6 nhiéu su va cham. Chiing cé thé giip ban gidm
stress va giam can, nhung khéng giam buc tiec.

Mot bita an thinh soan sé gitp ban cam thaiy thoai mai
hon. Hét 1én ciing 12 mot cach tot dé giam b6t tic gian.

Cach kiém sodt su tic gign

Muc tiéu cua ban la tro thanh nguoi it bi stress va tic
gian. Pé dat duoc dieunay ban phai kiém soat dugc su tic
gian. Hay tan dung t6i da kha nang suy nghi va kiém soat
phan ung cia ban. Hay st dung thuyét thay thé. Hay danh
nhiéu thoi gian cho nhitng suy nghi tich cue. Danh nhiéu
thol gian cho nhiing suy nghi tich cuc, ban sé khong nghi
dén nhiing suy nghi stress hay tiéu cuc nira.

Hay giit cho tdm tri huéng dén nhiing muc tiéu tot dep.
Né&u muc tiéu cua ban la tich cuc, khi nghi vé muec tiéu dé,
dau 6c ban sé ludn tich cuc va lac quan.

Néu nhu ai d6 1am ban buc minh, hay dung thuyét tha
thi. Hay bo qua nhiing cam giac tuc gidn. Hay git cho
minh ludn binh tinh va lac quan. D6 la chiéc chia khoa
vang dé c6 duoc hanh phic va thanh théan.
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Hay coi su thanh than cua ban la muc tiéu lon
nhdt

Hay dat su thanh than cia minh 1én hang dau. Hay
sdp xép cudc s6ng cia minh xung quanh muc tiéu nay.
Hay kiém tra gat gao nhifng suy nghi, quan niém, thai do
hay phan ung khién ban bi stress. Khi da coi thanh than
1a nhén t6 co ban dé t6 chic cude song, ban sé trd thanh
nguoi lac quan. Ban sé thoai mai va thanh than hon, stc
khoé tot hon va dat dugc nhiéu thanh cong hon.

Bai tap thuc hanh

Kiém tra lai cudc sdng cua minh va xdc dinh xem
khia canh nao ban'thuéng -hay 'bi'stress hoac tic gian.
Hay viét ra cu thé tinh huéng stress ctia ban, sau dé6
liét ké nhiing viéc ban-eé-thé-lam-ngay dé gidm nhiing
tinh huéng stress. Hiy nghi nhu thé€ ban dang phai déi
mat v4i tinh huéng d6 va tién hanh mét vai hanh dong
tich cuc dé gidi quyét.

Piéu gi trong cudc sé6ng ma ban dang ldn tranh?
Diéu gi toi té nhat ma ban c6 thé giap phai? Hay kiém
tra tiing phan moét trong cudc séng cia ban va tim ra
cau tra 10i. Hay lam cho moi ngay ctia ban 12 mét ngay
vui va thodi mdi. Pit su thanh thdn lén trén hét, ban
sé khong bao gio méac sai lam.
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CHUONG 10

TAO DUNG NHUNG MOI
QUAN HE TOT

85% thanh cong cia ban trong cude song la nho kha
nang giao tiép xa hoi, kha nang xay dung nhilng moi quan
hé tich cuc va hiéu qua véi moi nguoi.

Hoc cach phatitrién va-duy itri:-nhiing méi quan hé tot
dep gitp ich rat nhiéu cho su nghiép va cudc sdng ca
nhédn cua ban.

Khong ¢6 moéi quan hé tot véi ngudi khac 1a nguyén
nhan co ban dan dén that bai, tdc gian, khong vuil trong
cudc song va cong viéc. Theo mot nghién cdu, hon 95% so6
nguoi khong di lam trong 10 nam khi tro lai lam viéc sé
rat khé hoa nhap do thiéu khd nédng giao tiép xa hoi.

Theo chuyén gia tdm 1y Sydney Jourard, hau hét
nhiing niém vui trong cudc sdng xuit phat tir quan hé tot
dep ctia ban véi nguoi khac va hau hét nhitng van dé cua
ban phat sinh tir quan hé khong tot vdi ho.

Trong chuong nay ban sé tim hiéu cach thic xay dung
va phat trién moi quan hé tot dep v6i nhitng ngudi khée.
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TINH CACH MANH ME

Hau hét ching ta déu nghi, cam thay hoidc mudn la
ngudi c¢6 “tinh cach manh mé”. Cé rat nhiéu dinh nghia
ve “tinh cdch manh mé&”, ba dinh nghia sau dugc cong
nhan nhiéu nhat.

Thi nhdt, tinh cach cia ban manh mé dén mic ban
c6 thé nhin thay diém tot dep cia moi nguoi va moi tinh
huéng. D6 1a cach xdc dinh thit nhat.

Thit hai, tinh cach cia ban manh mé téi mic ban cé
thé tha thd cho ai d6 da lam ton thuong ban. Hau hét
tam trang khong vui va bénh/ tdm ly ma ban phai chiu
déu la do ban khong thé tha thid, ban van tic gian khi su
viee d6 da troi qua tu rat lau. Tha tha khién ban cdm
thay tu do. Nguoi that su'manh meé khong ciam thu nguoi
khac, ciing khong dé bung nhitng gi da xdy ra. Pé la cach
xac dinh thd hai.

Thw ba, tinh cdch cia ban manh mé t6i mdc ban dé
dang c6 moi quan hé tot v6i nhitng ngudi khé tinh. Nguoi
thue su manh mé ¢6 kha nang quan hé tét véi nhiéu loai
nguoi voi tinh cach, thai do, quan niém khac nhau. Pay
la cach xdc dinh that su hiéu qua.

Kha nang tu ton cua ban ¢6 quan hé truc tiép dén stc
manh trong tinh cach caa ban. Ban cang tu t6n minh bao
nhiéu thi ban cang yéu quy va ton trong nguoi khac bay
nhiéu. Ban cang coi trong minh thi ban cang coi trong
nguoi khac.
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Khi su tu ton cua ban tadng 1én, ban sé tang kha nang
x4y dung quan hé tét véi nhieu kiéu nguoi khac nhau,
trong thoi gian dai. Cudc séng cia ban sé trd nén hanh
phic hon. Nhitng ngudi cé long tu ton cao c¢6 thé 1am ban
v6i hau hét moi ngudi, 6 moi noi va trong moi hoan eanh.

THUYET TAC PONG GIAN TIEP

Thuyét tac dong gidn ti€p noéi rang ban cé6 hau hét
moi tha théong qua c¢dc moi quan hé v6i ngudi khac mot
cach gian ti€p dé dang haon Ja truc tiép.

Vi du, néu ban muén-gay an tugng v4i modt ngudi,
cach truc tiép la thuyét phuc ngudi dé6 bang viéc tu nobi
vé nhitng pham chat tot va nhitng gi ban ¢6. Nhung gay
an tugng véi ngudi'kKhic bang eaeh’ hay hiéu qua khong
cao va lam cho chinh ban ciing thay ngai.

Cach gian tiép la gay an tuong thong qua nguoi khac.
Ngudi khéac dé c6 4n tuong vé ban khi ban lam dugc cai
g1 d6. Va ban cang quan tdm dén nguoi khac thi nguoi dé6
cang cha y dén ban.

Néu ban mudén hanh phiec, cach truc tiép la lam tat
cd nhitng gi ban nghi 12 sé giup ban vui. Tuy nhién, niém
vul 16n va kéo dai lau lai la khi ban lam cho a1 d6 vui.
Theo thuyét tdc dong gidn tiép, moi khi ban néi hodc lam
o1 d6 khién ngudi khac vui, chinh ban cling ecam thay vui.
Ban néng cao tinh than va tu tén chinh minh.

Lam thé nao dé ngudi khéac ton trong ban? Cach tot
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nhat 12 hay ton trong ho. Khi ban thé hién su téon trong
ngudi khéc, ho cling sé cam thay ton trong ban hon.
Trong quan hé cua con ngudi, ching ta goi d6 la c6 di ¢6
lai. Méi khi ban lam diéu gi t6t cho nguoi khac, ngudi dé6
sé mudén dap trd bang cach 1am mot diéu gi d6 tot cho
ban. Hau hét su hitu nghi va lang man cha ching ta la
dua trén quy tic nay.

Lam thé& nao dé nguoi khdc tin tudng vao ban? Cau
tra 101 la hay tin tuong ho. Khi ban to ra tin tuéng vao
al d6 thi nguoi do6 cing c¢6_xu huéng tin tuong ban.

Piéu quan trong nhat|dé Ap dung thuyét tdc doéng
gidn tiép 1a ban phai tu minh lam manh tinh cach cua
minh. Ban phai luén biét rang nhiing diéu ma ban lam
v6i ngudi khéc sé trd lai v6i ban. Tat cd nhitng viéc ban
lam dé tang su ton'trong véi ngudi khac cing dong thoi
lam tang long tu ton cua ban.

Tat ca nhiing ngudi ban gip déu dang c6 nhitng ganh
niang nao d6. Hau hét 13 & su tu tin va tu ton. Moi ngudi
déu 16n 1én trong ndi s¢ bi thap kém hon ngudi khéc, va
trong hau hét cude doi, ching ta can duge ngudi khac nhin
nhin va danh gia cao. Bat ké thanh cong t6i mic nao,
nguoi ta van can cing cd hinh anh ctia minh. Ho luén can
nguol khac ton trong va thay duge gia tri cia minh.

Cé cAu néi: “Toi thich ban béi téi thay duge minh khi
d bén ban”. Cau néi da chi ra diéu co ban dé c6 duge mbi
quan hé tot. Nguoi thanh c¢ong va hanh phtac nhat la
ngudi khién cho nguoi khac cam thay duge diéu tot dep
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cia ho khi ho ¢ bén minh. Khi ¢6 gang khoi day niém tu
ton trong nguoi khac ciing ¢6 nghia la ban dang tu mo ra
cho minh nhitng c¢o hdi, va moi nguoi sé giip ban dat
dugc nhitng thid ma hién gio ban chua cé.

Hay thuc hién theo thuyét tdc déng gidn tiép. Dung
moi cd hoi dé néi va lam nhing viéc nadng cao gia tri
ciia ngudi khdce. Méi khi ban thé hién thai do tot véi ai
do, su tu ton cua ban cling sé dugc nang lén, tinh cach
ca nhan cua ban cing tré nén manh mé va tich cuc hon.

LAM NGUOI KHAG CAM THAY MINH
QUAN TRONG

Chia khoéa dé tang long tu ton cho ngudi khac, theo
thuyét tdac dong gian tiép, chi don gian la khién cho ho
tu thdy minh quan trong. T4t cd nhiing diéu ban lam
hodc néi khién cho ngudi khac cdm thay ho quan trong
hon déu gitp tang long tu ton, dong thoi ciing lam tang

long tu ton cuaa ban.

Khi ban danh thoi gian lam cho ngudi khac thay duoc
tam quan trong cta ho, ban sé dugec moi ngudi chao dén.
Ban sé thay khoe hon, hanh phtc hon va théa man hon
v6i cudc sdng. Ban it bi stress va c6 nhiéu nang lugng
hon. Nhin chung, ban sé thich va tu t6n trong minh hon
cling nhu cdm thay thanh than hon.
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XAY DUNG LONG TU TON
CHO NGUOI KHAC

Ban khong dugc lam hay néi diéu gi lam gidm long
tu ton cia ngudi khéc. T6i thiéu thi ban cling phai thé
hién ¢ mic trung binh bang cach gitt im ling.

Nhimg chi trich tiéu cuc dudi bat ct hinh thic nao la
cach nhanh nhat lam gidm long tu ton cia ngudi khac.
Nhitng phé binh tiéu cuc danh vao ban chat cua con
nguoi, gy ra cam gidc toi 161, thap kém va khong xing
dang. Khi mot nguoi bi chi trich, ngay ca khi nhitng chi
trich mang tinh xay dung; nguoi d6 sé ngay lap tic thay
tdc gidn, mudn tranh dau va,phan khang lai. Theo thuyét
c6 di c¢6 lai, moi khi ban lam hodc néi diéu gi lam ton
thuong nguoi khac, dac biét la long tu trong, ban sé
khiédn ho muén, thAm chi cAn diu tranh véi ban dé cé
cong bang.

Ching ta rat nhay cdm vé6i nhitng phan d6i hay chi
trich cua nguoi khac. Khi bi chi trich, ching ta sé phan
tng lai. Cam gidc va thai do cta ching ta vé nguoi da chi
trich minh ngay lap tdc chuyén sang tiéu cuc.

Quyét dinh té6t nhat ma ban nén c¢6 la ding ngay viéc
chi trich nguoi khdc. Han ché moi loai chi trich tiéu cuc
trong von tir cua ban va trong nhirng cudc hoi thoai. Hay
trd thanh ngudi tich cuc hon bing cach chi néi nhiing
dieu dé giap nguoi khac tot 1én cha dimmg lam nguoi ta
xau di.
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Hau hét nhiing ngudi ban gip déu da c¢6 gdng ¢ mic
cao nhat cé thé khi lam viéc. Hau nhu khéng ai lai chon
lam sai hodac lam khong t6t cong viéc cia minh. B4t cd
mot 101 sai nao cing khién ngudi ta cdm thay minh thiéu
nang luc va giam di long tu tén. Nguoi ta sé khong con
thich ban than minh nhu truéc nita. Chang ai chi tdm
lam diéu nay vdi chinh minh.

Khi ban xét doan nguoi khac, ho sé xét doan ban ky
hon. N6 ciing mang lai ap lue tuong tu cho ban. Chi trich
nguoi khéc lai khién ngudi khac chi trich ban.

C6 thai do tich cuc va-ung hd ngudi khic khién ban
ludn vui vé va song tich cue-—Khong chi trich ngudi khéc
lam ban 6n dinh tdm ly, khong bi kich dong.

Ban can ngung ngay viéc ha thap ngudi khac du véi
bat ci 1y do gi. Bat ké nguoi ta da 1am gi, bat ké ban nghi
diéu d6 x4u nhu thé nao, hiay tim ra ly do dé khong chi
trich hay phan nan. Hay tao co hoi cho nguoi khac va
moi khi ¢6 thé, hay tha thi cho ho.

Mot hanh vi khac cing lam giam long tu ton cua ca
ngudi néi va ngudi nghe la théi quen phan nan. RAt
nhiéu ngudi thudng xuyén phan nan. Ho néi nhitng diéu
dai loai nhu: “Gi ma ghé thé?”, “Kinh khung, gia gi ma
cao thé?”, hay “Viéc nay that chan”. Sau d6 ho mudn moi
nguoi cling nghi nhu minh.

Henry Ford da néi: “Pung bao gio than phién. Pung
bao giv giai thich”. Théi quen than thd sé khién ngudi
nghe xoi moéi vao cude song va cdc mdi quan hé xa hoi cia
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ban. Theo thuyét tdp trung, bat cd cdi gi ban tap trung
vao déu 16n 1én trong thuc t& clia ban, ban cang than thég
nhiéu thi sé& cang tim thdy nhiéu diéu dé phan nan va
nhiéu nguoi dé than thé cung.

Su that 14 chang ai that su thich nhitng than thé cua
ban. Moi ngudi déu cé6 nhiing van dé cha ho, va rat nhiéu
van dé cta ho tham chi con toi té hon caa ban.

Hay ngiing viéc chi trich, két toi va than thé. Néu
ban khong thé néi diéu gi t6t dep thi dimg néi gi ca, dé
la 161 khuyén cua t61. Ban hay giam nhiing tiéu cuc trong
cAu néi cda minh, mo6i quan(hé cia ban sé tot dep 1én.

CHIA KHOA VANG PE CO PUGC CAC
MOI QUAN HE TOT

C6 bay hanh vi tich cuc, mang tinh xay dung dé ban
cai thién kha ning xay dung méi quan hé v6i moi nguoi.
Mobi hanh vi nay déu dédnh vao nhiing nhu cau cdm thay
minh quan trong, c¢6 gia tri va dugc ton trong trong tiém
thic cia con ngusi. Nhu ciu trong tiém thic duge hinh
thanh tir khi chiang ta con bé, néu ban cé thé théa man
nhitng nhu cau dé, ban sé ngac nhién trugec tinh cdm moi
ngudi danh cho ban.

1. Hiy la nguoi dé chiu

Hanh vi dau tién don gidn 1a hay sin sang tan thanh.

Ai ciing thich xung quanh minh 1& nhitng ngudi dé chiu,
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nhiitng ngudi ma ho c¢6 thé thodi mdi va dé dang noi
chuyén vé moi vAn dé. Khi ban gat dau, cudi va tan
thanh ngusi dang néi, ho sé cdm thiy minh c6 gia tri va
dugc ton trong hon, cdm thay diéu ho dang néi 1a quan

trong va vi thé ho cling quan trong.
Hay théi tranh cai

Khi mdi 16n, to1 14 nguoi rat hay tranh cai. Toéi tranh
cdi v6i tAt cd moi ngudi vé tat ea moi van dé. Thudng thi
t6i phdi mat thoi gian chuidn bi cho vAn dé d6 dé c6 thé
biét ro hon nguoi tranh luan véi minh. Véi nhimg thong
tin day da, t6i thuong thang thé. Du nguoi kia néi gi, toi
cting ¢6 thé phan lai.

Tuy nhién, t6i nhanh chéng thady minh ¢6 qua nhiéu
lac phai ¢ mot minh. Moi ngudi bat ddu tranh to6i. Nguoi
ta khong mudn lam viéc hay ¢6 quan hé ngoai cong viéc
v6i toi. Toi thing trong tdt cd nhiing cudc tranh luan
nhung t6i lai danh mat ban be.

