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Loi gidi thiéu
Ban dang nim gilr trong tay mot cudn sach ma co strc manh lam thay doi cude séng cua ban mai mai.
D6 duong nhu 1a mot 10 khang dinh la ling? C6 nhiéu nguoi ma i da hudng dan cho ho dat dugc
nhirng mong wdc cua ho. Bay gio dén luot ban, dung danh gia thap kha nang vé gia tri surc manh cua h¢
théng trong cudn sach ndy. T6i hira véi ban rang n6 s€ lam thay d6i cudc séng ctia ban.
Thanh cong va hanh phiic khong phai la sy ngau nhién xay ra v&i vai nguoi va khong xay ra véi nhitng
nguoi khic — Chiing 1a két qua ctia viée tién doan dugc tao boi nhirng cach suy nghi va hanh dong chin
chan, d6 1a nhitng cdch ma toi s& chia sé¢ v&i ban vuot trong 7 ngdy toi. Nhu cdu ndi thanh cong 14 tat
ca clia sy may min — trong d6 doi hoi phai co that bai.
Thdt ra t6i cé thé thay déi cudc séng ciia téi trong 7 ngay khong?
“Liéu ban nghi ban cé thé hay khéng thé, cé 1€ ban ding”.
HENRY FORD
Nguoi ta ludn ngac nhién véi nhitng van dé nghién ctru ctia toi, chl'mg to1 chita khoi can bénh ac cam
muon doi chi trong vai phat hay x6a bo nhiing thanh kién chi trong vai ngay. Nhung hau hét moi nguoi
c6 thé chi nghi vé mot thoi diém khi ma cudc séng cta ho phut chdc da thay d6i. C6 18 nhan dugc mot
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tin m&i quan trong, hay gip mdt ngudi dic biét ndo d6 va nhan ra ring cudc song ctia ban khong bao
gior gidng nhau.

Pay 1a 1y do tai sao su thay doi lai xay ra mot cach nhanh chong dén nhu vay:

Nhirng thay doi ma van dé hau hét la sy thay doi trong nhén thirc hon l1a sy thay ddi ciia thé gii
bén ngoai cua chung ta.

Va chiing ta cé thé thay doi cach ma chiing ta nhin biét thé gi6i nay trong mot nhip dap.

Thuc chat, huyén thoai ma t6n mot thoi gian dai dé chuyén ddi chi trong vong khoang mét trim nim,
khi sy phan tich cta nha phan tam hoc da tro nén c6 anh huong théng trj trong viéc chira tri nhitng cin
bénh vé cang thang than kinh. Diéu mia mai cta quan diém nay la sy phan tich tam 1y do thyc sy khong
1am thay d6i con ngudi — viée 1am do gitip ho lay lai su hiéu biét sau sic 13 tai sao ho lam nhu vay.

Trong tac pham cua i sy hiéu biét 1a mot tic pham hang bét!.

D61 khi mot su thay doi cting lam nén mot su khac bié€t 16n, vi du hinh dung ban va mét nguoi khac
dang l4i xe doc theo hai con duong thang tap trai dai song song v6i nhitng khoang cach da dugc phan
dinh. Bay gid hay hinh dung ra mot trong hai con dudng ndy chuyén sang nhé hon véi con duong kia.
Pau tién co6 1& sy khac biét d6 khong cam nhan dugc. Nhung qua thoi gian sy thay d6i nhd trong
phuong hudng do6 s€ dua ban dén dich hoan toan khac biét voi nguoi khac.

Nhirng ngh¢ thuat chira dung cudn sach thay d6i cudc sdng cua ban trong 7 ngdy 1a trang thai cua ngh¢
thuat, khong chi dwa ra phan méi nhit ma con 1 toan bd hé thong hoat dong mdi cho tinh than va thé
xac cua ban.

M&i ngdy, ban s& lam mot sy thay d6i nho, dau tién su thay d6i d6 c6 18 khong nhan biét dugc boi
chinh ban. Nhung khi ban dich chuyén vé phia trudc, ban sé bit dau nhan biét minh tién xa nhu thé nao
va di thay d6i nhiéu nhu thé nio.

Chung ta hdy ddi dién voi no- Néu ban that sy 1am bat ctr diéu gi mot cach phu hop trong 7 ngiy, nd s&
1am ban thay « d6i. Piéu lam hé théng nay khac biét nhitng nghé thudt ma ban s& biét duoc khi doc no,

chinh 1a s& tiép tuc cong viéc giup ban lau dai sau khi khong dung dén chung nira. Qua 7 ngay ke tiép,
nhirng hanh dong ma ban nim bt dugc sé& thiét 1ap mot lan song trong viéc lam thay di cudc song cua
ban va s€ tré nén anh hudng to1 nhiéu linh vuc khac cua cudc song. Nhu mot thung dau mot khi bat dau
chuyén dong thi kho c6 thé dirng né lai mot khi no tich duoc day du xung luong .

“Diéu chitng minh hém nay, 1a khéng thé dwoc triede kia”

WILLIAM BLAKE

Trong nhiéu thap ky, nguoi ta nghi rang khong thé nao chay duoc bon phut trong mot ddm. Sau do, vao
ngay 6 thang 05 nim 1954, tién s§ Ronger Bannister da lam dugc diéu ma tit ca moi nha tién phong vi
dai da ting lam — Ong ta d4 1am dugc didu ma khong thé Xay ra.

Khi t6i gip tién sy Bannister va chung i cting thao luin vé diéu la ling ndy, trong vong mot nim — su
d6t pha cta ong da duoc 37 ngudi khac trén khip thé gidi ciing lam nhu vay. That khong thé tin dugc,
trong nim sau, 3 tram d4u thi chay dua khac di pha v& duoc hang rao khong thé xuyén qua duge trudce
day.

Nhitng v nghi tot nhat ctia thoi dai tin rang d6 1a diéu khéng thé 1am duoc va niém tin ctia ho di tro
nén la mot nha tién tri hoan hao (su ghi chép cta nhitng nha khoa hoc da that su cho rang thé xac cua
con nguoi sé nod tung néu di nhanh hon bon phtt cho mot dam).

Vi dy néu chi mit mot su tinh todn nhd rang mdt nguoi cho 1a diéu ma ho khong thé 1am duoc 1a c6
thé 1am duoc, ddi voi nhing nguo1 khac tac dong vao diéu c6 thé cho chinh ho.

Noi chung, tri 6¢ con nguo1 giong nhu mot nguyén tac hiéu biét. Vi du, nhu khi con nho ban da hoc
cach thirc 1am thé nao dé dong va mo cira. Sau do, tri 6c cua ban s& khai quat hoa kién thirc d6 nham
ap dung cho tat ca moi canh clra & moi noi.



Tac pham nay kha cong bang — li¢u viéc hoc no6 1a hitu dung hay khong hitu dung. Qua 7 ngay ké tiép
ching ta s€ thao g& nhiéu van dé tong quat tiéu cuc ma ban di 1am cho thé gidi ndy, va hinh thanh
nhitng tong quat tich cuc mdi hon.

Cdu chuyén cua toi

Sau khi ra truong, toi lai tr6 nén quan tam to1 moi tha vé sy tu than trong mot thoi gian ngan Khong
bao lau, t61 da doc gan nhu moi quyén sach vé su tu lue, thir moi ki nang, va trng dung moi diéu ma toi
dang hoc trong cudc song cua to1. Két qua 1a cudc sdng cia toi dd thay d6i mot cach dang ké. Thuc
t&,khi t61 bat dau st dung nhirng k¥ nang ma to1 s€ dang chia s¢ voi ban, t61 nhanh chong dé y dén su
cai thién trong niém tin, tai chinh, nghé nghiép va cach ma nguoi ta ddi xur voi to1. To1 da trd nén giau
c6, noi tiéng va cudc song cua o1 tr6 nén vo tan, dep hon nhitng gi trudce kia- tat ca chi xay ra trong
mot thoi gian ngan. Tat ca nhirng ngh¢ thuat tt nhat ma t6i da ting tao ra cho cudc séng hom nay dugc
chira dung trong cudn sach ban dang nam gi.

Muc dich cua t61 trong cudc song va muyc tiéu cua cudn sach nay nham giup d6 ban kiém soat duoc
ban than va cudc song cua ban. Tir nam 1985, t6i da lam viéc voi mot hé thong ty hoan thién mang tinh
cach mang cho cong viée ctia moi ngudi. Hé théng luyén tap su thanh cong duy nhit ma ban sip biét
bay gio da dugc hoan chinh — trong ngay dau tién, ban s& bat dau lam nhiing thay d6i dang ké.