Toi da thuyét phuc duge ngudi khae, vugt qua ho bang
nhiing hiéu biét vugt troi vé thuc t&€, nhung t6i lai ddnh mat
nhiéu cam gidc quan trong ve thé giéi. Toi da quén khong
héi minh: “Piéu gi 1a quan trong?”.

Va cau tra 10i 13, diéu quan trong vdi téi 1a nhilng méi
quan hé tét v6i moi ngudi. Quan hé to6t mé6i 1a quan trong
chi khéng phai 12 su thang thua trong nhitng cudc tranh
luan.

Khi c6 ai d6 noéi diéu gl ma ban nghi 1a sai, néu van
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dé khong quan trong thi cdch té6t nhat 1a hay ké no.
Nhung néu van dé d6 rat quan trong, khong thé bd qua,
ban van c6 thé 1a nguoi dé chiu khi st dung phuong phap
“phan do6i cua ngudi tha ba”.

St dung cach nay, ban phan d6i theo kiéu néi ho
ngudi khdc. Ban cé thé néi: “Bill, day 1a diém rat hay,
nhung néu c6 ai d6 hoi anh cau hoi nay thi anh sé tra 101
nhu thé nao?”.

Ban cé thé héi: “Theo anh thi khach hang cia ching
ta s& néi gi khi ho biét ching ta lam viéc nay?”, hoac:
“Theo anh, ngdn hang sé phdn/ing ra sao khi biét ching
ta lam nhu vay?”.

Céach nay khién nguoi nghe khong bi “mat thé dién”
b61 nguoi dang dat cau hoi.

2. Tap chap nhan

Hanh vi thd hai dé xay dung long tu ton 14 ban nén
hoc c4ach “chap nhan”. Mdi chiing ta déu dat ra diéu kién
nhat dinh thi mdi chap nh4n nguoi khac. Pda tré nhin
vao mit cha me dé thay su yéu thuong, ton trong, mong
muén, tAm quan trong, niém vui, su théong minh... Khi
16n 1én ching ta nhin mat nguoi khdac dé xem ching ta
dang lam viéc c6 tot khong. Chung ta luén rat can su
chap nhan cta ngudi khédc, ngay ca véi nhitng ngudi ma
ching ta khéng biét.

Vi du, hai ngudi gip nhau lan dau tién, diéu dau tién
dugc xay dung gitta ho 14 mdc d0 chap nhan. Ching ta
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déu nhin vao 4nh mat, nu cudi, khuén mat, ding diéu cua
ngudi khac dé€ xem ngudi d6 c6 chidp nhan va vui khi
ching ta xuit hién khong. Ching ta chi ¢6 thé thoai mai
khi cdm thay minh duge chap nhan.

R4t nhiéu vadn dé xa hoi phat sinh do mot ngudi hay
mot nhém nguoi doi héi duoe ngudi khac chap nhan. Khi
ban dién ta su dong tinh, chap nhan v6 diéu kién, ban sé
lam tang long tu ton va vi tri cia ho trong cam nhén cua
chinh ho, khién ho cdm thiy thodi mai va an toan khi

tiép xidc v6i ban.
Hay cuoi

Ban phai lam gi dé thé hién su chap nhan ciia minh?
RAat don gian. Chi can cuoi théi. Mot nu cudi dién ta rat
nhiéu diéu v6i ngudoi dor dién. Rang: “Toi chap nhan ban
vo diéu kién”. Khi ban cudi v6i nguoi khéc, ho s& cdm
thady minh ¢6 gid tri hon, quan trong hon, tot hon. Va tat
ca nhitng gi ban can lam chi 14 nu cuodi.

Tuc ngit Trung Qudbc ndi: “Mot nguoi khong biét cuvi
sé khong thé md duoe clita hang”. TAt cd moi ngudi can
c6 su ung ho ti ngudi khic déu phai hoe cach chdp nhan
trong cac moi quan hé.

Thuyét ¢6 di cé lai cho rang, néu ban cudi va khich
18, ban sé& khién cho nguti khac cam thay thoai mai, ho
sé muon doi xtt v6i ban nhu vay. Willy Loman, trong cuén
Cdi chét cia nguoi ban hang néi rang: “Piéu quan trong
nhat 12 dugc moi ngudi yéu quy”. Khi moi nguodi yéu quy
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ban, ho rat sidn long hop tac v6i ban. Piém bat dau dé
dugc quy 1a ban phai thé hién minh quy ngudi ta. Va cach
thé hién la cho ho thdy nu cuti 4&m 4p moi khi gip ho.

3. Thai do biét on

Céach thu ba ban c6 thé lam dé tang long tu téon cho
nguoi khéc 1a thé hién su danh gia cao. Mot trong nhiing
nhu cdu sdu xa nhat trong tdm hoén con ngudi 1a dugc
danh gid cao. Mo6i khi ban thé hién su ddnh gid cao doi
v6i viéc lam cla nguoi khac, ban sé khién ho thdy minh
co gia tri, ¢c6 nang luc hon.

Ban thé hién diéu ay'don-gian chi bang 16i cdm on.
“Cam on” la cach dién dat cé gia, tri nhat trong bat cu

ngon ngu nao.
Noi “cam on”

Tu “cdm on” ¢6 mdt sdc manh dic biét. Moi khi ban
noi cam on voi ai do, ban sé lam tang long tu ton cua ho
lén rat nhiéu. Loi cdm on ctia ban 12 phan thudng, su
thie ddy d6i v6i nhitng hanh vi ctia ho. Néu ban néi cdm
on vi mot diéu nhd thoi, ngudi ta sé lam mot diéu gi dé
16n hon cho ban.

Hay tap théi quen ndéi cam on vdi tat ca moi ngudi vi
tdt cd nhiing viéc ma ho d3 lam cho ban. Ho sé cang
mong mudn lam dugc nhiéu viée dé xing dang v6i ddanh
gia cua ban.

Hay gui “thu cam on”. Thu cam on la mdt trong
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nhiing phuong tién xay dung moi quan hé va tiang long
tu ton tot nhat. Khi ban gti thu cdm on dén ai d6, cho
du chi vai dong thoi cing di khién nguoi ta nhé dén ban
trong vai thang, thAm chi cd nidm. Ban c6 thé tu lam
minh noéi bat bang cdch thé hién su danh gia cao d6i véi
nguoi khac, thong qua viéc néi 101 cam on.

Phat trién “thai do biét on”. Ngudi hanh phic va dugc
biét dén nhiéu nhat 13 ngudi thé hién thdi do ton trong
tat ca nhing gi dién ra vdi ho va nhitng nguoi ho gip.
Thai d6 dé giap ban mé rong con duong truéc mat. Thai
do d6 ciing ddm bao cho ban)mot sic khde tot va su tu
tin vao chinh minh. Cang biét/on nhifng gi minh c6, ban
cang dat dugc nhiéu hon.

4. Thé hién su ung ho

Céach thi tu dé tang long tu ton cia ngudi khac, khién
ho thay minh quan trong hon 14 hay ting ho ho trong bat
ky trudng hop nao. Thé hién su dong tinh hay tan duong
la mot trong nhitng cdch nhanh nhat khién ngudi khac
cam thay vui vé va tu hao. Tan duong hay nhin nhan nguoi
khac 1a ciach chic chidn nhat dé tang long tu ton, cing co
thai do ctia ho, khién ho muén hogp tac va gidap ban.

Khi mot nguo1l dugec ngudl minh ton trong khen ngoi
thi nhiét huyét ctia ho sé ting lén ddng ké, ho cadm thay
minh t6t hon. Chang cé diéu gi lam tang long tu ton cla
mot nguoi nhanh hon su ung hé va khen ngoi.
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Ba cach dé khen ngoi hiéu qua

Khen ngoi la mot nghé thuat. Nhing nguoi lanh dao
gioi, nhimg doanh nhan thanh dat va nhiing cha me
tuyét voi déu 1a nhiing ngudi biét cdch khen ngoi. Du6i
day la ba diéu ban nén lam dé viéc khen nggi clla minh
dat hiéu qua cao nhat.

Trude hét, khen ngoi ngay khi su viéc dién ra. Khen
ngoi cang sém thi hiéu qua cang cao. Mot s6 cong ty da
sai lam khi khen nggi nhan vién sau 3 thang, 6 thang,
tham chi 1 nam. Khi khen ngoi ai d6 vé mot su viéc da
dién ra tuong doi lau thi tdc dong cua 1oi khen 1én tam
trang va hanh dong trong tuong lai cia nguoi do6 la rat it.

Thu hai, hay khen'ngei‘mot' éaeh eu'thé. Khi ban khen
ngoi mot hanh dong hay thai dé cu thé thi hanh dong hay
thai do d6 sé dugc lap-lai-Nguoe-lai; néu ban khen ngoi
mot cach chung chung thi 101 khen d6 rat it tac dong dén
nguoi nghe. Vi du, néu ban néi véi thu ky cha minh: “Co
lam viéc tot day” thi nhing 101 néi cha ban c6 anh huéng
rat it. Nhung néu ban néi: “Cé6 danh may va dua ban bio
cdo ngay thi nam vira roi tét day”, ban sé thay nhiéu ban
bao cao duoc hoan thanh va dua ra dung luc.

Khen ngoi tré con ciing tuan theo nhitng quy tac tuong
tu. Thay vi néi: “Con gi6i 1dm,” hay néi: “Sang nay con
da don giudng va vé sinh phong ngl cta con rat tot”.

Bat ké hanh dong ban khen la gi, nguoi dugc khen
ngdi sé c¢6 xu huéng lap lai hanh dong d6. Quy tic la:
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khen ngoi nhitng diéu ma ban mudn ching lap lai, khen
ngay lap tdc va cu thé.

Thi ba, mdi khi ¢6 thé hay khen truge dam dong. Khi
ban mudn sua sai cho ai thi sia bi mat, con khen thi nén
khen truéc mat moi ngusi. Ban khen trudc mit cang
nhiéu nguoi thi ban cang ting duge nhiéu su tu tin va tu
ton cua nguoi d6. Nhing giai thuong va su ghi nhan duoc
thue hién trudc su ching kién ctia dong ddo khan gia,
dong nghiép sé c6 tac dong rat lén t6i long tu ton cua ca
nhéan ti€p nhén va tdc dong dén hanh ddong sau nay.

Ngudi ta c6 thé lam viée ¢ham chi hon dé c6 luong cao,
nhung ho cé thé 1am nhiétu-hon thé dé c¢6 duge su khen
nggi va ghi nhan cta ngudi khac. TAt ca nhitng nha lanh
dao gidi deu biét dieu nay va st dung vi tri cia ho dé dua
ra nhitng 101 khen ngoi."Khen ngoi 1a cong cu hitu hiéu
dé khuyén khich ngudi khac néu duge dung diung cach.

Hai cach kRhen ngoi

Néu ban muén modt nguvi hoe théi quen nao do, vi du
nhu di lam dang gio, ban nén khen nggi ngudi dé sau moi
1an ho 1am duge. Cach khen ngoi nay 1a “su ciing ¢6 thudng
xuyén”. Néu ban khen ngoi thudong xuyén mot hanh dong
thi cudi cung hanh dong dé sé lap lai nhiéu dén muc tré
thanh théi quen. Sau khi mot nguti da cé théi quen mdi,
ban ¢6 thé chuyén sang dung phuong phdp “cing cd ngit
quang”. Cung c6 ngat quang c6 nghia 1a ban chi khen mot
hanh dong sau khi hanh dong d6 dién ra 4 - 5 lan.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOK: https://bookKykhoa.com

264 QUYET TAM - THANH CONG SE TOI

9. Su kham phuc

Cach thd nam 1a thé hién sy kham phuc. Méi khi ban
thé hién su khAm phuc mot nguoi vé nhiing diéu ho lam
dugc, ban sé lam tang long tu ton cua ho. Su kham phuc
1A mot cong cu déc luc trong moéi quan hé cda con ngudi.
Ai ciing thich nhitng 101 khen ngoi, ban ¢6 thé st dung su
kham phuc ¢ bat cd chd nao, trong bat e truong hop nao.
Chéac chan nguoi nghe sé thdy minh quan trong hon.

Ban c6 thé thé hién su kham phuc tinh cach hay pham
chit ca nhan. Khi khen ngoi mot nguoi vi dung gio, thoai
mai, kién dinh, quyét doan, ban sé khién nguti d6 cam thay
minh quan trong hon. Chiung td déu tu hao vi nhitng pham
chit tot cia minh., Ching ta thutng tv hao vi nhiing gi
ching ta dat dugc. Khi nguoi khac nhan ra va kham phuc
chung ta vi nhiing pham chat d6, ching ta sé thay rat vui.

Ban c6 thé khen ciia cai cia ho. Nguoi ta thudong danh
nhiéu cong stc vao nhimmg thi ho can. Vi du, hau hét moi
ngudi déu suy nghi rat nhiéu vé viéc mua thiét bi gia
dung. Ban sé khong bao gid sai khi khen d6 dac trong
phong khach cua ho.

Nguoi ta ciing dé y rat nhiéu dén quan do. Chéac chéan
ban sé& lam mét ngudi phu nit vui khi khen bat ct diéu gi
vé bd quan 40 ho méac hay do trang sdc ho mang.

Ban ciing dat dugc két qua tuong tu khi khen quan 4o
cia dan 6ng, dac biét 1a giay va ca-vat. Pan 6ng thuong
rat quan taAm dén ca-vat va chon gidy rat kj. Ho sé rat
ngac nhién va vui vé khi ban khen ching.
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Ban ciing c6 thé thé hién su kham phuc véi nhiing
thanh cong cia ho. Ban c¢6 thé khen trinh d6 hay vi tri
ma ho da dat dugc. Ban ¢6 thé khen viéc kinh doanh ma
ho da ¢6 hay tat cd nhiing gi ho da dat dugc.

Khen ngoi nhitng gi ma nguoi khac da dat duoc sé
nang cao long tu tén cua ho va khién ho ¢6 4n tugng tot
vé ban. Néu mudn khen nguoi khac vi mot diéu gi dé, ban
sé c6 vO s co hoi.

Tuy nhién, t6i mudn néu 1&n mot van dé: chi khen
nggi, ung ho hoidc than phuc nguoi khac khi ban that su
cam thay thé. Ping bao gig thi€u thanh that khi ¢ gang
nang cao long tu tén cua ngudi khac.

6. Hiy lang nghe

Cudc doi la ca mot qua trinh nghién ciu. Ban luon
chi y dén nhitng diéu ban d4dnh gia cao, nhiing diéu quan
trong v6i ban. Su cha ¥ 1a cude séng cia ban.

Khi ban chu y dén mot ngudi ¢6 nghia la ban dang
néi: “T'éi danh gia cao anh, anh rat quan trong véi toi”.
Khi ban tho ¢ v6i mét ngudi ¢6 nghia la ban dang néi:
“Ban chang c6 gi quan trong vdi toéi cd”. Do dé, thai do
cha v dén nguoi khac sé lam tang long tu tén cho ho.
Ngugc lai, sé 1am ho buc minh va dé phong.

Nguyén nhén chinh cua xidc cam tiéu cuc la cam giac
bi nguoi khac tho o. Bi vo/chong, 6ng chd hay tham chi
1a nhan vién phuc vu trong quan tho ¢ sé khién ching ta
thay bi ha thap. Pé6 1a 1y do ma nhing ngudi biét cach
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ting xU rdt nhay cam va can than, luén té ra chu y dén
nguoi khac.

Lam thé nao dé chd y dén ngudi khac? Ban hay tap
lAng nghe. Trong quan hé ctia con ngudi, ldng nghe la
thude do su chu y. Nghe 14 cdch ban thé hién su tén trong
ngudi khac va nhitng diéu ho néi. Chi khi ban nghe ngudi
khac, nghe that tot, ban méi thé hién 1a ngudi d6 rat
quan trong. Nhitng nha lianh dao hang dau, nhitng nhan
vién ban hang, nhitng nha quan 1y va nhiing nguoi ban
t6t déu 1a nhimg thinh gia tuyét voi.

Lam ngudi biét lang nghe) $8 c6 ba loi ich. Thi nhat,
lAng nghe dé xay dung long tin. Méi khi ai d6 1&ng nghe
ching ta, ching ta s& cam thay tin tudéng ngudi d6 hon.
Céach nhanh nhat dé xay dung long tin gitta hai ngudi la
ca hai déu lang nghé'nhau mot ¢ach cham cha. Khi ban
cham chi nghe nguoi khac néi, nguoi dé sé tin ban hon
va dé dang chiu tdc dong tir phia ban.

Lgi ich tha hai 1a 1dng nghe s& lam tang long tu ton.
Khi ban ling nghe ai d6 mot cach cham chi, ban sé lam
tang long tu téon cho ho. Mbi khi ai d6 14ng nghe ban,
long tu tén cua ban ciing dugc ting 1én. Ban cdm thay
minh quan trong hon.

Lgi ich thd ba 1a ling nghe xay dung ky luat ban
than. Ban can phai lam cht duge ban than va tu kiém
ché duge minh thi méi c6 thé cham chi nghe ngudi khac
noi. Ban cang ép duoc chinh minh chd v thi ban cang lam

viéc hiéu qua hon.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOK: https://bookKykhoa.com

CHUGONG 10: TAO DUNG NHUNG MOI QUAN HE TOT w 267

Nghé thugt lang nghe va phan hoi

Phan dau tién trong nghe chu dong la ban phai nghe
cham chd. Nhin thang vao ngudi néi chi khong nhin vao
mot géc nao d6. Hoi nghiéng ngudi vé phia ngudi néi.
Néu ban ding 1én, nhén chan, don trong lugng co thé vao
cac dau ngoén chan thi nang lugng ctia ban ciing don 1én
phia truée. Nhin vao mat vA miéng ngudi néi. Piéu nay
cho ngudi ta thdy ban dang tap trung toan bd tu tudng
vao diéu ho dang néi. Pong thoi, ngudi néi ciing hiéu 1a
ban dang bi 161 cuén vao cudc néi chuyén.

Phan th( hai cia nghe chi dong 1a ban khong dugc
ngat 101 ngudi néi. HAu hét moi ngudi khong that su nghe
khi nguti khac dangmoi.-Ho ban suy nghi xem minh sé
néi gi khi nguoi kia ngung 11, do. dé ho khong biét ngudi
kia that su dang noi-gi.

Khi ngudi néi nhan thay ngudi nghe chi chd co hoi dé
ngat 161, ngudi nghe dang nghi vé diéu gi d6 hoic dang
chuan bi dé phan hoi, nguoi noéi sé cam thay tdc gian,
khong thoai mai hay tham chi cam thay bi xac pham.
Nhung khi ngudi néi cam thay nguoi nghe dang rat cham
chi nghe ho néi, ho sé cam thay minh c¢6 gia tri hon. Vi
thé hay kién nhan lang nghe cho t6i khi ho khong néi nita.

Phan thi ba 1a phai ngiing mot chit truée khi tra 19i.
Khi nguoi kia khong néi nita, ban hay ding khodang 3 dén
5 gidy trude khi néi cai gi d6. Trong thoi gian dé, ba diéu

sé xay ra.
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Thi nhat, ban sé nghe tot hon. Khi danh vai gidy yén
lang, ban sé hiéu rdé ¥ clla ngudi néi hon.

Thi hai, khi tam ding, ban tranh ngit 161 ngudi néi
trong trudng hop ngudi ta chi dimg lai dé chon y. Khi
dilng khoang 3 - 5 gidy, ban danh cho nguti kia co hoi
n6i chd khéng cit ngang. Ngat 161 hay ngit dong suy
nghi cua nguoi khac sé lam cho ngudi néi cam thay bi xuic
pham.

Thi ba, su im lang cia ban thé hién rang ban coi nhiing
diéu duge nghe 14 quan trong. Ban dang nghi vé nhiing diéu
do. Poi voi ngudi noi thi that tuyet voi khi ngudi nghe suy
nghi vé nhitng diéu da duge nghe trude khi tra 1oi, bat ké
cau tra loi la gi.

Phan thd tu cda mot ngudi nghe chi dong 12 nhiing
cau hoi dé lam ro thém. Héi' nhirng cau héi dé chic chan
la ban da hiéu ro tat ca nhitng diéu ma ngudi kia vira noi.
Thuong thi ban khong thé hiéu hét nhiing diéu ngudi kia
da néi. Piéu nay dic biét dung trong nhitng ciu chuyén
gitta dan 6ng va phu nf.

Co 1é cach tot nhat dé kéo dai nhing cude néi chuyén,
tdng co hoi nghe va hiéu la dung nhiing cau héi mé.

Nhiing cdu héi mé 1a2 nhiing cau héi khong thé dung
“ding” hay “sai” dé€ tra 10i. Loi ich khéae cda nhitng cau
héi mé 1a ban c6 thém co hoi dé nghe, thém co hoi dé
x4y dung long tin, thém co hoi dé that su hiéu suy nghi
va cam gidc cla ngudi néi. Nhé rang ban sé chang hoc
dugc gi khi ban dang néi. Khi ban néi, ban chi ¢6 thé néi
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nhiing diéu ban da biét. Nhung khi ling nghe, ban cé thé
hoc duge nhitng diéu méi.

Phan tht nam trong nghe cht dong 12 phan hoi. Dién
giai nhitng gi nguoi kia vira néi bang ngdén ti ctia ban.
Khi ban dién gidi va néi cho ngudi kia nghe 12 ban dang
c6 vl ho. Ban chi cho ho thdy ban da nghe cham chd ra
sao. Trén thuc té& ban sé chua that sy hiéu khi ban chua
dua lai dugc phan hoi dung.

Hay thia lam nhu thé khi nguoi kia da néi xong. Ding
trong ba dén nam gidy roi héi: “Dé xem toi da that su
hiéu anh néi gi chua nhé. Anh dinh néi gi ¢ day?”. Va sau
d6 ti€p tuc phan hoi bang-ngén tu cta ban.

Mobi khi ¢6 gang lang nghe va c6 thé phan hoi lai, ban
da ting kha niang giao tiép cda minh, ting long tin gitta
hai nguoi, tang long'tu ton cua nguoi'dé va tang tinh ky
luat cho chinh ban.

7. Nguyén 1y quy hoi

Cach tha bay dé tang long tu ton chia ngudi khac la s
dung nguyén 1y “quy hoi”, vi nhilng cdm xtGc ma ban dién ta
v6i nguoi khac khong s6m thi mudn ciing quay vé véi ban.

Shakespeare viét: “Huong thom cta hoa héng con
vuong trén tay ngudi ngat né”. Moi khi ban dién ta tinh
cam tich cuc (hoac tiéu cuc) tdi (hodc vé) mot ai do6, diéu
d6 cudi cling sé quay lai véi ban, nhu mot e¢4di bu-mé-ring.
Vi thé, hay chic chin riang nhitng gi ban néi vé ngudi
khéc 1a nhilng diéu ban muén nghe.
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Hay ngdn lai xu huéng muén chi trich hay phan
nan ciia ban. Rén luyén d€ tré thanh ngudi dé tdan
thanh va chdp nhan. Dién ta su ddnh gid cao, ing ho
hay than phuc. Cham chu nghe khi ngudi1 khac néi, va
hdy nhé dén bu-mé-ring. Néu ban lam tat cda nhing
viéc nay, ban sé& khién moi nguoi cam thdy thoai mai
vé ban va ban sé dudc chao dén ¢ khép noi.

Nghé thudt giao tiép

T4t ca nhitng gi ching tdi néi ¢ chuong nay 1a nhimng
bi quyét trong nghé thuat/giao tiép. Thong qua giao tiép,
moi ngudi dé dang trao déi ¥ tudng, thong tin va quan
diém véi nhau, tir d6 thé hién phdm chat cia minh. Dudi
day la nhiing y tuéng giap ban tré thanh mot nguoi giao

tiép tot trong cong'viéc va trong-cac tinh hudong xa hoi.
Tudan theo nhitng quy tdc

Quy tac dau tién cua giao tiép tot 1a goi ¥ van dé véi
ngudi nghe. N6i v6i ngudi nghe nhitng vAn dé ho quan
tdm. Néu nhan thay nguoi nghe khong c6 phan hoi gi
v6i vAn dé ban dua ra thi hay dung lai va néi sang
chuyén khac.

Cé 18 phan quan trong nhat dé thu hat ngudi nghe la
hay nhay cam vé6i su quan tdAm ma ngudi d6 thé hién.
Néu ngudi ta tré nén sét rudt, bat dau nhin quanh hay
nhin vao khoang tréng, ban can phai chuyén cha dé dé

cudc noéi chuyén hap dan hon.
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Quy tdc thi hai dé giao tiép tét 12 ndm 14y co hoi caa
minh. Trong cudc hdi thoai, moi ngudi déu cé co hoi nghe
va noi, ban hay si dung ca hai co hoi nay.

Nguyén tdc thi ba 1a phai nghi truée khi néi. Tranh
n6i gi d6 khién nguoi khdc cdm thidy khong thodi mai
hay khong vui. Hay khéo 160 dé ¥ dén cam gidc va suy
nghi cua nguoi khac.

Nhé dién ta su coi trong ctia ban véi quan diém va
suy nghi ctia ngudi khée. Ching ¢6 gi hoan toan den hay
trang trong quan niém hay suy nghi cia mdi cd nhén.
Quan diém cua ban vé chinhtri, ton gido, gigi tinh, dinh
dutng hay nhitng van dé khae-chi 12 quan diém cia riéng
ban. Néu ban td ra sin sang d6n nhan quan diém cua
ngudi khac thi nguoi ta cing sé dé chap nhan quan diém
cua ban hon.

Pé giao tiép tot, hay téon trong nhitng vdn dé ca
nhan cua ngudi khdc va gitt mot sé6 vAn dé c4d nhan cda
minh. Hay hoi nguoi khac nhitng cau hoi chung chung,
khong mang tinh chadt c4 nhan qué cao va danh cho ho
co hoi quyét dinh xem ho ¢6 mudn c¢di mé vdéi ban
khong.

Can nhd, tat ca nhiing gi ban néi déu cé6 thé dugc
dung dé chong lai ban. Hay c4n trong v6i nhitng gi minh
n6i; chang c6 gi 1a bi mat trong xa hoi hay trong doi séng
kinh doanh ca. Mot “bi mat” duge dinh nghia 1a “diéu gi
d6 ma ban chi néi v6i mot ngudi trong thoi diem dé”. Bi

méat sé khong co gia tri khi né dugc chia se.
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Cubi cung, dé tré thanh nguoi giao tiép tot, hay la
chinh minh. Hay boc 10 ca tinh cua ban. Chi néi nhiing gi
ban cam thay thoai mai. N6i modt cach tu nhién, thoai mai,
khong ¢6 gay an tugng.

Nhiing nguoi giao tiép gidéi va nhitng ngudi duge yéu
quy nhat la nhing nguoi thoai mai, tich cuc va hoan toan
tu nhién.
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CHUONG 11
CAC MOI QUAN HE CA NHAN

M[’"}t trong nhing dac trung cua ngudoi truong thanh
la kha nang bat dau nhing méi quan hé lau dai, mat
thiét va duy tri nhitng m6i_quan hé nay trong khoang
thoi gian dai.

Viéc lua chon ban doi va chat lugng cudc sdng gia dinh
chinh 1& nhimg yéu tdtrong yéu, tham chi quan trong
nhat, quyét dinh su thanh cong cua ban. Nhitng moi quan
hé ctia ban sé cho biét-ban-la-ngusi-nhu thé nao. Theo quy
luat tuong Ung, nhilng moi quan hé xa hoi sé phdn anh thé
gifi ndi tAm va tinh cdm cia ban. Néu lac quan va yéu doi,
ban sé hanh phuac va thoa man trong cdc moi quan hé véi
mo1 Nguol.

Benjamin Disraeli, thi tuéng Anh thé ky 19 da tiung
né6i: “Chang c6 thanh céng nao cé6 thé bu dap cho su that
bai trong cudc séng cd nhan”. Nhitng mé6i quan hé ca
nhan cin dugec quan tAm hon hét. Khi truéng thanh,
nhitng mdi quan hé cia ban ciing sé phéat trién.

Theo luat hap dan, ban sé thu hat mot s6 nguoi thich
tinh cdch ctia ban, mdt s6 ngudi c6 nhitng suy nghi va
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hanh vi phu hop vé6i suy nghi va tinh cam cua ban. Khi
ban lac quan, tich cuc va yéu doi, ban sé thu hiut nhing
nguoi lac quan, tich cuc, yéu doi.

Theo luat nhan qua, nhing gi ban nhan dugc sé tuong
Ung v6i nhitng hanh dong cda ban, quy luidt nay dugc
minh chdng rat ro trong cdc moéi quan hé cua ban.

Ban sé& nhan dugc tit mot cudc hon nhan hay mot moi
tinh tuong tu nhiing gi ban da dit vao d6. Piéu d6 cé
nghia 14, néu trong cdc mdi quan hé nay ban cang bd
nhiéu tdm huyét thi ban s& nhan dugc cang nhiéu tinh
yéu, su théa man va niém vuai) Nt gigi va nam gi6i khong
phai 1 nhitng ngudi hoan'thién, ho can gan két véi nhau
d€ tréd nén hoan thién. Ho ¢6 nhiing pham chat va tinh
cach khac nhau, moéi phia déu can nhau dé thuc hién muc
tiéu cua minh. Hanh phuc se di'kem su binh yén trong
tam hon, tudi tho, stc khoé va cudc song sung tic. Nhitng
cip vg chong khong c6 nhiéu modi quan hé hay chang
quan hé véi ai s& mac nhiéu loai bénh hon, tudi tho it hon
nhitng cap vo chong séng hanh phic bén nhau.

Theo hai cudn sach Nhin ra ngoai, Nhin vao trong cua
Ronald Adler va Neil Town, nhitng nguoi tach biét véi xa
hoi chi ¢6 tudi tho bang 1/3 nhitng ngudi ¢é cdc moi quan
hé xa hoi. S6 lugng nhing nguoi dan ong li di chét vi dau
tim, ung thu va dot quy cao gdp hai lan nhitng ngudi cé
gia dinh. Nhitng nguoi da timg 1i di ¢6 ti 1é mac ung thu
cao gdp nam lan nhitng ngudi dang cé gia dinh. N&u ban

mong muén cé6 mot cudc song hanh phic va lau dai, ban
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nén nghiém tuc trong viéc xay dung va duy tri cdc moi
quan hé véi nhitng ngudi quan trong trong cudc sdng cua

ban.
CAC MOI QUAN HE BAT PAU TU PAU

Long tu trong la thuéc do su ton trong ban than, né
quyét dinh tinh cdch va midc d6 hanh phuac cia ban. Cé
long tu trong cao, ban sé dat dugec nhiéu thanh céng
trong cudc song, trong khi thiéu tu trong sé khién ban
that bai va gap nhiéu ric roi.

Tinh cdm trong sang, bieu hién dau tién cta long tu
trong la cach ban cam nhéan ban than, phan biét ban véi
nhiing ngudi khac. Biéu hién'thu hai cida long tu trong la
muc do théa mancuabanddi wéinhimg hanh vi cia ban
than. D6 la cam gide¢ sau nhing thanh qua ban dat duogc
trong moi linh vue cia cudc song. Pay 1a long tu trong
dua trén nhing hoat dong c4 nhan va cung la nhan to
quan trong cua nhéan cach.

Né&u ban cho rang minh lam t6t moi viéc, dat duoc
thanh qud tot trong mot linh vuc nao d6, ban sé cam
thay tu hao. Cam gidc nay sé cung c¢6 thém cac yéu to
khac cua long tu trong ciing nhu gia tri ban than trong
suy nghi cia ban. Néu lam tot cong viéc cia minh, ban
sé cam thay sung sudng, va khi vui ban ciing sé lam tot.
Cam gidc va hoat dong phu thudc vao nhau.

Céac méi quan hé déng vai trdo rat quan trong trong
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cudc song cua ban, né cho phép ban c¢é duge long tu trong,
do d6 phai luon tAm niém rang, ban cé kha ning bat dau
va duy tri moi quan hé tinh cam tich cuc, trong sang véi
mdt nguoi khac.

Trong cdc mdi quan hé, nhiing cam gidc thd yéu
cung anh huéng dén long tu trong va tu tin cua ban.
Nhitng diéu ban lam dé tré nén hoa hgp véi nhitng
ngudi quan trong xung quanh sé cung co6 thém long tu
trong cia ban. Cé6 méi quan hé té6t v6i moi nguoi sé
khién ban cam thay hoa nhap va hoan thién hon, tu
tin va lam viéc hiéu qua hon.

Tat ca ching ta déu phat trién trong su chidp nhan ¢6
diéu kién va thuong phan dng hoac khong tan thanh véi
cha me. Khi la nguoi ldn, chung ta lai tim kiém tinh yéu
va su chap nhan vo-dieukiéncdahiing ngudi khac, dic
biét 14 nhiing ngudi c6 thé bu dip cho ching ta nhiing
cam gidc khong thé cé dugce khi con 1a tré con. Tinh cam
cia ching ta phu thudc vao diéu do6.

Ty chap nhan

Ban chua bao gio cam thay hai long v6i ban than cho
dén khi ban chdp nhan ca nhiing vu diém va nhuge diém
cua ban than. Nhan t0 quan trong nhat cho phép ban
chap nhén ban than chinh 14 ban dugc chdp nhan mot
cach vo dieu kién bdi toi thiéu mot ngudi nao d6 ban ton
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trong, yéu quy va ngudng md, dé c¢6 thé 1a ngudi yéu cia
ban. Chi khi ¢6 ai d6 chdp nhan ban, ca nhiing diém tot
va x4au, thi ldc d6 ban méi c6 thé thoai mai chdp nhan

ban than.
TU Y THUC

Khi da ¢6 kha ndng tu chdp nhan, ban phai c6 kha
ning tu y thidc. Ban can hiéu tai sao ban lai suy nghi,
cdm nhan va hanh déng nhu vay. Ban ciing can biét
nhing kinh nghiém tich:liy trong cudc song da anh
huéng dén cudc song cha ban nhu thé nao. Ban can hiéu
theo cach nao va yvi sao ban lai tré thanh con nguti nhu
hién nay. Khi da dat dugc mic do cao hon cua su tu y
thie, ban c¢6 thé nang ‘cao kha nahg tu chdp nhan. Ban
phéi y thidc nhiéu hon nita vé ban than truge khi ban
chap nhan né, va chi khi dat duge mic do chap nhan cao
ban méi c6 thé c6 duge long tu trong - dé 1a chia khoéa
giup ban hanh phtc va thanh cong.

TU BOC LO

Tu y thic dua trén su tu boc 16. Ban chi thuc su hiéu
dugc ban than khi ¢6 thé boc 16. Tu boc 16 ¢ mide do thich
hop nghia 1a ban ¢6 thé tdm su v6i mdt ai d6 ban tin
tuéng hoan toan vé nhitng suy nghi va tinh cam ctia ban

than ma khong s¢ bi phdn déi hay bac bd.
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Tu boe 16 chan thanh d6i khi rdt nguy hiém. Ban can
phai boc 10 dung lac béi vi dieu dé sé khién ban dé bi ton
thuong. Nhung né lai 1a diéu kién tién quyét déi vé6i tinh
than. Khi ban tAm su c¢6i md va chan thanh nhitng suy
nghi va tinh cdm véi mot ngudi khae, ban sé hiéu chinh
minh hon. Ban y thde duge minh 14 ai, ban cam thay ban
than va cudc sdng c¢6 nhiéu hy vong hon.