T6t hon hét, ban hay thu gian — do la diéu rat de va ban khong can phai c6 nhirng kinh nghlem va ky
ning ndo trude ca. Thue chat, néu ban nhim mit lai, tu n6i voi chinh minh va nguoi khac, r61 cur dong
than thé, thi ban co thé kiém soat ¥ nghi va hanh vi ctia minh va sau ciing 1 ban c6 thé sdng voi nhitng
gidc mo ctia minh. T4t ca nhitng gi ma ban phai lam 1a thyc hién nhitng chi dan ciia t6i tirng budc mot,
cho du d6i khi ban khong chic chin 14 no dung. Ching ta s& cung thiét ké va thiét 1ap “phan mém tich
cuc” cho bo oc.

Kha nang bay gio

Trong sur hoc, day la thoi gian tha vi. Thé gio1 cua ching ta dang chuyén doi mdi ngay. Nhirng chuyén
d6i va dot pha v& khoa hoc ky thuat dang dién ra xung quanh chung ta dang tang lén theo luy thura.
Trong cudc séng dang chay dua cua nhan loai, ching ta dang ndi dan nhitng khoang cach 1on, nhitng
kham pha va dinh dang lai thé giGi cua ching ta.Nhirng cugc hanh trinh tirng mat vai thing, bay gio chi
mat mot gio, nhirng tinh toan ting da mat nhiéu nam, gio con vai phat. Dat cau hoi ban s€ khong phai
thay d6i cudc séng ctia ban? — van dé 13 nd sé thay doi gi?

Ngay bay gid day, ching ta dang séng trong thoi dai thong tin k¥ thudt s6. May fax, dién thoai mobile,
ky thuat vi tinh v¢ tinh, nhirng thtr ma cach day 50 ndm chung ta khong thé nghi t61,bay gio xem nhu
mot phan binh thuong trong cudc cua thé ky 21 nay. Nhiéu chuyén xay ra ¢ mot phia thé 8101, trong
phut chdc ching ta co thé xem qua man anh tivi. Nhitng hé thong giao tiép toan cau co thé ndi bo oc t4i
bd 6c nhu nhitng t& bao than kinh trong bd ndo 16n clia toan cau. Ching ta s& di dén bat cr noi ndo va
s& di dén d6 mdt cach nhanh chong.

Chiing ta dang dimg trudc ngudng cira di vao cudc cach mang, va toi tin trong giai doan 16n ké tiép
cua sy phat trién nhan loai sé tién xa hon trong thoi dai thong tin va m¢ ra mot tho1 dai méi, ¢ do con
ngudi sé bat dau phét trién nhitng tiém luc bén trong. Toi goi thoi gian ndy 14 thoi dai cta ki thudt than
kinh — mét thot dai ma ching ta giai phong nhiing kha nang si€u nhién, va nhiing kha nang bén trong da
c6 sin khi ta sinh ra. Toi thdy sy hiéu biét va thuc tién cua ki thudt than kinh 13 mdt tu 1iéu cho tri nio
cua ta.

That khong hay, hau hét moi nguo1 déu bo nhiéu thoi gian dé 1am viéc mot cach may moc hon la lam
viéc bang tri 6c. Tuan ké tiép, bang cach doc va thue hanh nhitng bai tip trong cudn sach ndy, chinh
ban d3 danh du sy khac biét téi 98% clia con ngudi, theo trich dan ctia William Churchill “déi khi
vap ngd nhung nhanh chong dimg day, phui di 16p bui cua chinh ho, va tién 1én nhu thé khong c6 gi xay
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Trong cudn sach nay, ban s& kham pha nhiing ngh¢ thuat da gitip d& con ngudi dot pha nhitng gioi han
va giai phong dugc tiém ning that sy cua ho. Chung ta hay cung 1én chuong trinh cho b 6c¢ dé lam
cho ban hanh phuc hon, tu tin hon va mdt con nguo1 co6 day kha nang.

Dé bit diu

Trudc khi ban bat dau cudc hanh trinh v&i tiém nang that sy ctia minh. T61 mudn ban durng lai va xem
xét diéu ndy:

S& nhu thé nao néu ban thirc diy vao mdt budi sang va di¢u ki diéu sé xay ra — cudc doi ciia ban
tré' nén chic chin véi diéu ma ban muén?

Hay lam bay gio, dung lai va tuong twong mot cach sinh dong vé no:

- Ban s& biét diéu ky la xay dén nhu thé nao?

- Ban s& nhin thdy gi?

- Ban s& nghe gi?

- Ban cam thy gi bén trong?

- Nhitng thay doi gi xay dén cho nghé nghiép ctia ban?

- Trong mbi quan hé ctia ban?

- Tai chinh cua ban?

- Strc khoe cua ban?

Khi ban sir dung nhirng kién thirc va thwe hanh nhirng k¥ thuét trong cudn sach nay, ban sé bién
nhirng gidc mo' d6 tré thanh hién thure.

Thu gidn don thuan, doc va theo sau nhitng v kién va nhitng bai tap trong cudn sach nay dé nam bat
dugc can nguyén cua no.

Giéng nhu mot nha 1am vuon gieo nhirng hat dau va doi cho chiing nay mam, mdi 1an ban lam viéc véi
cudn sach nay ban di dang gieo vao trong tri nio nhitng goi ¥ tich cuc va s& phat trién thanh nhing
thoi quen méi nham diéu khién toan b may tinh sinh hoc tién bd nhit cua thé gidi - d6 1a bd oc clia
ban.

“Con nguoi luén dé 16i cho hoan cdanh. Téi khéng tin vao hoan canh. Trén thé gidi nguoi di dau la
nguoi vuc ddy va tim kiém co héi, néu khong ho sé tgo ra no”

GEORGE BERNARD SHAW

Méc du ban c6 thé dat dugc nhitng két qua bi dat trong tuﬁn dau tién, nhung c6 thé ban mudn tré lai
cudn sach nay trong vai 1an trong vai thang dau. Mot yéu to quan trong 1a 1am bai tap dé dat duoc két
qué tot nhur ban mudn. Khong c6 nghé thuit don diéu ndo 1a mot vién thubc ma thuat cho sy thanh cong
nhung khi ban luyén tap chiung 1ap di lap lai, thi ching s€ tr6 nén la ban nang thir hai cua ban.

Bat ctr dleu gi ma ban dat dugc trong 10 nam to1 s€ 1a két qua ctia nhirng gi ma ban lam bay gio - nhu
ciu ndi, néu ban tiép tuc lam diéu gi ma ban ludn luén lam, ban s€ dat duoc nhiéu diéu ma ban co.
Nhung ban phai c6 kha ning dé tao ra su khac biét dang ké trong cudc séng ctia minh. Va bat dau ngay
bay gio.

Sw khdc nhau ma sé tao ra sw khdac nhau

Nhiéu nguoi bat dau bang mot cudn sach vé sy ty 14p hay chuong trinh huin luyén con nguoi nhung ho
d3 bo do nira ching. Chinh ho nhan thiy rang nd qué kho, hay ho khong c6 gi dé nam bat. Pay 1a van
dé ma ban can phai tiép can:

Néu ban khong kiém soat dwogc cudc song ciia minh thi nguwoi khac sé kiém soat no.

Gio day t6i biét trach nhiém khéng phai 1a 101 néi phd bién trong nhirng ngay nay. Hang ty bang Anh
da truyén tay mdi nam, néi mot cach van chuong “ném tién”, d6 16i cho 1a ca phé qua nong, thé chat
qué yéu, hay con ché cta ho dugc huin luyén qua so sai.



Nhung c6 mdt cach suy nghi khac vé trach nhi¢m, d6 1a sy kiém soat. Ban ¢6 muon kiém st cudc song
ctia minh? Hay chuyén quyén | kiém soat cho ngudi khic- cho gia dinh ctia ban, cho truyén thong hay xa
héi chung chung?. Ban co muon 1 bac thay ctia dinh ménh hay 14 nan nhan cua nhirng nghi thirc.

Nam vé trach nhiém 13 sy kiém soat cta nhitng phan nay trong cudc sdng bén trong su kiém soét ctia
ban.

D6 16i cho cha me, ong chu hay chinh phu cho nhiing van dé ctia ban thi qua d&. Nhung dén khi quyét
dinh chinh ban sé& thay trach nhiém cho nhirng trudng hop cua minh, sau cung ban khong c6 kha nang
thay do6i ching. Tét c4 moi nha thanh vi dai néu biét rang chiu trach nhiém 13 budc dau tién hudng toi
mot cudc song thanh cong va sung tic.

Tién sy Sephen R. Covey miéu ta n6 nhu thé nay:

“Khi ban tim théy mdt diém cudi cua chiéc gay, thi ban da tim dugc phén con lai”. Vi vay, néu ban
chiu trach nhiém cho hoan canh, thi ban tu dong c6 kha nang thay doi chung.

Khi t61 dua y kién nay vao bai luan, thi bat nguoi10, mot nguoi tham dy véi to1 ndi réng “Néu toi dang
bang qua dudng va bi xe dung, thi d6 13 15i cua t6i 42”

Cau tra 161 that don gian — trach nhiém khong giéng nhu d6 18i. Ban khéng chiu trach nhiém cho v kién
ban dua ra, nhung luon co6 bon phan phai xr sy nhu thé nao.