Khi y thie tot hon, ban sé ¢6 kha ning chap nhan
hon. Néu chap nhan ban than mot cach vo diéu kién, ban
sé dat dugc muc dd cao cua long tu trong. Ban cam thay
hai long véi ban than trong bat ky viéc gi. Ban thoat
khoi nhitng cdm gidc tiéu cuc nhu nan chi hay that vong.
Bang cach boc 10, ban|sé thdytaAm-hoénthanh than dé dé
dang hoa nhap vdi cudc song,

MOI QUAN HE LAU DAI LUON DI
CUNG VOI SU TRUONG THANH

Mot trong nhitng muc dich cua hon nhan va nhiing
moi quan hé lau bén 1a gitp ban truéng thanh va phat
trién day da kha nang. Trong mot méi quan hé that su
chan thanh, ban cdm thiy thodi maéai khi ké cho ngudi
khac nghe nhiing viéc da lam, nhiing suy nghi va cam
gidc hién tai ciia ban. Khi tAm su chan thanh ban sé hiéu
hon nhan cach ban than, phat trién kha nang chiu dung,
bao dung, dé chap nhan va cdm théong hon véi moi nguoi.
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Ban phdat hién thém mot so thudc tinh cia nhan cach khi
buge vao mot moi quan hé yéu thuong sau sic.

Tat ca nhitng diéu ching ta 1am trong cudc song 1a dé
duogc yéu thuong hodc bu dap cho su thiéu vang tinh yeéu,
ai cling can dugc yéu va duge it nhat mot ngudi chap nhan
moét cach vé dieu kién. Chi khi nhitng nhu cau tinh cam
nay duge thdéa méan, ban mdi cdm thay thodi mai dé hoan
thanh nhiing viéc khéc trong cudc song hang ngay.

Ban nén khoi day va phdt trién niém hing khéi cao
nhat v6i nhiing nguoi ¢6 modi quan hé tinh cam véi ban.
Moéi quan hé nay sé mang lai'cho ban rat nhiéu niém vui
va hanh phiuec.

Ban ciing c¢6 (thél@psdung lshithuyét trong nhing
chuong n6i vé méi quan hé xung quanh vao cdc quan hé
tinh cAdm cGa ban than. Dé thanh cong trong cidc méi

quan hé cd nhan, hiay 4p dung 6 quy tac sau.

6 QUY TAC PE DAT PUGC THANH
CONG TRONG CAC MOI QUAN HE

Quy tdec ddau tién la thu hut nhitng sé thich tuong
dong. Ban nén té ra that hanh phic va hoa doéng véi
ngudi ¢6 nhitng quan tAm, khau vi va gia tri giéng ban.
Theo quy tic hap din, ban sé bi cuén hiut bdi mét ngudi
c6 quan diém va niém tin hai hoa véi tinh cach cta ban.

Quy tde thu hai la thu hut su bdt dong nhung chi
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mang tinh chdt tam thoi. Can bang 1a yéu té6 quan trong
nhat doi v6i hai ngudi dé tién t6i mot méi quan hé tinh
cam.

Ban c6 thé 4p dung mot cude thi nghiém tuong dong,
don gidn trong mdi quan hé tinh cam goi 1a “thi nghiém
néi chuyén”. Néu hién thoi ban cam thay hop vdi mot
nguol nao doé, ban sé rat dé dang trong viéc néi chuyén
hay ban luan véi nguoi doé.

Su cAn bing nay rat quan trong. Méi ngudi sé noéi
mot luong can thi€t cho dén khi ca hai thay thoai mai.
Néu ai d6 khong ¢6 co hoi dé& noi moi diéu véi ngudi dang
doi thoai, ho sé& tim ngudi-khac dé tam su. Hau nhu moi
cudc hon nhan déu bat dau, tid nhu cau mudn duge giao
tiép nhiéu hon véi ngudi khac.

Quy tdc thi ba la ¢a hai phia phdi ¢6 sy cam két hoan
toan. Cam két hoan toan doi héi phai ¢6 su quyét dinh
that long dé dem lai méi quan hé thanh c¢dong. Néu ca hai
c6 nhitng gia tri cadn ban va quan diém giéng nhau, dong
thoi cdm thdy can bang tam thoi thi ho sé dé dang hon
trong viéc tién dén cam két sudt doi. Cam két hoan toan
c¢6 nghia la khong phia nao c¢6 y dinh chia tay hoac li di.

Trong quan hé, rdt nhiéu ngudi mudén tranh mot su
cam két toan bd, thdm chi hon nhan, do da ting bi ton
thuong trong cac moéi quan hé truge d6. Tuy nhién, néu
thiéu cam két, moi quan hé sé& dan bi pha v, ran nit khi
cd hai déu ndn chi va cudi cung, quyét dinh chia tay la

dieu khong thé tranh khoi.
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Trong cudn siach The Road less Traveled, tam dich la
Con duong ngdn hon cia W.Scott Peek, c¢6 mot dinh
nghia rat dep vé tinh yéu. Ong viét: “Tinh yéu la su chdp
nhan hoan toan truéc tdt cd nhiing thay dé6i cha ngudi
minh yéu”. Khi thuc su yéu mot ai d6, ban muén nguoi dé
dat duge muc dich ctia ho va tré thanh bat ky ai ho muén.
Thai do do du hay phan van du chi mot chat doi vdi viée
giup d6 hay tao co hoi cho nguoi minh yéu hoan thanh
mong muén khong thé ton tai trong tinh yéu chan thanh.

Quy tdc thi tu la thich. Thich quan trong va tha vi
hon yéu. Trong mot moi quan hé lau dai, nhiéu ngudi c6
thé yéu va hét yéu. Mdc d6-tinh cdm danh cho nhau sé
thay d6i theo thoi gian. Nhung néu cé hai eaAm thay thich
va tén trong nhau thi mo6i quan hé nay sé kéo dai mai.

Néu khong con thich 'hay ton trong nhau vi bat ky ly
do gi thi moi quan hé sé cham ddt. RAt nhiéu d6i yéu
nhau sau dé chia tay va khong bao gio né1 chuyén vdéi
nhau bdi vi ho chua bao gio thich hay tén trong nhau nhu
nhiing ngudi binh thuong ma chi coi nhau nhu nguoi yéu.

Ho6on nhan va cidc moi quan hé c6 thé khong giong
nhau nhung néu ching déu dua trén nén tang thich va
ton trong thi ca hai van c6 thé lién lac va gap lai nhau
nhu nhitng nguo1 binh thuong.

Quy tdc thu ndm la “hdp dén nguoi cé cung nhén
thie”, day ciing 14 quy tac tuong dong cao nhat. Ban ludn
bi hap dan, cuon hat bdi nhitng ngudi cé tinh cach, quan
diém gidng minh.
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Ban sé ¢6 cam gidc hgp nhat v6i mot nguoi cing
hanh phic khi ban hanh phic hay buon khi ban buén. Pé
la 1y do ¢6 c4du ngan ngit “dong bénh tuong than”.

Quy ludt thu sau la nhitng cudéc not chuyén hiéu qud.
C6 rat nhiéu cudc hon nhan lau bén 1a do ca hai vo chong
déu c6 kha nang giao ti€p tot. Ho c6 “cung budec séng”.
Mobi nguoi déu c6 thé cdm nhan duge nhitng suy nghi va
tinh cam cta ngudi kia. Khong ai bao ai nhung ca hai déu
c6 chung quan diém va cédch tu duy gidng nhau.

Ngugce lai, néi chuyén khong hiéu qua la nguyén nhan
khién cdc mdi quan hé d6 va.[C4a hai hiéu 1am nhau va ludn
tranh cii vé nhiing van dé-dir16n hay nhdé. Ai ciing cho 1a
minh ding con nguoi kia sai. Ho hau nhu khong nghi rang
ca hai nguoi déu c6 the dung v6i nhiing 1y do riéng.

bé xay dung va duy tri kénh giao tiép hiéu qua cao
trong mot moi quan hé nao d6, ban can phai tao ra nhiing
gidy phat hiéu qua bén nhau vé ca chat luong cing nhu s6
luong. Cac cap vo chong hay nhiing ngudi dang yéu nén
danh nhiéu thoi gian riéng dé tdm su va lang nghe nham
duy tri kénh giao tiép hiéu qua. Bat ¢t khi nao ca hai cam
thay qua ban ron khong cé thoi gian noéi chuyén véi nhau,
chac chan sé c6 van dé trong moi quan hé nay.

Giao tiép tot doi hoi ca hai phai c6 ky nang néi va
nghe tot, dieu nay c6 thé hoc duge, nhung muén dat dugc
su giao ti€p hoan hio gitta mot ngudi dan 6ng va mot
ngudi phu nit, ca hai can phai hiéu nhitng diém khac biét
cua doi phuong.
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SU KHAC BIET MUON THUO

Nam giéi va nif gi6i c¢6 rat nhiéu khia canh khac
nhau. N6i chung, nam gidi truc tiép va ni gidi gian tiép.
Nam gi6i cha trong vao két qua, vao viéc hoan thanh
trong khi nit giéi quan tdm hon dén cdc méi quan hé va
qud trinh néi chuyén. Piéu nay c¢6 thé dan dén nhing
hi€u 1am cin ban. LAy mot vi du, mot cap da lai xe trong
hai tiéng dong ho, khi di qua nha hang Mc Donald, c6 gai
noi: “Anh yéu, anh ¢6 khat khong?”.

Chang trai chi nhin dudng va tra 16i: “Khong” roi ti€p
tuc 14i xe. Co gai cdn modi va-eam thay budon vi su vd tdm
cia chang trai: Anh khong nhan ra diéu c¢d gai that su
mudn néi va eam gidc cua co gai sau do.

Gian tiép ¢d gai mudon nor “Em'khat nude, tai sao chung
minh khong dung lai uong nuéc mot chat nhi”. Tuy nhién,
do ¢6 khong noéi thang nén chang trai khong nhan ra.

Hay xem mot vi du khéc vé su khac nhau trong phong
cach giao ti€p thong qua viéc mua sam. Pdi v6i nam gidi,
mua sdm 14 mot viéc don gidn va ho luén nhanh chéng
mua dugc nhitng thi can thiét.

Vé6i nit giéi thi mua sadm lai 14 mot qua trinh, mot
hoat dong gidi tri, mot ngudi phu ni khong can thiét
phdi mua thi gi méi di mua sdm.

Mot trong nhimg diéu ma nam giéi nén lam dé cai
thién kha nang giao tiép ctia minh khi néi chuyén véi
ngudi ban doi cia minh la khong nén dua ra 161 khuyén,
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trir phi d6 1a diéu ma ngudi phu nit mudén. Thay vao dé,
nén ling nghe chidm chd, héi han, trda 16i va héi lai
nhiing diéu ma anh chua hiéu.

HOI VE NHUNG VIEC CO AY LAM
TRONG NGAY

Mot trong nhitng viéc ma nam giéi nén lam la hoi
xem nguol ban doi cua ho da lam gi hom nay ngay khi
anh ta tré vé nha hay khi ho eing nhau xem tivi.

Hay nhd, ndi dung cha-cau chuyén khong phai la diéu
quan trong, quan trong la qua trinh. Viéc t6 ra quan tam
dén ngudi ban doiva langsnghe mot edch cham cha giup
cd hai tdng su hiéu biét va phat trién kha nang giao tiép,
chi khi dat dugc dieunaybanméieé-thé duy tri méi quan
hé bén viing va tot dep.

CAU HOI QUAN TRONG

Cau héi quan trong nhat nham duy tri méi quan hé
lau bén la: “Piéu gi 1a quan trong?”.

Diéu quan trong khong phai 1a thang trong céc cudce
tranh ludn hay chdng t6 minh ding ma la viéc duy tri
chat luong cia mo6i quan hé. Quan trong la cac ban van
yéu va ton trong nhau, séng v6i nhau hoa hop.

Khi ban luén diat ra cau hoi: “Pieu gi 1a quan trong?”,
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ban sé thay moi thd ro rang hon, ban biét phai lam gi
va no6i nhiing diéu thich hop.

Hay ap dung cdc quy luat vang trong cdc moi quan hé,
thuong xuyén tu héi ban than: “Piéu gi xdy ra néu anh
ay d6i xi v6i minh gidng nhu minh d6i xi v6i anh ay?”.

Su than trong la rat quan trong. Cudc song la qua
trinh nghién clu su quan tidm, néu ban quan tdm dén
nhitng diéu nhé nhét trong méi quan hé cia ban thi sé
khong phdi mat thoi gian vi nhitng van dé 16n.

SAU VAN PE TRONG MOI QUAN HE
VA BIEN PHAP GIAI QUYET

C6 hang nghin nguyén nhan lam cho moi quan hé cta
ban trac trd, tuy nhién ban ¢6 thé quy ching vao sau van
dé co ban. Nhitng van dé nay 14 nguyén nhan cta cac cudc
tranh cai, bat dong va ly di.

Vén dé ddu tien la thiéu su théa thudn. Pay la diéu
thudong thay trong moi quan hé nua voi hay trong cac
cudc hon nhéan hién nay. Thay vi thoa thuan hoan toan,
ho chi muén théa thuan mdt phan. Ngay cang c6 nhiéu
moéi quan hé d6 vd theo kiéu nay.

Cé6 vi du sau: moét d6i cudi nhau nhung moi ngudi git
mot tai khoan riéng ¢ ngan hang, chi phi sinh hoat chia
doi. Ho tinh toan véi nhau timg dong. Tham chi ho con
vay tién nhau va l4p mot tdm thé ghi no.

Mot vi du khéc vé su théa thudn mot phan 12 mot hop
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dong hon nhan hay mot théa thudn hon nhan. Nhiing
théa thuan nay dugc viét rat hay. Poan diu ctia ban hop
dong nay c6 viét: “Hai ngudi rat yéu nhau va sé song véi
nhau hanh phiuc”.

Phan sau ctia ban théa thuin lai néi rat nhiéu vé viéc
chia tai san sau khi ly hon. Thuc ra ho dang lap ké hoach
chia tay trudc khi buéc vao cuéc hon nhan.

Khi mot bén khong muén cam két hoan toan sé dan
dén viéc nguoi kia c6 cam gide bi khuge tir. Mot ngudi sé
cam thay anh (c6) ta chua xiing ddng. Anh hay c6 ta nghi
rang d6 la 1y do nguoi kiakhéong mudén cam két hoan
toan va tuyét doi véi minh!

Bién phap dé khic phuc su thiéu cam két 1a cam két
hoan toan. Hay tién vao moi quan hé “bang ca hai chan”.
Piing bao giv ban kHoan vé su'd6've! Néu méi quan hé bi
do v&, chi it nguyén nhan cting khong phai vi ban chi
danh nta trai tim cho né.

Vén dé thu hai la cé gdng thay déi nguoi kia hay
mong mudén nguoi kia thay doi.

Bat ci khi nao ban muon thay doi nguoi khac, ban
muén am chi ngudi kia khong xitng dang véi minh, diéu
d6 sé lam cho c6/ anh 4y cam thay gian di va tu 4i.

Su that 1a con ngudi khong thay déi duge nhiéu. Nghé
si hai Philip Wilson da néi: “Nhing gi ban thay la nhiing
gl ban ¢6”. Néu ngudi yéu cua ban khong phai 14 mau
ngudi ban muén 14y thi ban nén lam diéu gi dé truée khi
cu6i chi dung dé sau khi cudi.
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Thay vi ¢6 gang thay doi ngudi khéac, tot hon ban nén
chap nhan con ngudi cia anh/coé ta. Néu ban khéng thé
chap nhén cach cu xtt va tinh cach cta nguoi kia thi ban
nén noéi chuyén thang than véi anh/cé ta. Su chdp nhan
duoc quyét dinh chii yéu bdi su hoa hgp. Chap nhan 1a diu
hiéu tich cuc cho biét ban mudn ti€p tuc moéi quan hé nay.

Vén de thu ba la su ghen tuéng. Shakespeare da goi
su ghen tudng 1a “con quai vat ich ky”. N6 la mot tinh cam
v0 cung tiéu cuc xult phat tir su kém tu trong va tu tin.

Ai ¢6 tinh hay ghen luon nghi ngo vé gia tri cia ban
than. Anh/co ta cam thdy: “Chéang c6 ai that su yéu toi”.

Loai tinh cdch nay bat nguon ti viéc bi chi trich gay git
khi con nhé va khong ¢6 kinh nghiém d0i v6i nguti khac
gi61 khi da 16n. Néu mot nguoi chua bao gid ¢6 duoc tinh
yéu vO diéu kién ctid''cha me, tham ‘¢hi tir bé da ludon bi cha
me phan d6i, bat dong thi khi 16n 1én, anh/co ta rat dé cam
thay khong dugc nguoi kia that long yéu va chap nhéan.

Bién phap loai bo su ghen tuéng la nhin ra nguyén
nhin xuat phat tu su kém tu trong cua ban than. Cach
vuot qua thol quen ghen tuéng la nang cao long tu trong
cua ban théan.

Khi ban ¢6 long tu trong cao, du nguoi kia ¢6 lam gi
cing khong khién ban nghi ngo vé gia tri ban than. Ban
sé thay tu tin hon, doc 1ap vdi cach cu xI cia moi ngudi
vi ban biét ro gid tri cua ban than.

Ping bao gid ¢d tinh lam cho nguoi kia thay ghen,
ghen tuéng 14 tinh cdm dau kho va tiéu cuc. Mo6i nguoi
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can cam thay an toan va thanh than trong méi quan hé
chinh minh tao ra, ¢6 tinh tao ra su ghen tudng sé anh
huéng x4u dén tinh yéu. Ghen tudong lam chung ta cam
thay kho sé va bat hanh.

Vén de thu tu la “cdm thdy minh ddang thuong”. Diéu
nay xay ra khi ban cdm thay ti€c cho chinh minh vi
ngudi yéu cia minh da khong lam diéu gi d6 cho minh.
Nhiing ngudi cdm thidy minh dang thuong dia hoc diéu
nay t cha me cia ho, nhitng nguoi luén cam thay minh
thiét thoi.

Moi ngudi luon phoéng |daicam gidc tu ti: “T'6i that
dang thuong”. Khi ngudi ban-doi ban ron sudt ngay vdéi
cong viéc, ho cam thay minh bi bé roi. Gidi phdp cho van
dé nay la khong nén yéu cau nguoi kia phai bd viéc cta
anh/co ta. Hay lam'cho minh ‘¢ang Ban ron dé khong cé
thoi gian cam thay b1 bo roi.

Ban phai ¢6 trach nhiém d6i v6i nhitng cam giac cua
ban than. Ban la nguyén nhéan ciia moi hanh phic va dau
khé cta riéng ban. Chéng ai khién ban phai suy nghi nhu
thé nao. Néu ban cdm thay dang thuong, dé 1a do ban.
Ban c6 thé chon cach phan tung ban mudén. Nguyén nhan
sdu xa cua long tu ti 1a do ban ¢é ¥ nghi sai 1Am rang mot
al do6 phai ¢6 trach nhiém lam cho minh hanh phiec.

Than than trach phan la tinh cam yéu mém va thiéu
thuc t&€, n6 ngan can ban tréd thanh mot ngudi hoan thién.

Vén dé thi ndm la mong muén tiéu cuc. Piéu nay xay
ra khi ban mong ngudi kia lam gi dé c6 101 véi ban. Trén

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOK: https://bookKykhoa.com

CHUONG 11: CAC MOI QUAN HE CA NHAN MY 289

thuc té, nhitng mong mudn cia ban rat c¢6 kha nang tro
thanh hién thuec.

Khuyén ban nén mong nhitng diéu tot dep nhat dén
v6i nguoi ban doi cia minh. C6 18 diéu tuyét voi nhat 1a
ban nén noéi véi nguoi kia: “Anh yéu em, va anh tin em”.
Lubén néi v6i anh/c6 Ay la ban tin anh/cé dy s& hoan
thanh muc tiéu ma anh/c6 4y mong mudn.

That tha vi khi bubi sang dén noi lam viéc v6i cAm giac
ngudi quan trong nhat luén tin tudng kha nang cia minh
va ciing that hanh phac khi vé nha véi mdt nguoi hoan
toan cho rang minh ¢6 khd mang vuot qua moi khé khan
tré ngai. Rat nhiéu cap vg-ehong da thanh cong trong su
nghiép nho su tin tuéng va co vi cia vo/chong minh.

Vén dé thu sdu la “Rhéng hop”. Pay la mot van dé
rat nhay cdm, nhiét ngusi ‘khong thich noéi vé diéu dsé.
Tuy nhién né 1la mot trong nhitng van dé thuong gap
nhat trong cdc moi quan hé, va 12 nguyén nhan chinh
din dén su bat hanh trong hon nhan.

Thong thuong, khi hai ngudi giap va yéu nhau, ho hap
din nhau béi nhitng diém chung. Tuy nhién, nhiéu nam
qua di, nhitng diém khac biét 16n dan, moi ngudi co
nhitng méi quan tAm, sé thich va quan diém méi. Nhitng
diéu ma ho cdm thay quan trong khi 1an dau gip nhau
khéng con nhiéu ¥ nghia, hai nguoi khong cdm thiy gan
két v6i nhau nhu ngay xua nita.

Vao giai doan tir 28 dén 32 tudi la khoang thoi gian
thudng xay ra su bat tuong dong nhat. Khi con tré, moi
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ngudi trudéng thanh va thay d6i théi quen séng rat
nhanh. Néu mot cip 14y nhau tir khi con tré (khodng 20
tuoi) thi dén khi 28, 29 tudi ho thay c6 rat it diém chung.
Tham chi ho con ¢6 thé cam thiy khéng hop nhau.

NHUNG DAU HIEU CANH BAO

Dau hiéu dau tién chia mot cip vo chong cam thay
khong con hop nhau la it khi ¢6 duoge nhing giay phat vui
ve. Ho khong thich dua hay tréu choc nhau.

DAau hiéu thi hai 1a cde eudc néi chuyén tré nén kho
khan hon. Ho ¢6 rat it diéu dé néi v6i nhau. Gia dinh tré
thanh mot noi dé song hon 1a dé chia sé va cam nhan su
nong Am hoa hop.

Mbi ngudi déuvban ron/  vdiedng: viée, con cai va
nhitng m6i quan hé khac.

Néu ban cAm thay khong con c¢6 nhiéu gidy phat vui
vé bén ngudi ban doi, hay hanh dong ngay. Néu cam thay
minh va ngudi kia ¢6 rat it diém chung, ban nén cé gang
xay dung lai moi quan hé. Can nhan ra, ¢c6 mot van deé
nghiém trong dang pha hdng cudc séng ciia cac ban, hay
ngoi lai va tim cach thdo g& van dé. Can c6 gang lay lai
nhiing gi hai nguoi da tiung co.

C4c ban c6 thé sap xép thoi gian nghi va di du lich,
cung nhau thuc hién nhimg so¢ thich riéng caa mot nguoi,
ho#c phat trién nhitng méi quan tAm chung. Néu cdc ban
da c¢6 gang trong nhiéu nam, vuot qua rat nhiéu khé
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khan dé dén véi nhau, ddc biét 12 hién nay cac ban da cé
con thi phai lam moi diéu c¢6 thé dé bao vé gia dinh minh.

TIM LAI TINH YEU

Mot trong nhirng cach hiéu qua dé tim lai tinh yéu la
nhdn ra tinh yéu la mot dong tu. Yéu doi hoi ban lam
nhiing diéu ma mot nguoi dang yéu can lam.

Ban da yéu bang cach lam moi diéu vi ngudi yeéu.
Nhirng su quan tAm nho nhét, thién ¥, long tot, mén qua
va nhitng diéu khdc lam chonglioi kia thay hanh phic va
giup ban yéu nguol kia hon. Khi khéong con lam nhing
diéu nay, cac ban c6 thé khong con cam thiy yéu nhau
nita. Soi day tinh cam bat dau ndi 16ng. Tinh yéu nong
chdy ban dau da luindan:

“Praxis” 1a mot ti trong tieng Hy Lap dé miéu ta
qua trinh thap lai ngon lda tinh yéu bang hanh dong.
Theo nguyén 1y cua Praxis, ban khoi diy tinh cam cua
ban than bidng cdch lam nhiing diéu nay moét cdch
kién nhan cho dén khi nhitng tinh cdm bung chdy.

Ban c6 thé tim lai tinh yéu bang cdch 1am lai nhiing
viée ban da lam trong khi yéu. Ban c¢6 thé bat dau bang
cach quan tdm nhiéu hon, cha ¥ hon, thong cam va chia
sé hon. Khi cu x(t nhu mot ngudi dang yéu, ban c6 thé
cam thay tinh cdm danh cho nguoi kia dugc cai thién
hon. Hay lam theo nhitng diéu minh cho 1a ding.

Bang cdch nghi nhiéu vé ngudi kia, doi x v6i ngudi
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kia mot cdch yéu thuong va nha nhin, ban ¢6 thé nhen
lai nhitng cam giac da tung ¢6 cung nhau. Hay nhin vao
nhitng diém to6t, tha thd va bd qua nhiing 16i 1am cuaa
ngudi kia. Tim lai tinh yéu ddi héi ban that su muén
chung séng véi ngudi kia, that su mudn xay dung lai va
duy tri mo6i quan hé nay.

BAT PAU BANG CACH CHAP NHAN

Bién phap hiiu hieu nhat de noi lai tinh yéu 1a chéap
nhan. William James, thudc-truong Havard da tiung néi:
“Budc dau dé giai quyét van! deé la sin sang chidp nhan né”.

Pht nhén 1a nguyén nhan caa bat hanh va cdc can
bénh tam ly, ti cho1i'déi mat véi 'su that 1a sai 1am. Phu
nhan, phan khang gay ra cingthangwva tram uit. Khong
dam duong dau véi-dieugi-d61amcho minh c6 cAm gidc
x4u ho, ton hai dén long tu trong la nguyén nhéan cia
bénh tat, mat ngt, dau dau va nhiing cam xic tiéu cuc nhu
tde to1, gidn dit va tram cam. Nhitng triéu ching trén day
déu xuat phat ti su bat dong trong quan hé.

Mot trong nhiing gidi phap hiéu quid nhat dé duong
dau vé6i bat ky kho khan nao trong cude sdng 1a dat cau
héi v6i ban than: “Pay 14 mot su that hay 14 mot van
dé?”. Néu d6 1a van dé, ban cé thé dung tri théng minh
cia minh dé vugt qua, con néu do la su that thi dieu khon

ngoan nhat la nén chap nhén né.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOK: https://bookKykhoa.com

CHUONG 11: CAC MOI QUAN HE CA NHAN MY 293

TINH YEU LA PIEU
QUAN TRONG NHAT

Piéu quan trong nhat trong cudc song la tinh yéu.
Su binh yén va vui vé trong mdét moi quan hé la diéu
tuyét voi nhdt ma mot ngudi dan 6ng va mot nguoi phu
ni trai qua.

Ban nén lam moi diéu dé xay dung va duy tri moi
quan hé tinh cadm véi mot ngudi khae, bao gom lang
nghe, biéu 16 thai do va su tédn thudng, doi xi v6i ngudi
khdc mot cach diu dang)|tét bung, kién nhan va yéu
thuong. Ban cling can c6 gang xay dung mot méi quan hé
tinh cdm ma ban thian cadm thay hoan toan thodi mai.

Nhung néu quan hé d6 khong nhu ban mong mudn,
hiy can ddm va ca tinh dé chap nhan mot su that: trong
cudc song, khong ¢6 gi 12 hoan hdo va vinh ctiu.

BAI TAP HANH DONG

Nhiing méi quan hé tot dep la doéi tuong cia long tu
trong va hanh phiac cia ban than, hay tim ra bién phap
dé thdo g6 vAn dé mot cach binh tinh. Hiay cung ban bac
v6i nguoi kia, hay hoi anh/céd dy: “Chung ta ¢6 thé lam gi
dé€ cai thién méi quan hé cua ching ta?”.

S&n sang hy sinh, thay déi ban than néu diéu d6 can
thiét dé bao vé chat lugng va su 6n dinh cia gia dinh.

Mot moi quan hé tinh cdm bén ving, day cong vun
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dip sé 1a nén tidng dé xay dung modt cudc sdng hanh
phic. Piéu d6 ciing chiing t6 ban da trudéng thanh. D6 la
chia khéa dé c6 duge hanh phuc va sic khde. Quan hé ca
nhan cia ban cho biét ban la ai va su on dinh trong
tuong lai.
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CHUONG 12

NAM PUGC NGHE THUAT
LAM CHA ME

Khi sinh con, méi quan-hé cua cac ban da budc vao
giai doan lau bén va quan trong nhdt. Thu nhap, cong
viée, tinh ban, stc khée va tham chi cd hon nhan ¢6 thé
dén va di nhung vai'tro'1am''cha'me'sé kéo dai mai mai.
Cha me ¢6 anh hudng rat léndén con:cai va cac thé hé
sau. Lam cha me la-tréch-mhiém16ntao nhat d6i v6i mot
nguoi truong thanh.

LAM CHA ME THAT SU NHU THE NAO?

Vai tro cua cha me la yéu thuong nuéi dudng con cai
va xay dung cho ching long tu trong, tu tin cao. Néu ban
glup con cai c6 cam giac tu tin, ham hoat dong va hoa
nhép v6i cude song, ban da hoan thanh trach nhiém cao
céa nhat cia minh. Nguoc lai, néu ban chu cap cho con cai
day da vat chat nhung con ban thiéu long tu tin va tu
trong thi ban da that bai.
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Nhiing dua tré duge nudi dudng khong day da ludon cd
gang di tim nhitng su thiéu hut nay hon 1a quan tam dén
kha ning cia ban than. Piéu cé ich nhat ma cic bac cha
me nén lam la yéu thuong con cdi ciing nhu mang dén
nhitng nhu ciu thiét yéu gitip chiang trudng thanh, tao
nén mot gia dinh hanh phiic.

Nhitng dda tré phdt trién nhan cdch tich cuc theo
hudéng ti 1& thudn véi chat lugng va s6 lugng tinh yéu
ma ching nhin duge. Ciing nhu mot cdi cdy can nudc
va 4nh sang, mot dda tré can tinh yéu thuong va su

cham séc.

TAI SAO CHA ME VAN CHUA YRU
THUONG CON CAI PU?

C6 hai sai 1dm chinh ma cédc bac cha me thudng
mac phdi. PAu tién 14 cha me khéng yéu chinh ban
than ho. Nhiing nguti cé long tu trong thap cam thay
rat kho khi danh tinh yéu thuong cho con cai.

Sai lam thd hai 1a ho luén nghi rédng con cdi ho khong
thé hodc khong biét cach hoan thanh nhimmg diéu ho
mong mudn. Nguyén nhan chinh trong méau thuan giita
cha me va con cdi la cha me ludon cho rang tré con khong
c6 kha nang thuc hién nhitng diéu ho mong muén.

Nhiéu bac cha me coi con minh nhu tai san. Ho chi

cam thdy con cai cu xt ding muc khi ching néi va lam
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theo nhiing diéu ho mong mudn. Néu ching cu xt khac
v6i mong mudn ctia ho thi ho sé& phdn (ng bang cach
mang md hay phan nan. Tu dé, vo tinh cdc bac cha me
da khién con cai tu choi tinh yéu thuong cia cha me,
dong thoi khong nghe theo ho. Ban tham du vao cudc
song cua con. Chiung sé cam thay khong dugc yéu thuong,
dé cting la mot trong nhimng yéu t6 anh hudng xau dén

viéc hinh thanh nhan cach cua con tre.
CON CAI KHONG PHAI LA TAI SAN

Pé nudi duge nhitng dida con khée manh va ngoan
ngodn, dau tién ban khong duge coi con cai nhu tai san.
Tré con thudc vé thé gidgi'c¢da chung. Ching 12 mot mén
qua tao héa danhocho-ban.

T6i néi véi con t6i rang, Chia da ting ching cho téi
va nhiém vu cla t6i 1a yéu thuong ching, quan tam dén
ching cho dén khi ching trudng thanh. Téi cu xU véi
ching nhu thé chiung 12 nhiitng mén qua quy gid téi dugce
sG hitu trong mot thoi gian ngan. T6i khong bat ching
tudn theo nhing mong mudn cua té6i ma chi khuyén
khich, ¢6 vii chung phat trién mong muén va tinh cich
cua ca nhan chung.

Khong dda tré nao giong dua tré nao, chung song va
hoat dong theo chuong trinh riéng, v6i khd nidng, moi
quan tdm va nang luc riéng. Khong ai c¢6 thé biét dugce
mot dda tré sau nay sé lam gi, tré thanh nguoi nhu thé
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nao. Tré con khong ¢6 nhiém vu hoan thanh mong mudn
cua cha me, ching truéng thanh va tro thanh nguoi
chung c6 kha nang hay mudn tré thanh.

Kahlil Gibran di noéi rat hay trong cudn Thién su:
“Con cai ban khong phai la con cai cua ban, ching la
nhimng dda con trai va con gai cua cudc song. Chung do
ban sinh ra nhung khong phai do ban tao nén, mac du
ching ¢ bén ban nhung chiung khong thudc vé ban.

Ban c6 thé danh tinh yéu thuong cho ching nhung
khong thé trao cho ching suy nghi cia ban, vi ching c¢6
nhiing suy nghi cta riéng e¢hing. Ban c¢6 thé nam gitr thé
xdc ching nhung khong bao gid nam gitt duge tAm hon
chang. Vi tam hon ching ton tai trong thé gi6i tuong lai,
noi ma ban khong thé dén duoge, tham chi trong ca nhiing
gidec mo. Ban ¢6 gang yéu thuong chung, nhung khong thé
bat ching phai yéu thuong lai ban. Vi cudce song khong quay
lai nhiing gi cua ngay hom qua. Ban la canh cung ma tu do
con cai ban giong nhu nhitng miii tén, s& lao vé phia truée”.

CON CAI LA MON QUA QUY GIA

Néu ban coi con cai 12 nhitng mén qua quy, ban sé
thay vai tro caa cha me rat khac. Néu ban khuyén khich
kha nang von c6 va nhan cach cua dua tré, né sé 16n 1én
giong nhu mot bong hoa huéng duong. Tuy nhién, néu
ban c¢6 ging bat con cdi thuc hién nhitng diéu chung
khong mudn, tinh than cta dda tré sé héo mon va kha
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ning tim dugc hanh phic ciing nhu niém vui sé tan lui
giong nhu chiéc 14 thu.