Hay dumng lai trong chdc 14t va hinh dung ra nd nhu thé ndo khi chiu trach nhiém cho cudc sdng ciia
minh — dé c6 quyén lua chon va thay ddi & mdi linh vuc cla cudc séng. Pé kiém soat duoc tai chinh,
mbi quan hé, ¥ thirc vé hanh phic ctia minh.

Néu ban mudn diéu ma ban dang hinh dung, thi ngay bay gid ban hiy quyét dinh chiu trach nhiém cho
cudc séng cia minh & moi cép do. Toi cang lam viéc voi nhiéu nguoi1 dat dugce nhirng két qua dang
kinh ngac, thi t61 cang bi thu hut béi nhitng 101 ctia tién s§ W.H.Murray:

“Pén khi mot nguo1 dugc dé bat, co su do du, co co hdi dé kéo lai, thi luén khong hi¢u qua. Lién quan
dén tat ca nhitng hanh dong khoi diém (va sy sang tao) c6 mot yéu to that su da lam 10 di nhitng k§
ning, vo s nhitng y kién va nhiéu phuong an, Toan bo dong sy kién tir sy quyét dinh, 1am ting dan 1én
niém yéu thich ctia mot nguoi trong tit ca cach cu xir khong nhin thay trudc. Nhitng cudc gip gd va
gitp d& vat chat ma khong mot ngudi nio mo ti”.

Ban c6 dugc giao phé chwa? Ban c6 sin sang nim lay kha ning ctia minh khong?. Ban c6 sin 1ong 1am
cho cudn sach ndy du quan trong theo nhitng chi dan ma sé& thay d6i cudc song ctia ban?. Néu lan dau
ban khong bi thuyét phuc, thi diéu quan trong dé nhan ra rang ban c6 thé thanh cong chinh ban. Tat ca
xay ra trong mot chuong tai mot thoi diém.

Str dung cudn sach nay nhu thé nao

Cudn sach dugce bd tri trong 7 chuong — 7 bai khoa s& hudng dan cho ban tir bat ¢t noi ndo ban &,
hudng vé cam gidc sau sic nht cua nhitng gia tri va niém tu hio cua nhitng gidc mo. Kém theo 1 dia
CD chira dung ky thuat 1én chuong trinh by ndo véi nhiing goi y tich cuc va chuin bi cho bd nio
nhirng thong tin ¢6 gia tri ma ban s€ nhan dugc trong nhiing ngay doc no.

Ban c6 thé nghe dia CD nay sudt ngay hay khi ban di ngi. Dung nghe n6 khi van hanh may moc, chi
nghe khi ban hoan toan thu gian. Tt ca nhitng diéu d6 ban can phai 1am dé thanh cong!

Chi trong 7 ngay, ban s€ ding vao mot trong nhirng ngudi ¢6 nhing 1ap trinh kha tdt cho thanh cong ma
khong thé gitp d& nhung sy thanh cong vé diéu ma ho lam. C6 thé ban tiép xtic v4i bat ctr nhing thir
thach gi cta cudc séng dem dén cho ban nhitng cam giac dé chiu va tu tin hon. Hanh trinh cta ban s&
bat dau vao chuong tdi, khi d6 ban s& kham pha ra rang ban s& trd thinh ai va khong che day nhitng
tiém nang thuc su cua ban dé trd thanh mot nguoi that sy ban mudn.
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Ban thwc sw la ai?

Hay khdm phd tiém nding thuc sw va tro thanh ngu’&’i ma ban mong muén
Hay twong twong vao mgt ngay ban thirc gidc trén mdnh ddt ciia nhitng nguoi khéng 16. Thoat dau
ban khéng khiép so, thé réi nhitng tiéng la hét diéc tai va cam gidc buon bd khéng thodi mdi khi
ban lam vao sé deo bam ban trong mot quang doi nguoi.
Sau thoi gian d6, ban nhdn ra rang nhiéu ngwoi khong 16 dwong nhuw than thién va mét gd khong 16
no dac biét quan tam dén sw an toan va hanh phuc cua ban.
Sau d6, hdy twong twong vao mdt ngay kia, khéng vi 1y do nao ga khéng 16 ma ban tin tuwéng hodn
da vo co la mcfng, de doa, tham chi danh ban. Ban cam thd’y sw an toan trén dat ciia nhitng nguoi
khong 16 nhie thé nao? Phdi c6 mot s6 diéu ludt va ndi quy ma ban can phai biét dé ton tai.
Mot ngay no, ban bdt gdp nhitng nguoi ti hon khdc. Ho xudt hién giong nhu ban, voi sy hop tdc
ciia ho ban cam thdy an toan hon. Vai ngueoi trong s6 ho cho rang ho biét ré nhitng diéu ludt ciia
manh ddt nday va chia sé véi ban. Két hop su hiéu biét ma ban cé dwoc tir viéc quan sdt nhing ga
khong 16 va lang nghe ho day cho ban bang nhitng 16i néi oang oang nhw thanh than, ban bdt dau
vach ra nhitng diéu can va khéng can lam dé dwoc an toan.
Hay lam nhw ban dwoc bdo. Néu ban dong ¥ chung song hoa thudn thi thit dé dang. Pimg khéc.
Pung danh. Hay hoc cham chi. Tim mot cong viéc. Hay lam nhu ban dwoc bao. Két hén va sinh con
dé phung duéng ban trong lic tudi gia. Hay lam nhuw ban dwgc bao.
Liét ké nhitng phdt trién ldu dai, khi co thé gon gang ciia ban tré nén to hon (ban dwoc nudi duwéng
boi nhitng thire an déic biét & mdanh dat khéng 16 ndy) va thuce s ban nhdn thdy khéng con ga
khéng 16 ndo ca.
R6i mot ngay kia, ban thirc ddy va co mot sinh vat beé nho dang nhin cham cham vao ban. C6 ta da
thite tinh trén manh ddt khong 16 nay. Va béi vi ban yéu c¢6 ta, cho nén ban bdt dau day cho ¢é ta
moi dieu ma ban da hoc dé ton tai trén manh dat kh(fng 16 nay.
Va cir thé chu ky lai tiép tuc.
Khd nang ciia viéc tdy nio
Trong sudt cudc ndi chién & Triéu Tién trong nhitng ndm 1950, nguoi Triéu Tién gdc Trung Hoa da
thanh cong trong viéc thuyét phuc nhitng til binh chién tranh cia My siing bai cha nghia cong san. Ho
khong 1am diéu d6 bang su de doa tra khao hay ban thudng — don gian 1a ho thay doi chinh tiém thirc
cta nhirng nguoi linh.
Bg’n da nghe chu’o’ng’trinh h_ocv tw tir d‘icf CD nay chwa?. ) .
Néu ban thuc sw muon thay doi cudc song ciia ban trong 7 ngay téi — ban co thé lam dwoc va khong cdn bo ra hang ngan bang

Anh dé lam diéu do Hay nghe dia CD 2 lin trong ngay, thie hién nhitng bai tip trong cuén sdch nay, thé la ban da thit su
dang trén dwong nim toan bj kinh nghtem cia cugc song.

Piéu ma mdt nguoi Trung Hoa hiéu 13 thai do cu xtr cua chung ta co két qua truc tiép dén ngudi ma
ching ta tin tuéng. Hay nghi ndé nhu mot vong xody — ching ta lién tuc xac nhan cho chinh ching ta,
nhung hé thong ma ching ta str dung dé giai thich hanh vi va sy phan hdi 1a tiém thirc cua riéng ching
ta. PO 14 mot tinh trang tién thoai ludng nan.

Vi thé nguoi Trung Hoa di giai thich duoc vong xody d6. C6 18 ban nghi d6 1a cong viéc 16n ciia viée
thiét lap lai chuong trinh cho con nguoi dugc huin luyén cao, chi béng viéc dua tén, cép bac va sb
hiéu, nhung ho dan dan 1am n6 tré thanh mdt miéng nho ¢ thoi diém do.

Trong sudt cudc thim van, til nhan bi thuyét phuc 1am 1 hay 2 diéu nhe nhang chdng lai ngudi My hay
tan thanh nhitng 101 phat biéu ctia cong san. (Vi du nhu: “Nuoc My khong hoan hao”, hay “trong quoc
gia cong san khong co t6i pham va nguoi that nghiép”). Mot khi nhitng 101 nd ¢ vé 1a nho nhit nay
duoc trich dan thi luc nay ti nhan lai bi yéu cau phai xac dinh chinh xac nuéc My khong hoan hio nhu



thé nao. Khi di mét moi, anh ta dugc yéu cau ky tén vao danh sach nhitng 1y do ma anh ta da dua ra.
Sau d6 tu binh s€ budc phai doc danh sach nhirng 1y do ctia minh trong nhém thao luan véi nhitng tu
binh khac. Luac béy gio, nguoi Trung Hoa s€ loan bao tén cua anh ta va li¢t k& nhirng 1y do trong subt
buodi phat thanh chéng lai nguo1 My khong chi ¢ trai cua cua anh ta ma con cho tit ca c4c trai ti binh
khac & Bac Triéu Tién va phan con lai cta lyc luong My dong Nam Triéu Tién.

Tinh cd, nguoi ti binh d3 tim thdy tén minh duoc dan 1én nhu mot ngudi hop tac véi ké dich, ngudi
nao do da tham gia vao loai hanh vi nay tirc 1a da giup do ké dich. Khi nhirng ban tu hoi tai sao anh ta
phai 1am nhu vay, anh khong thé giai thich anh ta d bj tra khao. Cudi cung, d6 1a tit ca nhitng gi anh
noi va ky tén.

Cudc nghién ciru cua nha tim 1y hoc da chi ra rang con ngudi chi ¢ thé chiu dung mot s6 luong twong
phan gitra nhirng suy nghi va cu xir cua ho. Giéng nhu bat ctr ai khong c6 v thirc vé tiém thirc clia ban
than ho, ngudi t binh cam thiy anh ta phai bao chita cho hanh dong ctia minh dé duy tri tinh kién dinh
trong suy nghi cua anh ta. Anh ta noi rang minh d4 néi ding. Trong phut chdc, tiém thirc cua anh ta da
thay d6i. Bay gid, anh ta tin rdng anh ta d4 tng hd ngudi cong san va nhitng ban ti ¢4 nhin manh tinh
nht quan m&i ctia anh ta bang viéc dbi xir anh ra khic. Vong xoay da thao go.

Tu lau, vdc mong cua anh ta phai hanh dong ki€n dinh vo1 tiém thirc mo1 s€ hudng dan anh ta toi su
cong tac v6i ngudi Trung Hoa nhiu hon, vi thé gia ¢6 thém cho tiém thirc méi cho dén khi anh ta
khong con dat cau héi ligu d6 c6 diing khong.

Tiém thirc 13 gi?

Tiém thtrc 1a cdch ma ban nhin thiy chinh minh trong hoi twéng. Ly do ma tiém thirc qua manh 13 boi
vi 16i hanh xr ctia ban hau nhu khong bao gid di 1éch hudng cua d6 trinh. N6 dong vai tro nhu mdt nha
tién tr1 hoan hao, n61 cho ban cach hanh xir hay thuc hién hanh dong thich hop vo1 loai nguoi ma ban
nghi dén. Nhung nhiéu ngudi khong that su nhan ra rang ho ciing c6 mdt hinh anh ctia chinh ho dén khi
ho nhin thiy no.

Chung ta gap tit ca nhitng nguoti co surc hap dan nhung chinh ho lai cho minh x4u xi — qua béo hay qua
gay, qua gia hay qua tre. Néu that sy ban tin rang minh khong c6 strc thi hat, thi ban di vo tinh pha v&
nhirng no luc dé 1am cho minh c6 strc thu hat. Béi vi ban khong dai dién cho chinh ban than minh trong
diéu kién t6t nhat. Tat yéu moi nguoi sé thiy ban khong c6 strc hip dan nao ca va 101 tién doan da thyc
thi.

Nhiing cudc nghién ctru da chi ra mot s6 ngudi bat ngd nhan duge mot mon tién 16n tir tring sd hay
thira huong gia tai thi nhanh chong mat nd. Ngay ca nhitng nguoi kiém tién ciing vy, néu tlen ma ho
kiém dugc nhiéu hon nhung gi ma ho xtng dang. Ho s€ khong cam thay thoai mai v6i s tién kiém
thém do, vi thé ho d3 tiéu xai, hay cho muon, hay tim cach khac dé tong khtr no.

Nhitng ngoi sao danh tiéng moc 1én qua nhanh ciing c6 thé bi kéo trd lai trai dat bai trong luc ciia
chinh gigi han tiém thirc ctia anh ta. Thuc té, c6 qua nhiéu danh tiéng chiu 16i hanh xir tu hily mang lai
cam giac khong xtirng ddng ma nhirng nha tam ly hoc da dat t€n 1a: Ho1 chirng thién dudng.

Ban nghi nhu thé ndo chinh ban than ban ciing tac dong dén cam giac cta nguoi khic vé ban. Boi vi
trén 90% diéu ma chiing ta giao tiép thi mo hd, tit ca nhitng ngudi xung quanh ban van tiép tuc dap lai
ngdn ngit cua than thé ban, giong ndi va nhitng tin hiéu clia cam xGic ma ban dang truyén dat. Ngay ca
nhitng 161 ma ban dang st dung nghe c6 vé tich cuc, co thé ban s& théy chinh minh dang mang vac mdt
thong diép bang 1o n6i va mot thong diép khac hoan toan véi ngdn ngir than thé.

O day chi ra:

Ban khong ngirng dé nguoi khac biét cach doi xir ban nhw thé nao biang cach ban ddi xir chinh
ban than.

Chiing ta di tim kiém mét chiéc rang sau.



ANON

Trong cudn sach quyén lyc cua tinh yéu, Don Minguel Ruiz chia sé tinh trong tu ctia mot cudc song &
modt nha hang day thirc dn. Néu mot ai d6 dén trude ctra nha an dwa cho ban mdt miéng banh Pizza
nhung co 1€ ban khong dé cho ho béu xdu ban cho cudc doi con lai cua ban, ban s€ cud1 vao mat ho.
Nhung néu ban song & ngoai dudng, nhin an nhiéu ngay, mot nguoi glong nhu vay va cling moi banh
cho ban, c6 1€ ban muon xem xét n6. Ching ta da on dinh trong cudc song vé diéu ma ching ta cam
thay xirng dang — tirc 1a chun ta khéng cho phép bét ¢t ai béu x4u chinh minh.

Sw thanh céng va tiém thirc

That khong may, trong mdi su that bai déu cing c6 tai ning tién tri hoan toan cua tiém thirc tiéu cuc o
ban. Nhitng thanh cong bén ngoai hiém khi thay d6i né tét hon. Dau sao ban c6 nhiéu vat chat bén
ngoai nhu thé nao nhu nha to hon, xe 16n hon, nhiéu tién hon thi né s& khéng 1am cho ban cam thy
thoai mai néu ban khong that sy cam thiy thoai méai bén trong ban than.

Qua nhiéu nim, t6i da co co hoi gap va lam viéc voi mot sb 16n ngudi da thanh cong. To6i van tiép tuc
c6 mdi giao thiép v6i nhiéu nguoi trong sd ho da tao mot 1op vo bén ngoai nhu thé nao dé che day
cam xtc cta ho mot cach khong thoa dang. Vi du, ho d3 vach mot sé diéu dé bu dip cho sy thiéu hut
bén trong long ty trong, dia vi, nhirng thanh tyu tri tu¢, strc manh thé trang, quan hé xa hoi, luan 1y dao
dire voi mot nd lyc dé ching rnlng 1a ho khong xtrng dang vo1 nhirng gi bén trong ho.

Poi khi, n6 bat dau tir mot vé gia dbi nho, nhung qua nhiéu ndm né da phat trién dén toan bd bén ngoai
ctia con ngudi, diéu d6 hoan toan trai nguwoc v4i nhitng cam gidc bén trong ho. Ho cam thiy nhu ¢6
161, 1o s¢ mot lic nao do ho s€ bi phat hién va tit ca s& tiéu tan. Thuc té, nhiéu nguo1 ma ching ta da
gap trong nén van hoa ching ta c¢6 moi thr nhung la nhing con nguoi ty trach tham. To6i c6 thé goi
diéu nay 1a yeu t6 bat twong xirng” — clia cai cang 1on thi tiém thirc cang nho.

Tuy nhién, yéu td bat twong xung khong c6 nghia 1a van dé duy nhat clia sy gidu c6 va ndi tiéng. Thure
chat, néu 1am viéc véi tat ca nhirng nguoi timg trai trong cudc song thi t61 dd di dén két luan 1a hau hét
moi ngudi déu co khuynh huong che day hoac bu dap mot phan cua chinh ho, phan ma ho khong thich.
Ttr lau, t61 da cam nhan rang néu chi co t61 giau co hay ndi tiéng, hodc c6 nhiéu ngdy bén phu ntr dep,
thi sau d6 t6i s& cam thdy t6t hon nhidu. Toi da ting 14 ciu bé tut hau, va cach giai quyét cta toi 1a gan
cho minh mot binh phong cho su thanh cong dé khong mot ai (bao gom ca t6i chil ¥ tdi cam giac that
su khong twong xtrng vo1 chinh ban than.