Theo quy ludt tuong ung, thé giéi xung quanh ban sé
phdn anh thé gi6i ndéi tAm va nhan céach thuc su cua ban.
Con cai ban la ngudi nhu thé nao, va sé trd thanh ngudvi
nhu thé nao ciing cho thay ban 14 nguoi nhu thé nao. Bat
ci khi ndo ban ¢6 vAn dé vé6i con cai, hay nhin lai ban
than va tu hoi: “Tai sao toi lai gAy ra van dé nay?”.

HAau hét cac bac cha me déu d6 16i hay chi trich con
cai khi ching lam nhimg diéu ho khoéng thich. Tuy
nhién, nhirng nguoi lam cha me khén ngoan nén nhin
vao ban than va coi minh la riguyén nhan khién con céi
ho cu xi nhu vay. Ho sé nhan ra, qua tdo khong bao gic
rdi xa goc cay.

Thoi gian dau, con cdi hoan toan la su phan anh cda
cha me. Cach cu xit cia chiung phan anh cach déi xi cla
cha me va nhilng nguoi xung quanh danh cho ching. Khi
cha me ¢6 trach nhiém d6i véi cach cu xi ctia con céi, viéc
giai quyét nhitng khé khan cda con cdi ho tré nén dé
dang hon rat nhiéu.

TINH YEU THUONG TAO RA
SU KHAC BIET

Van dé ddng quan tAm nhat trong viéc nudi day con
cai tré thanh nguoi tot 1a tinh yéu thuong ma ban danh
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cho chung. Con cdi can dugc yéu thuong giong nhu bong
hoa can nuée. Tinh yéu thuong khong bao gid can va su
quan tdm cta cha me 1a diéu cin ban tao nén tinh than
va sdc khoe ctua con cai.

Thiéu di tinh yéu thuong du that su hay tudng tugng
cing gy ra nhing hdu quad rat nghiém trong ¢ con tré.
Thiéu tinh yéu thuong cé6 thé khién con ban 6m yéu ca
vé thé chat 1an tinh than. Nhitng hau qué do thi€u tinh
yéu thuong c6 thé dién ra trong mot thoi gian dai, cé
anh hudng xdu dén nhan edch cua tré. Ngudi trudng
thanh c6 nhitng van dé tinhlcdm thudng 1a nhitng ngudi
ngay nhé khong duoge cha me'yéu thuong day du.

YEU THUONG VA CHAP NHAN VO
PIEU KIEN

Piéu quan trong nhat khi nuéi con 1a luén danh cho
con tinh yéu thuong va su chidp nhan vé diéu kién trong
bat k¥ hoan cdnh nao. Mén qua tuyét voi nhat ban c¢é6 thé
trao cho con la yéu thuong chiing hoan toan du chung
mac 161 gi hay khi trong cudc sdong cua gia dinh ban xay
ra chuyén gi.

B4t cd khi nao phdi mang hay day bao con, tdi ludn
bat dau bang cau néi: “Cha yéu con rat nhiéu nhung con
khong duge cu xt nhu thé”, hay “Con phdi ngling ngay
cach cu xt d6”. Tré luén phan biét rat ro rang viéc ban
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khong bang long v6i cach cu xi cia ching va tinh yéu
ban danh cho chang.

T61 thuong hoi con gai to6i, Christina: “Con yéu ba
nhiéu nhu th& nao?”. Cé bé dang rong canh tay ra va tra
16i t6i: “Con yéu ba nhiéu nhu thé nay nay”. Sau d6 toi
lai hoi: “Thé néu bay gio ba dua con di nga?”. Coé bé tra

161 v6i hai canh tay dang rong: “Con van yéu ba nhiéu
nhu thé”.

Téi lai hdi: “Thé néu bay gid ba cat do choi cia con
di sau d6 dua con di ngu?”..C6.bé van tra 161 v6i hai canh
tay dang rong: “Con van yé{ba nhiéu nhu thé”.

Tdi ¢6 tinh hoéi lai vGivé ngac nhién: “That khong?”.
Con gai t6i lai tra, 16i;, “Di ba lam gi con ciing van yéu ba
100%”.

Trong cudn sach Lam thé nao dé thuc su yéu thuong
con tré, tién sy Ross Campell viét: “Tré em ludn ludn
dat cau hoi, theo cach nay hay cach khac, vi du nhu:
“Cha, me c¢6 yéu con khong?”. Piém khdc biét 1a cach
ching ta tra loi chiang”.

Po6i khi dda tré ci xi vd 1y dé kiém tra xem ban c¢6
that su yéu thuong ching khong. Khi tré cang lén va
truéng thanh hon, cach dat cau hoi caa ching cang khon
ngoan hon. Tuy nhién, cAdu héi vAn mang noi dung nhu
vay: “Cha me c6 yéu con khong?”. Nhitng bac cha me
thanh cong 1a nhitng ngudi luén tra 18i cAu héi nay bang
cach néi vé6i ching, du trong bat ky hoan cdnh nao rang:

“C6, cha me rat yéu con”.
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LAM THE NAO PE CON TRE BIET
PUCC TINH YEU CUA BAN DANH
CHO CHUNG

Néu ban mudn nudi day con tot, hang ngay hay néi
v6i ching 1a ban rat yéu ching. Long tu trong cua dda
tré tang lén va khi dda tré biét ban yéu n6 nhiéu, né sé
biét yéu quy ban than hon.

C6 ba cach ban c6 thé ap dung dé néi v6i con rang ban
yéu chung. PAu tién, hay thé hién tinh yéu bang 4nh mat.
B4t cd ldc nao cha me nhin ¢on tré bang dé6i mat yéu
thuong, ho sé khién ching cdm thay ban than ching that
tuyét voi. Ngay tu'lde 6 ‘tuoi, treé ‘con'rat thich duge moi
ngudi nhin véi 4anh.mit:Am-4p yéu thuong va triu mén.

Nhiing dda tréd khong nhan dugec anh méat yéu
thuong cua cha me sé khéong cam nhan dugc tinh yéu
thuong hoan toan. Ching cdm thay khéng dugce bdo vé,
cho rdng minh d4 mdac 161 v61 cha me nhung khéng biét
d6 1a 16i gi.

Trong x4 hoi, ngudi 16n thudng dung 4nh mat dé td y
phan nan hay ché trach. Cha me nhin cham cham vao
con cai khi ho tic gian con, nhung rat it khi ho nhin con
cai v6i anh mat yéu thuong. Rat nhiéu tré em lén lén
cdm thay khong thodi m4i khi nhin thang vao mat ngudi
khac. Chung thay rat khé chiu va thay vi nhin vao mat
nguoi doi dién, chung thuong nhin ra huéng khac.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOK: https://bookKykhoa.com

CHUONG 12: NAM PUGC NGHE THUAT LAM CHA ME M 303

Bén canh d6, ban c¢6 thé thé hién tinh yéu vdi con
bing nhiing ti€p xic co thé gin gii. Om, hon con la
nhitng cach tuyét voi nhat, thong qua nhitng hanh dong
do, con cai sé thay ban that su yéu thuong va coi trong
ching. Virginia Satir, nha tam 1y hoc gia dinh cho rang,
tré em can 4 lan dm hoén modi ngay dé ton tai, 8 lan dé
c6 sdc khde va 12 1an dé phat trién. Hay nhé rang, khi
ching da 1l6n, ban khong con dugec 6m hon ching nhiéu
nhu vay nia.

boi khi nhiing dda tre khong duge cha me 6m hon sé
nghi rang ching chua xing dédng dé dugc cha me 6m hon,
ching lo ling, long tu trong/cda ching c6 thé bi ton
thuong, anh hudéng dén viéc hinh thanh nhan cach sau
nay. Tham chi diéu nay con dan dén cach cu xt tiéu cuec.

Nghién ctu chi’ta, trong hhimg nam dau sau khi sinh,
bé trai va bé gai can dugc 6m hon nhu nhau, dén khi 1én
5 bé gai van can duge 6m hon nhung & cde bé trai, nhu
cau nay gidm xudng khoang 20%.

Cé nhiéu bac cha me tin rang, néu 6m hon cdc bé
trai qua nhiéu thi khi 16n lén, nhitng dda tré d6 sé cé
tinh cdch hoi giong con gdi. Tuy nhién, nguoi ta da
ching minh diéu ngugc lai. Nhitng bé trai nhan duogc
nhiéu tinh yéu thuong va su 6m ap cda cha me khi 16n
lén sé& rat khoé manh, nam tinh va tu tin. Ngugc lai,
nhiing bé trai khong dugec cha me 6m ap va bé bong
thuong xuyén, khi 16n 1én sé thiéu cam gidc an toan va
long tu tin.
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Céch thi ba dé néi v6i bé rang ban that su yéu thuong
bé 1a thé hién su quan tdm that su, diéu nay doi héi ban
phdi danh nhiéu thoi gian cho bé. Tré con can G bén cha
me, noéi chuyén vgi cha me trong sudt giai doan trudng
thanh. Chung can diéu nay nhu can thic dn dé song.

Ching ta can phai phan biét giita thoi gian “chat
luong” va thoi gian “sé luong”. Thoi gian chat lugng la
nhiing khodnh khic ban néi chuyén, chia sé suy nghi va
kinh nghiém vé6i con. Ching gi c6 thé thay thé duoc
nhiitng khoanh khéc¢ d6 bgi né vo cuing quy gi.

Néu cha me khong danh mhiéu thoi gian dé lang nghe
con, tré s& danh nhiéu thoi'gian & bén ban be hon. Ching
sé tim thay su dong cam va chia sé tir phia ban bé va dan
dan xa cach bd me.

Piéu c6 y nghid nhat ban' ¢6 thé lam cho con khi
ching con nho la danh cho ching tinh yéu thuong, su
giip d6 va tén trong. Néu dda tré khong nhan duoc su
yéu thuong va giap dé cua cha me, midc do0 anh huong cua
cha me d6i véi dda tré sé dan mat di. Gitta cha me va con
cal sé xudt hién mot khoang cach 16n, dén luc nao dé
ching sé khong nghe theo 101 khuyén va quan diém cua
cha me.

KHEN NGOI VA PONG VIEN

Luon khen ngoi va dong vién con khi ching lam
duoc nhitng viéc t6t, nhu thé ban sé& thdy con lam dugc

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOK: https://bookKykhoa.com

CHUONG 12: NAM PUGC NGHE THUAT LAM CHA ME M 305

nhiéu viéc ddng khen khdc. Khen ngoi con cdi dé giup
ching xdy dung long tu trong va tu tin.

Néu thanh tich hoc tap ctia con ban khéng 6n dinh,
hay nhan xét va khen ngoi nhitng mat tich cuc, khuyén
khich va dong vién con ¢d ging hon nita § nhitng diém
con kém. Tinh cach con cai duoc hinh thanh va phat
trién nho tinh yéu thuong va su tan thudéng cia cha me.
Khi khen nggi va dong vién con, khich 1é ching dat duoc
thanh cong, ban da tang thém dong luc gitp tré hoan
thanh muc tiéu.

Khen ngoi ciing sé cing(co long tu trong, tang su tu
tin caa con tré, khen nggi-gitip tré phat huy kha nang
sang tao. Khen ngoi 1a nguyén nhan khién tré tin tuéng
ban than, ¢6 du tu tin dé hoan thanh nhiing muc tiéu lén.

CO THE TRE SE BI TON THUONG

Piing bao gid mang mo con cai qua tham té, tré con
rat dé bi ton thuong truée nhiing 10i chi trich tir phia cha
me dudi bat ky hinh thiec nao.

Nhitng 161 chi trich hay mang mé tham té c6 anh
huéng tiéu cuc dén sy hinh thanh nhan cdch tré hon bat
ky tdc dong nao khdc. Phan 16n nhiing van dé lién quan
dén tinh cdch cua con ngudi déu do nhiing 16i chi trich
gay gat ho phai chiu khi con nhé.

Cha me ming mo con cai véi muc dich tdng thém anh
huéng ctia ho. Tuy nhién, trén thuc té, nhitng 16i mang
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mo lam giam kha nang tu y thac cua tré. Khi kha nang
tu ¥ thic gidm xudng thi cdc kha nang khéc ciing giam
theo. BAt et 101 chi trich nao cing c¢6 thé khién thanh
tich cia dia tré giam siat, thAm chi con khién ching
khong muén hoat dong.

HAY LUON HOI BAN THAN, PIEU Gi
LA QUAN TRONG

Bat ci khi nao giap khé khan trong quan hé véi con
cai, ban hay diat cau hoéi: ‘Pieugi 1a quan trong?”, va cau
tra 101 ding 12 hay phat trién long tu trong va tu tin cta
con, d6 chinh 12 mue tiéulva vaictrd thue su cia ban. Piéu
d6 khong c¢6 nghia la con cdi ban phai luén vang 101, lam
theo tdt cd cde mong mubn ciia ban. Vai trdo cua ban la
lam cho cudc sdong cua con ban thuc su hanh phie, khée

manh, tu tin.

NHUNG YEU TO NAO MANG LAI
THANH QUA CAO?

Tién sy David Mccleland thudc truong dai hoc Harvard,
tac gid cudn sach Xa héi thanh cong da tién hanh rat nhiéu
nghién ctu vé phuong phap lam cha me va vai tro cta cha
me trong viéc giap con cal thanh cong trong cudc song.
Theo 6ng, nhitng bé trai va bé gai trong do tuoi tir muoi dén
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hai muoi ¢6 thé lam dugc nhiéu viéc khién ngudi 16n phai
ngac nhién. Ong phéat hién ra hai yéu to cian ban trong mbi
gia dinh c6 thé tao ra nhitng dida tré xuat sic.

1. Méi truong dan chu

Pay 1a yé&u t6 rat quan trong ma cdc bac cha me can
thuc hién dé giup con cai dat duge thanh qua cao. Cha
me can ton trong va khuyén khich con cdi déng gép ¥
kién. Tré em can dugc khuyén khich néi 1én suy nghi cta
ching vé cdc vaAn dé trong gia dinh tir khi ¢on nhé. Ban
nén héi ching nhing cau hoi nhu: “Con nghi sao?” hoac
“Con cam thdy thé nao?”.Ban ciing can xem xét cin
than nhiing suy nghi cia chung. Trong mot s6 trudng
hop, ban khéng can lam theo nhitng v kién cta con,
nhung quan trong 14" chiing’ phai 'cam thay cha me coi
trong nhitng suy nghi cua minh. Ca gia dinh nén danh
thoi gian néi chuyén, cing nhau thdo gd van dé gia dinh.

Tré con sé cam thay vui hon néu duge cha me déi xu
nhu nhiing nguoi thong minh biét suy nghi. Néu ban coi
con minh nhu mot ngudi quan trong, ching sé khién ban
ngac nhién béi nhitng ¥ kién théong minh va hiéu biét ma
ching dua ra.

2. Nhirng mong muén tich cuc

Yé&u t0 tha hai giap tré thanh cong hoc tap la nhimng
mong mudn tich cuc. Nhitng dda tré thong minh va nang
dong truong thanh trong moi truong gia dinh ma cha me
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lubn dit niém tin vao con cdi, ho ludén néi véi con rang
ching rat ddng tin cay, ching sé lam dugc nhiéu viée tot
va dat dugc thanh cong trong cudc song.

Khi ban néi v6i con nhiing 151 nhu: “Con c¢6 thé lam
duge viéc d6” hay “Cha me tin vao kha ning ctda con”, tic
la ban dang khich 1é con tin vao ban than ching. Ban
khuyén khich dda tré c6 ging hon nita, va ching sé co
gang, thAm chi con hon nhitng diéu ban mong doi.

Mot diéu rat quan trong la mong mudn tich cuc khong
giong yéu cau. Rat nhiéu bac cha me cho rang, mong muén
cia ho 1a tich cuc nhung thue ra ho dang yéu cau con cai
thuc hién nhitng mong muén ciia minh. Yéu cau luén gan
lién vé6i tinh yéu thuong cé diéu kién, néu dia tré khong
nghe 161 hodc khong hoan thanh nhung yéu cau dé, ching
sé khong con duge chame yéu thuongva giap do.

Piéu quan trong 1a ban phai Iam con hiéu riang, du con
c6 lam tot hay khéng, ban van danh cho ching tinh yéu
thuong vo diéu kién. Khi con ban khéng lam t6t diéu gi
d6, néu dia tré cdm thiy ban khong con yéu ching nhu
truée kia, dda tré sé rat lo lang va bat an.

VAI TRO CUA CHA ME TRONG VIEC
GIAO DUC VA GIUP CON LAM BAI TAP

Cha me nao cé con hoc gidi thudong cé6 quan diém rat
ro rang trong viéc hoan thanh bai tidp vé nha cta con. Ho
thdy rat rdo tam quan trong cta viéc lam bai tap vé nha.
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Ho cho riang bai tap phai duge hoan thanh diang giv. Yéu
t6 quan trong nhat dé giip con cai dat duge thanh tich
hoc tap cao la thai do va vai tro cua cha me doi vdi viéc
hoc hanh cua con.

Muén con hoc t6t, ban phdi tham gia vao viéc day
dé chung. Khi ban quan tdm dén viéc lam bai tap vé
nha cua con, dda tré sé hiéu duge tam quan trong cua
viéc hoc. Néu ban t6 ra tho o, dua tré sé nghi viéc hoc
chang c6 gi quan trong va chiing ciing sao lang dan.

XAY DUNG LONG TU TRONG

Ban c6 thé xay dung long tu trong cho tré bang cach
day ching néi: “T'61 yéu ban than” tu khi ching con bé.
Tré con sé hoc cach xay-dungovarduy-tri long tu trong.
Nhitng dda tré c6 Tong tu trong ¢6 nhan thic té6t hon
nhing trée khac.