Trai qua mdt thoi gian ngan to1 da lam viée cat lyc dé dat dugc nod va da lam rat tot. T61 da tr¢ thanh
nguo1 noi tiéng, 1am ta tién, va tao ra tit ca nhitng “trang strc” cho cudc song day quyén rii nay. Nhirng
budi chiéu trinh dién trén TV 1a mdt ct danh 16n, t6i da kiém nhiéu tién hon trude kia va ¢ mot co
ban gai dep. Ngdi sao nhac Rock, ngdi sao dién anh, ngay ca hoang gia ciing muén toi 1am viéc cho
ho.

Tuy nhién, t6i van kién dinh, t6i dd c6 moi thr ma t6i di ting udc ao nhung t6i van cam thiy trong
vang nhu thé nio ay.

Tiém thikc ciia ban dwoc hinh thanh nhw thé nao?

“Chiing ta sinh ra la nhitng hoang tir va tién trinh khai héa di bién chiing ta thanh nhiing con
coc”

ERIC BERNE

Trong nhirng thong diép ban dau ma ban nhan duogc tir gia dinh rat c6 thé mang tinh tich cuc, nhleu
nguot trong s6 chung thi khong. Vay liéu ban ¢ cho rang ban 1a dtra tré ngu ngdc bac béo, vung ve,
ban thAm nhudn tit c4 nhitng ¥ klen tiéu cyc cung voi bat ctr diéu gi lam ting thém tinh tich cyuc theo
cach ctia ban. Mot nghién ctru gan day da tiét 10 rang binh quin & My, cha me phé binh con cai 8 lan
va chi mot 14an 1a khen ngoi.



Khi ban bat dau di hoc, nhiéu ngudi to 16n hon ban va dudng nhu biét nhiéu hon nhitng diéu ma ban
lam. Toan bo nhitng van dé cua thé gi61 moi dén theo cach cua ban. Nhung giao vién khong co tinh téy
chay tinh thién tai cua ban tai truong bang nhitng nd luc ctia ho dé uén nan tinh nét cta ban. Tinh chat
tré con tur phat ctia ban tré nén tan bién trong cudc dua dé dinh hinh lai ban 13 nguoi truong thanh.

Khi ban hiéu nd, thi tudi day thi da dén. Toc phat trién, nhitng thanh phan ctia than thé thay d6i vé kich
thudc, va khi hiéu rd thi ¢ sy ling ting. Sau khoa hoc, c6 nhitng nguoi xung quanh ban véi long tu
trong kém da lam hai ban mot cach kin dao dé dem lai cam glac t6t hon cho chinh ho.

Cudc nghién ciru di chi ra ¢ ltra tudi 14, ¢6 98% tré em c6 tiém thirc tiéu cuc. Va nd chi trd nén toi &
hon. Tac gia J.H.Brennan dd miéu ta n6 nhu thé nay:

“Duwong nhw khong co mot tir miéu ta mot cach twong tan la tir nguwong ngung. Sy nguong ngung
la cam giac manh mé dén néi ma cé thé dé dang tac dong dén tiém thirc co ban ciia ban. D6 1a mét
hinh anh dau buén: nhé... vé dung... bdt lyc... ban thiu... xd héi khéng chdp nhén... kém cdi... béi
réi — va trong nhitng truong hop xdu cd biét, khong dwoc yeu va cung nhu khong duoc quan tam.
Mdc dit sy dau buén la nhw vy, nhung hinh dnh phéan 16n la chinh xdc khi né dwoce dwa ra — khéng
phai boi chinh ban than ban ma con boi nhirng hanh dong va nhitng y kién cua nguoi khac. Va o
giai dogn nay, ban chat tao cho ban hinh dung ra nhitng tro Iira ban thiu nhdt. Ban da truong
thanh, nhung tiém thirc cia ban thi khong. Khong c6 gi kinh ngac hét khi ¢é qud nhiéu nguoi
khéng dat dwoce diéu ma ho mudn trong cudc song”.

Khi t61 lién tudng dén nhirng 101 cua J.H.Brennan t61 cude séng ctia minh, t6i dd c6 thé nhan biét van
dé co ban cua minh 13 cam giac vé su bat lyc — trAm lang, toi van nhin thiy chinh ban than minh nhu
mot dira tré dién, v dung. Du gi di nita, ¥ thirc vé kha ning ma toi ¢6 trong cudc séng khong xuat phat
tir ban thin xéc thit ctia t6i, nhung duy nhat dugc xac dinh tir thin phan bi ché trach ma t0i cdm thiy
duoc tur cong viée thanh cong, ban gai dep, va nguon tai chinh.

Tir cude gip gd va lam viée voi nhiéu ngu’(n ndi tiéng va thanh cong, t6i da biét nhiéu vé diéu ma ho
d3 dat duoc 13 ho phai bu ddp cho cam giac thiéu hut ctia ho. C6 18 trude kia chua ting xay ra véi toi
ma toi lai [a mot trong sb ho.

Mot khi i that sy x6a di sy min nguyén clia tiém thic tiéu cuc, t6i da biét d6 chinh 1a thoi gian dé
thyc hién mot sb thay doi co ban. Toi da dua ra quyét dinh nim léy trach nhiém cho cudc séng cua
minh, vi thé nd chi 13 budc nho dé chiu trach nhiém cho cach ma t6i chon dé tu nhan léy chinh minh
nhu thé ndo. Sau do, t6i lai giai quyét va phai bat dau theo dudi mot gidc mo m&i. TOi mudn phat trién
mot phuong an cho su hiéu biét va tao ra mdt con ngudi ¢ thm 1ong tuyét hao — khong chi cho su
thanh cong ma con cho hanh phic va ciling nhu sy sung tuc.

Loi khuyén tot nhét trén thé gidgi

Vao gitra thap nién 1980, John Opel, sau do6 1a chu tich hang IBM, da c6 cudc nédi chuyén véi thinh gia
ctia khoa quan tri Standford. Pé dap lai yéu cau cho 101 khuyén ctia ong ta vé quén tri nén bat tay vai
nghé nghiép thir thaich mdi ctia ho nhu thé nao, ong ta ndi ong ta chia sé mot trong nhitng bi mat vé su
thanh cong dich thyc. Khi c6 nhitng v kién tham vong tré trong thinh gia nghiéng vé phia trude, Opel
thi tham:

“DPung gia vo!”

Ong ta dirng lai va “doc” bang ngdn ngi than thé. Sau d0, ong ta ndi voi mot sy dam mé 1on:

“Khong, to1 that su khong c6 ac y”

Ca phong pha 1én cudi. Ong ta lai tiép tuc néi rang tat ca ching ta da khon khéo va di che day dé gia
vO nd va tranh xa notrong giay lat, nhung that sy dinh ménh chinh chiing ta s€ bi pha hoai su tu tin cay,
tran trong va long tu trong ctia chiing ta.

Bai hgc chinh ciia hom nay:



Ly do ma ban van chwa song véi nhitng gidc mo ciia ban la diéu ma ban dang lang phi thoi gian
va sinh lwe dé gidu di nhitng tiém thire tiéu cwe tiv thé gidi nay.

Khi tat ca nang lyc cua ban luu lai sy do twdng trong chinh tam tri cua ban va gidu di hinh anh e ngai
ctia ban tir thé giéi ndy, thi sy cAm ling, giong ndi yéu Gt clia sy ty tin ban than — that sy ban 13 ai — ¢6
thé hau nhu khong nghe thiy.

Nhung khi ban luyén tdp nhitng bai tp trong bai hoc hom nay, ban sé& thdy chinh minh trong mot anh
sang moi. Ban s€ hoc cach tang am lugng cho giong noi, tin cdy vao ban nang cua ban, va bat dau theo
sau nhitng thiic day ctia con tim. Va khi ban lam diéu d6m cudc sdng cua ban s& thay d6i mai mai.

Ba cai toi

Cot 151 cta chung ta la sy tu tin vao chinh ban than — that sy chung ta la gi va la ai.

Tuy nhién, dé chong 18n trén tinh hién thuc cho chung ta — véi tat ca siéu nhién, nhuge diém va su binh
tinh — 1a v boc cta su xau ho, lo sg va i 161, chiing ta lo s¢ chiing ta 13 nhirng ngudi nhu vy, trong
tiém thtrc tiéu cuc cua chung ta.

Vi vy, dé chic chan nguoi ta van thich va ting hd chiing ta va cho ching ta tinh yéu va tién bac, chung
ta chua cudng diéu dugc tang 16p khac cho minh, sur e ngai cua ching ta ma chiing ta da gia vo la ho.
Lén trén hét tang 16p nay, néu ching ta la mot nguoi gia vo rat tot, tat ca nhirng nguoi khac déu nhin
thiy chung ta. Thuc chit, chung ta ddu tranh mot cach diing cam dé chic chin khéng ai nhin thiy ting
16p cua trach nhiém ma ching ta lo s¢ biéu thi didc diém cua ching ta, ching ta hoan toan quén (thinh
thoang hang ndm mot lan) rang co nhitng cai khac hién thyc ban than thi ¢ dudi cung

Khi t6i chia sé kiéu miu ndy véi mot trong nhirng nguo1 ban cua t61, c6 ta da noi voi to1 “0, em s& ¢
dugc nd, nhitng cai to1 that su cua chiing ta giong nhu nhitng vién kim cwong, va khi chiing ta 16n 1én
chiing ta da che day nhiéu ct vap ngi, vi thé ching ta dit mong duoc danh bong 1én ngon cdy cai ngua
dé ¢ va 1am cho ban thdn minh thu hut thé giéi nhiéu hon. Nhung néu chiing ta bo chut it thoi gian dé
dao bdi nd, ngudi ta s& thiy rang ching ta that sy 1 nhitng vién kim cuwong va chiing ta s& khong can
bat cir mot mong son bong nio”.

C6 1& chang ta s& dit it nhiéu cho nd nhu thé nay:

Khi ban bat dau tim hiéu ban chat thit sw ciia minh, ban lo so ban la ai va ban gia vo la nguoi nao
(i du dao béi vién kim cwong ra khéi déng phin ngua dwoc che ddy boi nhitng méng son béng),
ban sé chuyen tir nhitng vi tri dwoc lai tro thanh the lai. Va ban than ban dang ldi xe buyt, ban sé
cam thay dé dang va thodi mdi hon va nhiéu chit “Ban” trong cudc séng ciia ban.

Dé biét nhitng cdi téi ciia ban

Chung ta hiy xem xét ki hon nhitng dic tinh vé ba cai t6i lién quan dén cudc séng ciia chiing ta. Toi s&
chia s¢ vai cau hoi yeu thich cua t61 cho chinh sy gia vo khong mat na, hay lo s¢ cua ban than va
khong budng long sy tu tin chinh ban than ban. Hay nho rang khong c6 nhirng céu tra 161 ding — mdi
cau hoi dugc thiét ké don gian nhim ning cao nhin thirc ctia ban vé cai gi 1am cho ban ra khoi cudc
song tir ban chat thuc ctia minh.

a. Su gia vo' chinh ban than: ban gia vo la ai

Gia vo ban than 13 hinh 4nh ban vach ra cho thé giéi. Hinh 4nh nay thuong it dua trén diéu ban that su
nhu thé nao hon 13 su che day ban lo s¢ ban la ai. Hoi va tra 101 nhirng cau hoi sau:

- Ban mu6n dugc nhin thiy nhu thé nao?

- V61 nhitng phuong tién nao trong tich cach cua ban ma ban hi vong dau tién?

- biéu gi quan trong nhat ma moi nguoi biét vé ban?

- Néu cudc sdng ctia ban dang chirg minh cho ban, thi n6 13 gi?

b. Tiém thikc tiéu cwe ciia ban: ban lo s minh 13 ai

Néu mot ai d6 go1 t€n ban ma ban khong xac dinh dugc n6 (vi dy, nguoi sao hda da xanh ban thiu),



hiém khi cam xtc dugc dinh dén. Néu vai diéu 1am bdi roi chiing ta boi vi & vai cap do chung ta tin
n6 1a dung. Trong huin luyén cua toi, khi t6i hoi nhitng cAu hoi ndy, thuong nguoi ta tir chdi nhitng
diém tiéu cyc ma ho dang xac nhan khong co bat cir diéu gi 1am cho ching. Khi ho c6 co hdi nghi vé
no, ho thuong trd lai véi thira nhan kinh ngac réng chinh xac nhirng diéu ma lo so luon 13 sy that.
Mot diéu thuc té d& dang cho ban céi dé co cai nhin chan that vé chinh ban than minh:
Biit civ nhitng diém “tiéu cwe” ma ban nhin ra khong phdi thit sw ciia minh — chiing phu thuéc
vao tiém thikc tiéu cwe ciia ban va dwoc thiét lap cho ban khi ban con nhé. Bing cdch xdc nhén
chiing mét cdch trung thwe, ban sdp dé cho chiing mét di.
Kho c6 thé nhin thang vao nhitng ndi lo so t0i t¢ nhat ctia chinh minh, ban 12 gi va 13 ai — Sau hét, c6 18
ban d3 trai qua s6 phan 16n trong cudc doi ctia minh tranh lam diéu nhu vay. Dbi véi 1y do d6, hau hét
nhitng cau hoi nay déu chi t&i nhitng diéu tiét 16 cho chinh tiém thirc tiéu cuc cua ban:

- Trai v&i mdi dic diém vé sy gia vo chinh ban than 14 gi?

- V61 nhitng bi mat nao chi co thé phat hién sau khi ban chét ?

- Ai 13 nguoi ma ban it yéu thich nhat va tai sao?
(Hau hét nhén thirc la dé an — hau nhir chiing ta khéng thich nhitng thir khdc ma ching ta lo so ¢é
thé bi tim thdy trong chinh ban than ching ta).
c. Cai toi dich thuc cia ban: ban that sy la ai
Bang viéc xac dinh nhitng dic diém va tich cach vé ba cai toi ctia ban, ban ngdy cang cam thiy ban
than thoai mai hon trong cudc séng tir tim diém ban 13 ai — sirc manh tinh yéu cua ban, sy tu tin khong
ngung cua chinh ban.
Pay 1a mot hudng dan dé biét liéu ban dang xac dinh mdt dac diém hay tinh cach cua t61 dich thuc hay
1a ban dang méc by ctia tiém thtrc tiéu cuc:

- Ngudi ndo ma ban cam thiy thich dén nha.

- Ban 14 ai khi khong c6 ai cha ¥ dén?

- Néu ban cam théy an toan, thi ban s€ 1am gi khac?

- Ban s& 12 ai néu ban séng bén canh su lo s¢?
Lap lai chwong trinh cho chinh hinh anh czia ban
Trong kinh nghiém cua t01, sy suy nghi truyén théng tich cuc khong hidu qua. Viéc dung trudc guong
va noi dan dan toi trd nén t6t hon khong thuc su hidu qua trir khi ban tao cam giac t6t hon vao thoi
diém do.
Vi du néu ban phai dirng doc trong mdt 1at va bao con tim ban dap manh thém, c6 1€ né khong hiéu
qua. Nhung néu ban tudng tuong dang di bd xudng mot con hém tdi gitra dém khuya khoat, nghe nhirng
budc chan ngay cang gan hon, sy hdi hop 1am cho nhip tim ban dép nhanh hon.
Piéu nay 1a boi vi:
Nhitng chwong trinh then chét vé thdi dg con ngwoi la théi quen va sw do twéng va chiing cé sirc
manh xa hon sw hop ly va siwc manh y chi hon bao gio.
That ra, co thé ban phan trng xa hon bang nhitng hinh anh sir dung chéi loi hon mot 1énh don gian.
Do 14 1y do tai sao cach ma ching ta nhin chinh chiing ta trong 4o twdng 13 chi yéu tdi cach ma ching
ta séng trong cudc doi.
Trong nhitng nam dau cua thap nién 1970, mot ca phau thuat béng nhua déo duoc dat tén 1a Maxwell
Maltz di chi ¥ toi nhitng ddc tinh bén ngoai tir bénh nhan cua ong ta qua ca mo thuong ting 1én mot
cach dang ké trong niém tin va thinh thoang 1a mot su thay d6i hoan toan cho tinh cach. Tuy nhién, vai
bénh nhan ctia anh ra d4 khong thi nghiém nhirng loi diém vé tam 1y, bat chap nhitng thay doi vat 1y thu
hat nhu the nao.
Maltz d3 két luan ring sy chinh stra thim my vé bén ngoai cua bénh nhan khéng lam dugc khi tiém



thirc bén trong ho qua nghéo nan, hay khi ho bi “se¢o bén trong”.
Vi vay, anh ta dé day cho nhiing than chu c¢6 cai nhin ngh¢ thuat don gian da tao ra sy thay d6i dot ngot
trong tiém thire. Cho sy yeu thich va ngac nhién cua 6ng ta, n6 da lam nhiéu hon cho bénh nhan cua
ong voi ca md thuc té hon.
Bang viéc day cho nhirng bénh nhan co tiém thirc tiéu cuc dé 13p lai hinh anh chinh ho khi ho muén,
ong ta thiy ho cam thiy hanh phc hon va yén tinh hon trong nhitng ngdy ban ron.
Nhitng thay doi nhé cho két qud lon
Mot trong nhitng vi du ddng tw hdo nhat la lam sao mot sw thay doi nhé cé thé tdi tao chwong trinh
mét cdach nhanh chéng va dé dang cia tiém thirc chung ta va dwgc chitng minh trong cugc nghién
cuu boi nha tam Iy xa hoi hoc Steven J Sherman. Ong ta dwa ra dé xem lidu néu éng cé thé tang
lén s6 nguoi tinh nguyén o khu vuc cho truoc sé di tung cira mot dé thu nhdn cho su ung thu cua
xd hoi My.