Nhitng dda tré cé6 nhan thic sau sic va tich cuc sé
khéng tham gia vao hanh vi pha hoai tai san céng cong.
Ching sé khong lam diéu gi ¢6 hai cho ban than, ¢6 kha
nang nhan biét nhitng mat tot va xau khi choi véi cac
ban cung lda. Ching c6 ca tinh manh hon.

Tré con c6 long tu trong, kha niang tu nhan thic sé
doc 1ap hon. Chung nghi nhiéu dén ban than hon, luén
dat ra muc tiéu ¢6 gdng va nghi dén thanh qua. Chung
quan tdm dén viéc phat huy kha ning ctia ban than hon

la tim cach khac phuc céac thiéu sét.
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Khi mot dda tré cam thay ban than kém coi, né phai
mAat rat nhiéu thoi gian dé nhan ra diéu gi tét cho ban
than. Pda tré sé khong thé ngay lap tic hai long vdi
thanh qud cua minh ma phai mat mot khoang thoi gian.

HAY LA MOT TAM GUONG TOT

Khi con bé, tré hoc theo kiéu bat chuée, ching hoc
bang cach nhin, nghe va bat chuéc nhitng 16i néi, hanh
vi cua ban.

La cha me, ban budc phai trd thanh mot ngudi guong
mau. Ban phai chd ¥ nhiéeu-hon dén cach cu xi cia ban
than, vi diéu nay c6 anh hudng dén con cai ban.

Muén con c¢6 nhitng théi quen &n udng lanh manh,
ban phai néu guong bang cach an nhing do an cé lgi cho
stic khoé va mua nhiing loai thuc phdm giau chat dinh
dudng. Mudn con tranh xa rugu che, thube 14 va nhiing do
udng gay nghién, ban ciing can trdnh xa nhitng tha dsé.
Mudn con danh nhiéu thoi gian doe sach hon, ban can
doc sdch mdi khi cé thoi gian roi. Mudn dda tré c6 long
kién nhan tu chd, binh tinh, ban ciing can c¢6 nhiing
pham chat nay.

Tré con ludn bat chu6c cach cu xit cia cha me. La mot
tAm guong tot cho con cai c6 hiéu qua trong viéc gido duc

con hon bat ky bién phap nao khac.
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CHA ME HAY TO RA
YEU THUONG NHAU

Tre em 16n lén trong mdt gia dinh moi ngudi yéu
thuong chia sé moi diéu v6i nhau s& hoc duge cdch yéu
thuong.

HAY LAM LAI

Hay ngbdi xudng va ling nghe con, sau dé néi 1oi xin
16i con vi ban da mang con(gay gat, tham chi con danh
con. Hay néi véi con rang ban thdy héi han vi nhiing gi
da gay ra cho con, khién con buon va chdn nan.

Tré em thudng hay phan nan rang cha me chang bao
gi0 xin 161 hay cam' thdy hoi 'han Vi 'nhing 10i néi va
hanh dong l1am con c4i dau long. Tré rat nhay cdm v6i su
cong bang va 1é phai, ching thaiy tdec gidn va dau long
khi bi d6i x bat cong hay bi mang oan vi mot 1y do nao
d6. Néu diéu nay khong duge lam ro thi sy tdc gidn sé
dién ra trong mot khodang thoi gian dai.

Xin 18i con ¢6 nghia la ban nhan hoan toan trach nhiém
ve nhiing 16i 1am ctia minh. Khi xin 16i, ban dang mudn néi
v6i con rang ban khong phai 1a ngudi hoan hao, nhung ban
mudn con biét rang ban 1a ngudi c¢6 long can ddm khi dam
nhéan 101 véi con.

R4t nhiéu bac cha me khéng muén xin 16i con vi ho
so con sé khong téon trong minh. Ho nghi minh can phai
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la mot tAm guong tot cho con, ho sg xin 161 sé giam di
anh hudng d61 vdi con.

Tuy nhién, lam nhu vay chinh ho da ha thidp anh
hudng truée con. Hay lam theo diéu nguge lai. Khi xin 16i
con, ban khién con tré thém yéu va kinh trong ban, va
chic chin trong tuong lai con ban sé gan giii hon véi ban.
Khi pham sai 1am ma khong chiu xin 161, ban sé lam cho
con thiy tic gidn va tu 4i. Ban da ha thap gia tri cla
minh trong mat dda tré.

Khi nhéan 161 véi con, ban vira trat dudge ganh nang ve
16i 1am virta gidp con khong|cam thay dau long va tic gidn
v6i nhiing 161 mang mé gay gat trude d6. Bang cdch nhan
16i, ban 1am cho (con thdy nhe nhdm. Ban chi can néi
nhimg 161 nhu: “Me xin 161 con”, ban sé thay ngay két qua
va chic chan ban sé rdt ngac nhién.

R4t nhiéu cha me sau khi xin 16i con da thay con ho
thay doi ngay thai dé chi sau mot dém.

Nhitng dda tré cd gitt mai su tdc gian va tu ai, xa
cach, lanh nhat v4i cha me trong nhiéu nam da thay doéi
suy nghi sau khi cha me ching ¢6 can dam néi xin 101 va
thita nhan sai lam.

Khi ban xin 16i va hta sé khong tai pham sai 1am,
hay cho phép con ban nhic nhd khi ban mac sai 1am. Bat
ci khi nao ban quén lo1 haa, tdc gian v6i con, hay dung
lai va néi: “Cha xin 16i”.

Tré con thay doi tinh cdm rat nhanh. Chung can tinh
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yéu va su ton trong cua cha me nén sé luon bo qua va
nhanh chéong quén di tat ca.

Khi xin 161 va néi v6i con rang ban rat héi han, ban
da tao cho con long can ddm dé ching nhéan 16i khi méc
16i. Khi ban ching t6 12 ban ¢6 du can dam va nghi luc
dé nhan 16i, ban da néu mot tAm guong tot vé long can
ddm d4am nhan 16i, con ban s& nhan ra rang, ching
khéng can lic nao ciing phai hoan hao dé nhan duoge tinh
yéu thuong cua cha me. Chiang van duoc yéu thuong va
coi trong khi la chinh ban than chung.

Méi quan hé lau bén/ nhat trong cudc doi ctia mbi
nguoi chinh 1a gitta cha me vdi con cdi. Mo1 quan hé nay
sé kéo dai sudt cudc doi ban, néu ban danh cho con cai
tinh yéu thuong, su kién nhan va chia sé thi ban sé nhan

dugec nhiitng phan thuéng xing dang.
KET LUAN NHANH

Truéde tién, bon phan cua cha me 1a nudi day con cai
sao cho dua tre truong thanh véi long tu trong va tu tin
cao. Piéu nay sé mang lai cho ching mot cudc séng hanh
phtc va thanh dat sau nay.

Thiz hai, con cai can tinh yéu thuong vo dieu kién, su
chap nhan va tan thanh cia cha me, day 1a chia khoéa gitp
ching truéng thanh khoé manh. Néu ban khong danh cho
ching tat ca nhiing tinh cadm nay, con ban sé tim kiém
chiang trong sudt cudc doi.
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Thi ba, bang 101 néi 1An hanh ddng, hay thudng xuyén
dé con biét rang ban rat yéu ching. Hay nhin ching mot
cach 4u yém, om hon hay quan tdm dén chung. Danh
nhiéu thoi gian 6 bén con, dua con di dao, di xem phim,
di du lich hay di a4n. Chang c6 gi thé hién 1a ban yéu con
nhiéu hon viéc ban danh thoi gian ¢ bén chuing.

Thi tu, hay tao cho con mdt moi truong phan dau bang
cach tham gia vao viéc day kién thic cho con va giup con lam
bai tap vé nha. Ludn tin rang con ban sé lam tét, néi véi con
rang ban rat tin tuéng vao kha nang ctia chung. Panh gia cao
suy nghi cla ching va khuyén)khich ching tham gia déng
gop v kién vé nhiing van dé-trong gia dinh. Hay t06 ra ton
trong con céai, ching sé ton trong ban than minh.

Thi ndm, hay nhd rang ban la tdm guong sdng cia
con cdi, con ban du vo tinh hay ¢6 v sé luon c6 ging dé
gidng ban trong sudt cudc song cia ching, ching ciing sé
do1 xit véi moi ngudi theo cach ban doi x v6i ching. Néu
ban d6i xi v6i con cai biang long bao dung, su kién nhéan,
tinh yéu thuong, ton trong va tan thanh, dda tre sé 16n
lén va tré thanh mot ngudi biét nhan thic va cé6 day du
nhitng pham chat nay.

BAI TAP HANH PONG

Hay hoi ban than xem liéu con ban sé tré thanh nguoi
nhu thé nao. Thi dat ban than vao vi tri cda con céi, sau
d6 danh gia lai minh. Ban c¢é uu diém va khuyét diém gi?
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Ban da lam va chua lam duge gi? Piéu gi ban lam khién
con ban 1én 1én vé6i long tu trong thadp hon ban mong
mudn? Ban c6 thé 1am gi ti bay gi dé cai thién tinh hinh
va tré thanh nhiing bac cha me yéu thuong con cai?

Hay hoi con ban xem ban c¢6 thé lam gi t6t hon cho
con? Lang nghe ciu tra 16i ctia con cdi. Ping cat ngang,
giai thich hay bién ho. Hay héi con biang nhitng cau héi
nhu: “Con mudn néi gi? hay “Hay lay vi du cho me xem”
dé hiéu rd y cta con.
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CHUONG 13

HIEU PUGC SUC MANH
CUA TINH YEU THUONG

Tﬁi thudong hoi moi ngudi/rang, trong cudc sdong cua
ho dieu gi 1a quan trong nhat? Téi tin chic ban cé theé
nhian xét mic do trudong thanh trong suy nghi cua mot
nguoi dua va cdu tra'loi'cua 'nguoi dé. Theo todi, cau tra
16i duy nhat ddang.la.tinh yéu. Toircting da dit cau hoi
nay vdéi nhimmg vi gidgm-déc, chinh-tri gia, gido su va rat
nhiéu ngudi thudc cdc nghé nghiép khdc nhau, va toi da
thay, tat ca nhitng nguoi du 1a nam hay ni, thuc t€ hay
lang man deu tra 101 that long rang, ho tin tinh yéu quan
trong hon moi tha khac.

MOI THU PEU PHU THUOC
VAO TINH YEU
Ban da dat dugc su binh an trong tdm hon & muc do

yéu ban than va moi ngudi. Ban da phat trién tinh cdm
va suy nghi trai qua nhitng cam xic nhu: yéu ban thén,
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tu chdp nhan, yéu va chap nhan nguoi khdc. Ban da trai
qua nhitng moi quan hé tinh cdm dén mic ban biét yéu
ban than va yéu ca nguoi kia. Trong nhiéu trudong hop,
tinh yéu la nguyén nhan giip ban c6 dugec nhimg thanh
cong trong su nghiép. Bang ching 1a tat cd nhitng ngudi
trd thanh triéu phd déu lam nhitng diéu ho thich. Khi
tinh cam dat dén mudc dd yéu ban than va nhiing viéc
minh dang lam, ban sé dat ra nhiitng muc tiéu va ly tuong
rat cao, day thi thiach va dang gia. Biét cdch yéu ban
than, tu y thdc, ban sé dé dang c¢6 duoc su hiéu biét va
kién thdc. Cudi cung, ban/ & hhinh thanh nhiing pham
chat cao nhat, d6 1a kha nang/tu boc 160 va tu nhan thic
mot cdch chinh xac, khi d6 ban sé biét yéu, biét chap

nhan ban than va nguoi khac vo dieu kién.

LIEN HE TINH YEU VOI
CAC “QUY LUAT”

Ban 1a mot ngudi c6 suy nghi va tinh cdm. Moi diéu
x4y ra déu phu thudc vao cach suy nghi cia ban. Néu ban
thay do6i hoac cai thién cach nghi, cuéc sdng cua ban cling
thay doi. Trong cudn siach nay toi ¢6 dua ra nhitng quy
luat tinh cdm c¢6 lién quan dén tinh yéu va su phat trién
nhan cach. Ching la mdt trong nhitng yéu t6 quan trong
dé ban dat duoc nhitng muc tiéu cao ca.

Theo quy ludt niém tin thi bat ky diéu gi ban tin hay
cam thdy sé tré thanh hién thuc. Néu ban biét yéu quy
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va ton trong ban than, tin 12 minh c¢6 kha niang dé hoan
thanh nhitng muc tiéu 16n, chic chan ban sé& lam dugc
hon thé&. Néu ban nghi ngtd ban than hay khong tin vao
kha n&ng cua minh thi moi thi sé ngugc lai.

Quy ludt mong mudn noéi rang, khi ban mong muén
diéu gi, bang long tin, diéu d6 sé trd thanh su that. Néu
ban mong mudén nhitng diéu t6t dep nhat cho ban than
va moi ngudi, day 1a biéu hién tu nhién khi ban yéu
thuong ai d6, ban sé khéng bao gio that vong.

Quy luat hép dén cho biét trong cudc song ban c6 kha
nang thu hat nhitng nguoi ¢6 cung suy nghi v61 ban. Khi ban
nghi nhiing diéu tot dep va thién cam vé ban than va ngudi
khac, ban sé thu hiat nhiimng nguoi ¢6 suy nghi tuong tu. Ho
sé lam cudc song caa ban vui hon, hanh phac hon, ban cung
sé lam tot cong viec va cam thay hai long vdi cudc song.

Theo quy ludt tuong xung, thé gidi xung quanh ban
chinh 14 su phan dnh thé gidi noi tAm cia ban. Néu ban
14 nguoi tot, hién lanh va dé mén thi cdc méi quan hé tot
dep, su thanh cong trong cong viéc, stic khoe, hanh phiic
va tién bac ludn dén véi ban.

Quy ludt tap trung cho rang, néu ban cha y vao diéu
g1, néu ban ludn suy nghi cho ban than va nguoi khac, ban
sé xay dung dugc nhiéu méi quan hé hon trong cudc song.

Theo quy luét thay thé, ban c6 thé thay nhiing suy nghi
tidu cuc bang nhimg suy nghi tich cuc. Khi ban muén suy
nghi vé mot dieu gi do6, tap trung ¥ nghi cho tinh yéu, su
kién nhan, khoan dung va tha thid, ban sé tranh dugc
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nhiing ¥ nghi tiéu cuc ¢6 anh hudng dén tinh cam, sic khoe
cia ban, dong thoi 1am cho cac moi quan hé clia ban x4au di.

Tinh yéu day ching ta khong nén chong doi. Kinh
thanh da day rang: “Quan toa khong phai la ngudi khong
bi xét xii” va “Hay cau nguyén cho ai ludn t6 ra han hoc véi
ban”. Khi ban phan tung lai su tdc gidn va thu ghét bang
tinh yéu thuong va long nhan héau, ban khong chi giti dugc
su hoa hop trong suy nghi cua minh ma con duy tri dugc
quan diém tinh cam dang d&n va gitip dd nhiing nguovi khéc.

Chang c6 gl dang ngac nhién hon khi mot ngudi doi xu
vG6i ngudi khac bang su ganh [ghét va tha han lai duge
ngudi d6 doi xit lai bang long-tot va su diu dang. Piéu dé
giap anh/co ta ngimg cach cu xi tiéu cuc va trd nén tot hon.

Theo quy ludt hoat dong cé y thiuc, bat ky suy nghi, ké
hoach, muc dich, v kién nao dug¢ ban suy nghi can than
va tinh tdo sé trd thanh su that nho vao su tap trung va
v thide cia ban. Ban c6 thé c¢é6 cude song tha vi, hanh phuc,
c6 quan hé tinh cdm tot v6i moi nguoi, dieu nay 1a nho ban
dd danh rat nhiéu thoi gian dé suy nghi vé nhiing diéu ban
than thuc su mong mudn va gat bo nhitng ¥ nghi tiéu cuc.

-'. ~ . ) 2 »
TINH YEU LA LOI GIAI PAP
Tinh yéu ludn 1a 101 giai dap. Thiéu tinh yéu hay khong
mudn chia sé tinh yéu xudt phat tif nhitng van dé vé tinh

cach va cach cu xu. Tinh yéu khong chi la céu tra 161 ma
con la giai phap cho cac van dé khac trong cudc song.
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TINH YEU DAY LUI NOI SG HAI

Khong ¢6 gi dang so néu cé6 tinh yéu. Khi khong con
s¢d hai, ban sé hoan toan tu tin va thé gidi md ra trudc
mat ban. Chinh tinh yéu da day lui su s¢ hai, tham chi
lam cho né bién mAat trong cudc séng cia ban.

HAY BAT PAU BANG CACH YEU
BAN THAN

Co sé dé hinh thanh mot nhan cach tot la long tu
trong va tu tin. Moi dieuban’lam dé phéat trién long tu

trong sé gép phan lam cho cude song cna ban hanh phic.
Cho du 6 diém khéi dau, long tu trong cia ban khong cao
nhung ban cé thé nang cao long tu trong.

Ban c6 thé néi chuyén véi ban than moi lde, ban c6
thé tuéng tuong minh 12 moét miu ngudi ndo dé ma ban
mudn tré thanh. Ban luén nghi dén hy vong va thanh
cong. Ban c6 thé k&t ban véi nhitng ngudi hanh phuec, lac
quan va c6 muc tiéu. Ban ¢6 thé tu té chic cude song dé
luén cing ¢d nhitng suy nghi tich cuc vé ban than.

Cang yéu ban than, ban cang quy mén ngudi khac.
Tinh cam ban danh cho nguti khac cing ti 1&é thuan véi
tinh cam ban danh cho ban théan.