Ong ta da lién lac qua dién thogi voi nhitng nguoi cu tri trong khu vuc, gidi thich rang éng dang
lam cugc khao sdt, va yéu cau ho doan trudc nhitng gi ma ho sé noi néu ho di ra ngodi cho 3 gio
thu nhdn vé mét nguyéen nhan tot. Béi vi khéng ai muén nhin thdy chinh ho trong sw dé luong, gan
nhir hau hét ho déu néi sé la tinh nguyén vien.
Mot vai ngay sau, mot sy miéu ta vé bénh ung thu xa hoi My da goi nhitng nguroi mdc bénh giong
nhau. Két qua trong sé ho da ity thac ban than ho cho cugc khao sat nay khong?
Mot hién twong la tang 1én 700% sé nguoi tinh nguyén.

C6 mot cau chuyén khi Michelangelo dugc hoi 6ng ta da khic cham nhu thé nao véi nhitng con dai
bang trén d4 va toi da pha di nhitng phan bao quanh n”.

Su tai 1ap chuong trinh cho tiém thirc cua ban nhiéu nhu thé - it vai trd ¢6 nhiéu hon ban uéc mong
ban 1 ai va nhiéu sy nhan biét trong su trang 1¢ vé diéu ban that su 13 ai.
Hay nh¢ nhirng kha nang cua chung ta trong bét ki phuong dién ndo ctia cudc séng phai dugc tinh toan
khong phai cach ma chiing ta nghi vé ban thin ma tir chung ta tin twong ching ta 1a ai. Vi vay, ban cang
lién két tiém thirc cua ban véi su tin ctia ban, sy gidu cé, cudc song cua ban cang dugc uu dai hon.
bay khong phai 1a khai niém moi1 mé va dugc chira dung mot hé thong tinh thin cua viéc day né trén
hanh tinh nay.
Poi lap voiy kién trén 1a mot sy bién ddi vé ngué)n géc hinh dung cua tién si Maltz, cap nhat su hop
thanh nhitng tim kiém mé&i nht trong khoa hoc tri 6¢ va nganh tim 1y tiém thire. Khi toi hudng dan cho
than chu va nguoi tham gia trong khoa tap huén ctia t6i thong qua no, ho thuong tuong thuat nhirng thay
d6i ndi canh ctia cudc song va thiy ho du xem xét chinh ho thé gi01 trong cung mot cach.
Hay lam lai bai tap nay it nhit mot 1an trong ngiy trong mdt tuan, ban s& cho phép tiém thirc cta ban
dé dang thong nhit v&i su tu tin clia ban.

Thiét 1ap chuwong trinh tiém thirc ctia ban cho su thanh cong

- Hay c6 vai phat dé thu gidn va tho sau. Khi cic co bap thu gidn , nd s& tré nén ngay cang dé hon dé
buong léng su 4o tudng cua ban.

- Bay gio hay tuong tuong mot nguoi khac dang ding trudc ban. Pay la con ngudi khac ma ban cé
thé hinh dung — cai t6i dich thuc ciia ban.

- Hay co vai phut dé cam giac hoan toan hanh phic véi cai té1 dich thyc cta ban.
Hay nhin vao cach ma cai t61 dich thuc cua ban, thé ra, mim cudi, di by va no1 chuyén. Hay nhin vao
cai to1 dich thuc ctia ban xur 1y cac van dé dat duoc muc dich nhu thé nao.

- Bay gi0, hiy budc vao va tong hop vai cai t6i dich thyc ciia ban. Mat thdy tai nghe va cam giac
dugc su tu tin d6 tdt nhu thé cho cudc séng nhu cai to1 dich thuc cta ban.

- Pé Kkét thuc bai hoc 1én chuong trinh ctia ban béng mot phut dé mo vé cudc séng cua ban s€ khac



nhau nhu thé ndo khi ban ngdy cang song v&i ci t6i dich thuc cua ban. Ban ciing ¢6 thé hinh dung
chinh ban dang séng mdt cach xac that & bat clr nhirng tinh huéng hién thuc nao tir qua khir, hién tai va
tuong lai.

Vai tw duy thdn thudc

Khi ban bat day séng cai toi dich thuc ctia ban, né s& ngay cang dé hanh dong twong thich véi sy that
do. Qua bong tuyét nay co tac dong dén nhitng dleu ma ngit van R.Buckminster Fuller goi 13 “quyén uu
tién” — diéu ma sé& cho phép ban thay d6i cudc sdng trong 7 ngay.

Mot khi chiing ta cam két, thi phan con lai cua ching ta 1ién két véi no. Tuy thé tha gan vao hinh anh
khac hay giéi han kha nang cta con nguoi vao sy xac nhan cua ban than cong viéc cua ban lam hom
nay s€ cho phép kha nang va tiém nang 16m hon ciia ban dé trai qua. Theo ca nhan, t6i tin rang néu co
ly do hay myc dich cho cude song, thi day 1a mot phan then chét cho né.

Tat ca nhiing nguot thanh cong that su chdp nhdn su tai gidi ctia ho - ho khong nguong nging boi no.
Trong khi lién két tiém thirc ctia ban v&i hién thuc céi i dich thuc cua ban khong phai tra 101 cho tht
ca nhitng van dé ctia cudc sdng, nd s& giup ban twong thich véi cudc sdng clia ban mdt cach thio vat
hon. Khi ban nghi ban la ai va ban that sy 1a ai ngay cang tré nén lién két, ban sé& bat ddy cam thiy t6t
hon v6i chinh ban, ngay ca trudc kia cudce song cua ban thay doi bén ngoai.

Va khi ching ta tim thay chinh ching ta, ban cam nhan bén trong cang tot thi cudc séng cia ban tré nén
t6t.

T6i mudn ban biét ban 13 duy nhit. Ban c6 mét mén qua dac biét duy nhét mang to1 cho thé gid1 — qua
6 ngay, ban s€ xac dinh dugc mon qua do va bat dau 1am viéc theo cach ma ban c6 thé chia sé no voi
thé gidi.

NGi s¢ hdi sau nhat ciia chiing ta la khd ndng vé tdn.

D6 la dnh sdang, khéng phdi bong toi ma hau hét lam khiép dam chiing ta.

Chung ta tu hoi: toi la ai la nguoi tai hoa rong luong, tai nang va phi thuong?

Thuc ra, ban khong la ai?

Ban la dira tré cua vil tru nay.

Vai tro nhé ciia ban khéng phuc vu thé giéi.

Khéng cé gi lam sdng té viéc chim buée db, dé nhitng nguwoi khdc khéng cam thday khéng an todn ¢
quanh ban.

Chiing ta dwoc sinh ra dé thé hién danh tiéng cia vii tru & trong chiing ta. N6 khéng chi ¢ vai
nguoi chung ta, no o trong moi nguor.

Va khi chiing ta dé anh sdng ciia riéng ching ta téa sang, ching ta vé tinh cho phép nguwoi khdc
lam diéu twong tu nhu vay.

Va khi ching ta dwoc gidi phong néi khiép so cia riéng minh. Sy hién dién cia ching ta sé tu
dong gidai phong nhitng diéu khdc.

MARIANNE WILLIAMSON

Cho dén ngay mai.

Ban c6 muén cam nhdn dwoc nhitng diéu ma ban mudn va bat cir khi nao ban cdam thay no?

Ngay mai toi sé chia sé voi ban nhitng bi mdt lam chu dwoc cam xuc cua ban va van hanh tri oc
ctia ban, va ban sé biét dwoc trang thai tinh than va thé xdac ciua ban, nhitng cam xuc, anh huong
vao cuoc Séng cua ban.

NGAY 2

80 tay ngwoi van dung dau oc
Hay lam chu nhirng cam xuc va gidi phong kha nang tiém tang



Trwdéc khi bat dau hém nay

- Ling nghe bai hoc 1én chwong trinh bj niio trén dia CD.

- B6 ra vai phut dé kiém tra bai tap lap trinh lai sw tw nhan thirc ¢ ngay 1.

1. Hay c6 vai phat dé thu gian va thé sau. Khi cac co bap thu gidn, nd trd nén ngay cang dé dang hon
dé budng 16ng su 4o tudng cua ban.

2. Bay gio hdy tuong tuong mot ngudi khac dang ding trudce ban. Diéu nay 1a hoanh trang nhat ma
ban c6 thé hinh dung — ban chat thie ctia ban.

3. Hay c6 vai phut de cam giac hoan toan hanh phic con nguoi thuc cta ban. Hay nhin vao cach ma
ban van giit vitng niém tin, tho ra, mim cuo1, di bo va noi chuyén. Hay nhin vao su tin cdy ma ban noi
v6i nguoi khac. Cha ¥ niém tin d6 nhu thé nao ban giao tiép va di tdi muc dich do.