Theo quy luadt tdc dong qua lai, tinh cam thidc day
hanh dong va nguoc lai, hanh dong lam nay sinh tinh
cam. Néu lam va néi nhiing diéu thé hién rang ban rat
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yéu ban than thi chi mot thoi gian ngin sau dé ban sé
cam thay rit lac quan va yéu quy ban than. Néu ban néi
va lam nhitng diéu huéng dé€n muc dich mong mudén thi
chiang bao 1au ban sé c¢6 két qua. Tinh yéu chinh 1a chat
xuc tac, 1a dong luc ctia ban than trong moi tinh hudng.

Thu6e do duy nhat cia niém tin chinh 14 nhiitng hanh
dong cta ban. Ban c¢6 thé lam nhiéu viéc dé xay dung
long tu trong va tu ton.

NHUNG NHAN TO QUAN TRONG GIUP
BAN PAT PUGC'THANH CONG

Pau tién ban phai chap nhan ban than mot cach vo
diéu kién cho du ban da méc sai 1am gi trong qua khi. Ban
c6 thé danh thoi gian dé on lai hoac tan thuéng nhiing
thanh tich cia ban than. Ban cing c¢6 thé nhidn manh
nhitng uu diém va bo qua mot s6 nhuge diém ma theo ban,
dieu d6 lam cho ban khong duge xuat sic nhu mot sé6 nguoi
khac. Co sd cia long tu trong 1a su tu chap nhan.

Tha hai, ban ¢6 thé xay dung long tu trong va coi
trong ban than bang cach chiu trach nhiém hoan toan
v6i cudc song va nhitng hanh dong ban gay ra. Thai do
tu chiu trach nhiém la co s¢ cua viéc xady dung nhan cach.

Thi ba, ban ¢6 thé dat ra mdt muc tiéu 16n déi véi
ban than. Piéu nay ciing giap ban phat trién long tu
trong, thic day kha ning tu nhéan thdc cia ban. Chi ¢
ngudi nao biét yéu va tin tudng ban than mdéi c6 thé dat
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ra nhitng muc tiéu ding din ngay tu khi mégi bat dau.
Viéc dat ra muc tiéu tham chi con gitip ban thém yéu va
tin tuong vao ban than. Khi tu vach ra muc tiéu hanh
dong, ban dén gan hon muc tiéu da dinh. D6 1a biéu hién
cua thai do tu chiu trach nhiém caa ban, 1a chia khéa
gitip ban kiém sodt cudc séng va yéu mén ban than.

DPiéu thut tu dé xay dung long tu trong 1 quan tam
dén sic khoe cua ban than. Khi ban d6i xi tot véi ban
than, ban ciing d6i x{ tot v6i ngudi khac.

Thd ndm, cAch nay rat don gidn, ban chi can nhic di
nhéc lai: “T6i yéu ban than tdi? 50 dén 100 lan/ ngay cho
dén khi thdm nhuan thong-diép nay trong tdm tri. Ban
sé thay su thay doi trong cu chi, thai doé biéu hién, ngén
tir cla ban ciing sé cdi thién. Ban sé thiy lac quan, hang

hai d6i v6i moi viéc. Ban luon thay ban than tot dep.
BA CACH YEU

Negudi Hy Lap ¢6 da chia tinh yéu thanh ba loai khéac
nhau. Loai tinh yéu dau tién goi 12 Eros, loai nay la tu
yéu. Hau nhu khong cé ai tranh duge loai nay, moi ngudi
lubn ¢6 nhitng suy nghi riéng khi yéu. Nguyén nhan
chinh dan dén that bai va bat hanh 1la long tu trong
thap. Do long tu trong thap nén mot sé6 ngudi chi quan
tAm dén ban thaAn minh ma khoéng dé y dén cdm gidc clua
nguoi khac. Tinh yéu cua ho thudc loai Eros.

Loai tinh yéu tha hai 1a Pilia. Loai nay dé cap dén
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tinh yéu cua ngudi khac. Khi ai dé biét yéu ban théan,
khuynh huéng tu nhién la sé danh tinh yéu va su quan
tam cho ngudi khédc. Pay 1a nhiing biéu hién thudng thay
0 mot nguoi khoe manh va hanh phiec.

Loai tha ba va va ciing 1a loai cao nhat trong tinh yéu
theo nhitng nguoi Hy Lap co dai 1a Charis. Tu Charis bat
nguon tir “charismatic”, ¢6 nghia 1a “c6 sdc quyén ri”.
Charis la tinh yéu danh cho moi nguti, moi vat, dé cing
14 loai hiém nhat trong tinh yéu. Rat it nguoi dat t6i muc
do tinh cdm nay. Trong truyén thuyét c¢6 rat nhiéu vi
than (cd nam gidi 1an phy| nit) nhu chia Jesus, Phat va
thanh Francis cua Assisi. B6-1a nhiimng nguti c6 kha nang
danh tinh yéu cho tat ca. chuing sinh, trong lich st ho ¢6
anh hudng 16n hon rat nhiéu so véi cac vi vua chaa.

TINH YEU THAY POI THE GIOI

Chua Jesus dugc biét dén nhu “tong do cda tinh yéu
thuong”. Nhiing nguoil theo dao Thién Chua coi Chua
Jesus 1a mot ngudi hoan hao, mot ngusi danh tinh yéu
v6 diéu kién cho tdt ca cdc con chién, ngay ca khi
nguoi lam vao hoan canh khé khian va dau dén nhat.
D6 1a miu tinh yéu ly tudng va hoan hdo ma sudt cudc
doi ai cling mudén huéng tdi.

Hoang tu Siddhartha, Gautama Buddha, nguoi sang
lap ra dao Phat vao thé ky tha 6 trudc cong nguyén cing
la mdt hinh 4nh mau muc d6i v6i hang triéu nguoi béi
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nguol da danh tinh yéu cho van vat, chi cho moi1 nguoi
cach vugt qua noi s¢ hai va tim duoc hanh phic.

Thanh Francis ctia Assisi dugc moi ngudi biét dén la
ngudi ¢6 tinh yéu vé bo bén véi chim mudng, tha vat, cac
loai hoa va tham chi cd nhiing con vat x4u xa va nhé bé
nhu mot va rép. Chinh tinh yéu vd diéu kién cta ngudi
danh cho van vat da dua nguoi tré thanh mdt mau nguoi
ly tuéng, mot vi anh hung caa hang triéu nguoi.

Tién si Albert Schareizer ctia chau Phi 14 nguoi toi da
gdp va cung lam viéc vao ndm 1965 duoc cong nhan la
ngudi c6 1ong nhan hau nhat thé ky 20. Triét 1y cta ong
1a “séng vi cudc song”. Ong da/song theo triét 1y nay, hy
sinh vi cudc song cia nhitng ngudi dan chau Phi.

Pén thoi cda ching ta, me Teresa cia Calcutta da
tré thanh nguoi dugce kinh 'trong'nhat trén thé gigi. Ba
c6 anh hudng rat sau rong to1 tinh cam va suy nghi cua
hang triéu nguoi bdi tinh yéu thuong vé diéu kién ba
danh cho nhitng ngudi ngheo kho & Calcutta, An Do.
Mot 1an ngudi ta hoéi ba, 1y do ba edm thay hanh phic
khi gitap d& nguoi bat hanh la gi, ba tra 16i: “T6i tin vao
nhirng 101 khuyén trong cuén siach cia Mathew”.

YEU LA MOT PONG TU
CHI HANH PONG

Yéu la mot dong tu chi hanh dong. Yéu khong phai
chi la cam giac caa ban, dé la nhing viéc ban lam. Trén
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thue té€, theo quy luat doi nghich, khi ban bat dau yéu
thuong ai d6, tinh cam ban danh cho nguti dé sé tré nén
sAu sac va manh liét hon. Nhitng hanh dong thé hién
tinh yéu va long t6t sé tao ra cam xuc yéu thuong.

Vi ban c¢6 thé khién ban than yéu ai dé, ban ciing cé
thé khién minh lai yéu ngay ca khi tinh yéu d6 da mat.

Tiéng Hy Lap c6 c6 mot tir dé chi hanh dong nay, d6
la “Praxis”, ¢6 nghia la, khi ban thuc hién nhtimg hanh
dong xuat phat ti cdm xic etia minh, diéu d6 sé mang lai
cho ban chinh nhiing cam xac do.

Ban c6 thé duy tri tinh-yéu bang cich d6i x véi ngudi
minh yéu giéng nhu khi ban, dang theo dudi nguoi Ay
ho#c khi tinh yéu ban danh cho nguoi 4y manh liét nhat.
Néu tiép tue cu xu nhu thé, ban sé duy tri dugc tinh cam
va hai ngudi sé cang ‘gan bBo'‘hon. Nguoce lai, néu mot
trong hai ngudi quén va bat dau cho ring tinh yéu cla
hai nguoi 1a diéu hién nhién, va khong lam gi dé giit gin
tinh yéu, tinh yéu sé dan nhat phai va xudt hién nhiéu
van dé tinh cam gita hai nguoi.

CHIA KHOA CUA HANH PHUC

Nguoi hanh phic nhat 14 nguoi luén tim cach biéu
hién tinh yéu, long tét va yéu thuong huéng vé nhing
nguoi xung quanh. Ho khong chi la ngudi duge moi ngudi
yéu va ton trong nhat ma con la ngudi khoé manh va
hanh phuc nhat.
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NHAN VA QUA

Tinh yéu chi nay no khi ¢6 su chia sé. Cang chia sé
ban cang c¢6 duge nhiéu tinh yéu. Nguge lai, cang it boc
16 tinh cdm, ban cang nhan dugc it tinh yéu. Pé tranh
cam giac lo sg, nghi ngd, thi€u tu tin, ban can cé6 ngudi
gitip d&, mot ngudi ban cé6 thé yéu thuong, chia sé. Cach
tot nhat 1a ban hay tim ai dé giip ban thay hanh phiic.

Phan 16n moi ngudi 1am nhu vay. Khi buon va dau
kho, ho tim ai d6 gitap ho-thay vui vé, mot nguoi yéu ho
va gitp ho vuot qua van dé.Tuy nhién, tinh yéu lai duoc
thé hién bang hanh déong. Tinh yéu la nhitng hanh dong
tich cuc, chita dung véu thuong cua moi nguoi danh cho
nhau. Néu biét cdch thé hién tinh yéu, ban sé dé dang
14y lai tinh yéu va tham chi luon song vi né. Ban diéu
chinh tinh cdm bing cich trao né cho nguoi khac. Hay la
nguoi hao phong.

Chang cé gi quan trong hon tinh yéu. Ban cé thé cai
thién cudc song cia minh bang cach thé hién tinh yéu va
long t6t v6i nhitng ngudi xung quanh.

BI QUAN LA TRO LUC

Tré luc 16n nhat ddi véi viée biéu 1o tinh yéu la nhiing
tinh cdm tiéu cuc, dac biét 14 noi sg hai, tic gian, toi 161 va
tu ai. Moi nguoi luon cam thay e ngai hoac khé chiu véi
ngudi da 1am ho ton thuong, dau khé. Rat nhiéu ngudi van
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cam thay tdc gian, tu 4i véi cha me sau 40 dén 50 nam va
tham chi dén lac chét. Hoan toan binh thuong khi ¢6 ngudi
van tdc gian va tu ai v6i nguoi yéu cii hay vo/chong cii. Cong
viéc gap trac trd cling sé lam nay sinh nhiing tiéu cuc trong
suy nghi cia ban. Néu mot ngudi gap khé khan trong cudc
sdng va nghi vé nhitng diéu bi quan thi cho du su viéc xay

ra da nhiéu nam, anh/cod ta van luén duy tri cach nghi dé.
HAY PE TAM TRI THOAI MAI

Ban c6 thé day lui hay leai bdé nhiing suy nghi tiéu
cuc ton tai trong thoi gian dai bang mot hanh dong
cuong quyét la tha thi cho nhirng 16i 1am ai d6 da gay
ra cho ban.

Tha thi la canhieciramd) va tinhliyéu va hanh phiec.
Viéc ban tha thi va quén @i 161 1am cta ngudi khac thé

hién long can dam va nhén cach hoan thién cuaa ban.

R4t nhiéu ngudi gitt mai su tu ai vi ho da phai chiu
mot su ton thuong sdu sic dén muc khong thé tha thu
cho diéu d6. Poi khi c6 nhiing nguoi luén séng trong su
tic t61 va chiu dung. Ho rat it khi néi chuyén véi moi
nguoi, luén gitt thai do kho chiu xa lanh. Nhing suy nghi
tiéu cuc bi kim nén trong long sém hay mudn cliing sé
pha vd nhitng m6i quan hé mdi ciia ho. Bién phap duy
nhat dé thay doi tinh trang nay la hay tha tha va quén
di noi dau dé.

Tha thd 1a mot cdch cu xit hoan toan ich ky. Piéu
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nay nghe ¢6 vé ngac nhién nhung su that la, ban lam
diéu d6 dé ban than thay thodi m4i.

THAY POI BAN THAN

Ban khong thé thay d6i thé& giéi, nhung ban cé thé
trd thanh mot mau ngudi ma ban kham phuc va nguéng
mo. Ban ¢6 thé kiém soat va dat ra quy dinh v6i ban
than trong cach cu xtt v6i ai d6. Ban ¢6 thé lam nhiing
diéu than 4i, tot bung vdi mot ai d6 chd khong phai la
nhiing diéu lam ton thuong hol

Ban c6 thé st dung phuong phdp kiém soat nhan
thiic dé luon git binh tinh va lac quan bang cach nghi
nhitng diéu tot dép'va’nhan haa ve‘ngudi khac. Ban cé
thé lam con gidn tan bién bang cach nhéan 4i véi nguoi
da lam ban tic gidn—Pung-nghi-dén-viéc anh ta da lam
ban dau long ra sao. C6 thé kim nén nhiing cdm xtc tiéu
cuc, gitt binh tinh va dé dau 6c¢ tinh tao tdc 1a ban dang
trén con duong tré thanh ngudi hoan thién.

MUC PiCH SONG

Nhitng diéu ban biét vé ¥ nghia va muc dich song sé
gitip ban nhén biét tam quan trong cia tinh yéu. Khi ban
yéu va ton trong ban than, ban c¢6 thé yéu nguoi khac.
Mobi khi thé hién tinh yéu va long tét v6i ngudi khdac, ban
sé thém yéu quy ban than. Hai hanh dong nay c6 lién
quan dén nhau, thic day lan nhau, 12 déng luc cia nhau.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOK: https://bookKykhoa.com

CHUGONG 13: HIEU BUGC SUC MANH CUA TINH YEU THUONG w 329

Khi yéu ai d6, ban thay cudc song c6 y nghia hon rat
nhiéu. Mbi khi thé hién tinh yéu v6i ngudi khéc, ban dang
lam cho cudc song cua ngudi d6 phong phu va tot dep hon.

Muén thanh céng va hanh phic trong moi quyét
dinh, moi linh vuc cufc séng, ban phdi ndm ldy tung
dip, ting co hoi dé hoc cdch yéu va thé hién tinh yéu.
Nhing hanh d6ng biéu hién tinh yéu va long tét phai
la ban chat cua ban, 1a théi quen va tinh cdach caa ban.

Vai ndm trude t6i gip mdt phu nit dang yéu, ba da ké
cho t6i mot cau chuyén rat hay. Ba duge sinh ra trong
mot gia dinh hanh phiic, chaime ba luén day cac con phai
biét yéu thuong moi nguoi'che du ho ¢6 thai do nhu thé
nao va nhic nhd con rang diéu dé, vd cing quan trong.

Khi me ba qua do1, cdc anh chi em cua ba quyét dinh
chia tai san cia'’cha'meé" dé Tail Lac dé ba 1a vo mot
thuong gia rat giau co, ba khong can tién bac, gia tai. Ba
chi muén mot thd duy nhat, dé 12 mot cau néi luc nao
ciing dugce treo trén 16 sudi phong khéch trong suét thoi
tho &u cua ba. Cha me ba thudng chi vao né khi ¢é6 ai dé
trong gia dinh giap khé khdn va ba luén nhé to1 loi
khuyén trén trong sudt cudc doi. Po la:

Mo: thu sé qua di

Chi tinh yéu la vinh cuu.

Néu ban tin vao mot chan 1y séng nao dé, duge duic
két bai nhitng ngudi vi dai va sdng sudt cia moi thoi dai,
ban sé khong bao giv tai pham sai lam.

Khi ban héi tuéng lai nhiing gidy phat hanh phic
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trong cudc doi, ban sé thay ky niém cua nhirng ngudi ban
yéu va yéu ban la tai sdn quy gia nhAat.

Nhiing sai 1am nghiém trong nhat hay su hoi han sau
sdc déu c6 lién quan lién quan dén tinh yéu.

Tinh yéu la diém khéi dau va cing la diém két thae.
Muc dich cudi cung cia ban 1a tr¢ thanh mot ngudi biét
yéu va duge yéu. Cudc song la qud trinh hoc cach quan
tam, 1a su uu tién va chon lua. Ban tao ra cudc song bang
cach uu tién, lua chon nhiing diéu ban mudén lam, danh
nhiéu su quan tdm cho né. Ban lam nhu vay dé duoc song
vui vé, diéu nay chi tré thanh hién thuc khi ban biét yéu
thuong, chia sé va tha thi.

Moi thi sé qua di

Chi tinh yéu la vinh cuu.

Piéu tuyét voi nhat ma tinh _yéu mang lai 14 cudc
song hanh phic néu ban biét yéu va duge yéu. Ban ¢6
quyén chon lua, quyét dinh ndm trong tay ban. Piéu d6
la hién nhién.

Chic ban may min. Chic ban thanh céng va
hanh phiec. Va trén tat ca, chic ban c¢é tinh yéu.
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