4. Bay gi0, budc vao va téng hop vo1 su tu tin cua ban. Miat thy tai nghe va cam giac dugc con
nguot thue cua ban tot nhu thé cho cudc séng nhur con nguoi thyc cua ban.

Pé két thac chuong trinh hoc bang mot phat dé mo vé cudc song ctia ban s& khac nhu thé nao khi cang
ngay ban song véi con ngudi thuc ctia minh. Ban ciing ¢ thé hinh dung chinh ban dang séng mot cach
xac that & bat clr nhirng tinh huéng hién thuc nao tir qua khir, hién tai va tuong lai.

Hai tu st dang than tho bang ngang qua canh rieng thi ho bat gdp mét gdi lam tién a’é~ thuwong dang
ding bén bo cua dong suoi lu. Boi vi ho dang mang trong nguoi mot loi nguyén cia sy trong
trang cho nén nguoi tu si tre da phdt 10 va bdng qua dong suoi rdt nhanbh.

T hay rang nguoi phy nir do khong thé tw bang qua sudi an toan, nguoi tu si gia da cong co ta qua
suoi. Khi qua dén bén kia bo 6ng ta nhe nhang ddt c6 ta xuéng dat. Cé ta mim cudi cam on va hai
tu st tzep tuc di.

Ngueoi tu st tré hoan toan dao dong khi tai hién lai sw tinh co do trong tam tri.

Ong ta cé thé thé sao? Nguoi tu si d6 cang nghi vé diéu ma anh ta dd nhin thdy thi cang gidn cho
ban than hon. Va réi sy tranh cdi dién ra trong dau anh ta cang 16m hon: tai sao téi da lam 1 diéu
nhir vdy, c6 1€ téi sé bi gat ra khéi dong tu. Thdt ghé tém. C6 thé téi khéng tu lau bang 6ng ta
nhung t6i biét ding sai.

Anh ta xem xét ngueoi tu si gia dé it nhat anh ta ciing bay t6 dwegc sw an nan vé diéu anh ta da lam,
nhung nguoi tu si gia im lang va binh than hon bao gio hét.

Cuéi ciing nguoi tu si tré khong thé chiu dung ldu thém nira.

Lam sao 6ng cé thé lam nhw thé? Anh ta ging héi “Thdm chi lam sao dng cé thé nhin vao nguoi
phy nit d6 va mét minh cong ¢é ay?” Ong khdéng nhé la minh dang mang mét 16i nguyén cho sie
trong trang dé a?.

Nguwoi tu si gia nhin mét cach ngac nhién, réi sau dé mim cwoi véi déi mat day phiic hdu. “Téi
khong con cong co ta nita, phai khong nguwoi anh em?”

1000 thwoc di b

Ban c6 bao gio' tw hoi nhitng van dong vién hay nhitng nguoi biéu dién trén san khiu bat ngd trd nén
song dong khi dén thoi gian hoan thanh nhiém vu?

Khi Elvis Presley di t61 mt budi hoa nhac mdi. Anh ta dau xe trang diém céach xa khu vuc budi dién
1000 thudc. Khong co van dé gi vé tam tri, khi roi phong thay d6, anh ta di bo 1000 thudec dé hudng
minh vao trang thai tu tin nham thu hat sy cha y cua nhiéu nguoi, v thirc duoc sy c6 mat cua ta va
chic murng ngay trudce khi anh budce vao toa nha.

Hom nay, t0i s& chia sé v6i ban nhitng bi quyét 1am chu nhitng cam xic ctia minh, va huong dan cho
ban qua hang loat cac bai tap du mang dén cho ban sy tur tin va uy tin voi bat ki nd lyc ndo. Ban sé
biét dén nhirng khéi thiét 14p co ban ctia bat ki trang thai cam xdc nao va luyén tap cam xuc theo cach
ma ban mudn cam nhan trong mot luc. Trudc khi bt dau, toi s& chia sé vdi ban k¥ thuat da giap toi da



quay lai voi cudc sdng xung quanh khi 1an dau khoi hanh con dudng tu chu.
Nhung dé 1am chu dugc cam xtc, dau tién ching ta phai hiéu chung 13 gi va hoat dong ra sao. ..
Trang thai cam xuc la gi?
Ban c6 bao gio chung kién su kién tuong tu khi mdt ai d6 tim ra sau d6 va co6 kinh nghiém vé n6 hoan
toan khac v&i ban? N6 c6 thé nhu thé nao khi ca hai ¢ cung mot noi va cung mot thoi diém nhung moi
kinh nghiém thi khac han?
Hay 14y vi du vé chiéu cao — mot sd nguoi sé& khong leo duge thang trong khi nhitng ngudi khac lai
thich leo 1€n nhitng ngon nui cao hay thd minh vao khong trung véi do cao 3000 dam.
Su khéc nhau ctia hai trudng hop trén xuat phat tir nhitng trangj thai cam xtc cta ban & thoi diém dods.
Tinh yéu, gian di, tin tudng, lo s, 1anh dam va to6 mo, tit ca déu la trang thai cam xuc. Subt ngay,
ching ta luén budc vao va bude ra nhitng trang thai khac nhau ndy va mdi trang thai ciing mang tinh ca
nhan va duy nhat nhu ddu vén tay cia ching ta.
Mot trang thai cam xuc co thé dugc dinh nghia nhu “téng sb tat ca tién trinh than kinh xuit hién bén
trong nguo1 nao do tai bat ki mot thoi diém”. Pon gian hon, mot trang thai cam xuc la tam trang ban co
duoc tai bat ctr thoi diém nao dua dén.
Tt ca ching ta déu phai trai qua nhitng trang thai khong linh hoat, nhu sy phién mudn, tirc gian, va lo
SQ. Tu’ong tur, tat ca ching ta cling ¢ nhirng 1an cam thay day ap trang thai linh hoat nhu sy tu tin, lac
quan, vui dua, va quyét doan.
Piéu ndy quan trong bai vi:
Tat ca nhitng hanh vi ciia con ngwoi 13 két qua ciia trang thai.

NHUNG HIEN DIEN BEN

TRONG

Hinh anh v din thanh ma claing ta
hinh thanh trong tam tii va ching ta

HANH VI

v

SINHLY HOC
Diang diéu, cing co, hoa
the...

Bét ctr diéu tuyét diéu nao ma ban tirng 1am hay chimg kién bat ctr ngudi khac 1am 1a két qua cua trang
thai cdm xtc ma ban hay ho c6 duoc vao thoi diém do.

Hom nay, ban s& hoc cach 1én chuong trinh cho tim tri dé trai qua nhiéu trang thii ma ban mudn &
nhiéu tinh hudng ma ban mudn trai qua ching.

Cim gidc xudt phdt tir diau?

Pau tién, né xuat hién ¢ chiung ta cam giac nhu thé ndo & bat cir liic ndo 13 két qua cua nhitng su kién
bén ngoai ching ta. Vai diéu xay ra trén thé gidi va chung ta phan Gmg bang cach ty dong thay doi
trang thai cam xuc. Vi du, hinh dung mot ngudi nio d6 kha thu hut ddi v6i ban. Bay gid hdy tuong
twong ngudi d6 vira budc vao phong va ¢ phia sau lung ban. Néu ban thich nguoi d6, thi trang thai
ctia ban vira thay doi.



Thuec ra, thinh thoang ching ta khong v thirc diéu ma chiing ta dang 1am va cam giac nhu thé ndo. Thuc
t& 14 c6 mot tién trinh bén trong xay ra & khoang trong giita sy kién va phan trng ctia ban véi no.

Sinh ly hoc

Mot cach ludn tac dong dén trang thai chinh la st dung co thé chiing ta. Nhirng thay doi tu thé, hoi th,
cang co va net mat, tat ca déu anh huong dén cam giac va hanh vi cua ching ta. Néu ban sir dung co
thé khac nhau thi ban s& c6 nhitng kinh nghiém hoan toan khac nhau vé cudc song.

Vi du, by gid ban hily bo ra vai phit dé suy nghi thoi diém ban cam thdy dic biét cing thang — c6 18
trude khi ding day s€ dua ra mot 101 gioi thiéu tai noi1 lam viée, hay trude khi dat mot cau hoi dac
bi¢t kho cho ngudi nao d6 ma ban quan tam.

Hay dung lai!

Bit ¢t ban & diu, dit chin trén nén nha, nga vai ra sau, nd nu cuoi 16n va thd sau. Bay gio hay cd
nghi dén tinh hudng khong thoai mai, khong thay doi tu thé. Giit vai nga ra sau, ban chan phang va ham
rang sang!

Néu ban lam dugc diéu toi vira yéu c?lu, 6 1& ban da chi ¥ dén hodc nhitng cam giac vé tinh hudng
dang thay doi hodc ban khong nghi v€ n6 dugc lau hon trong cach twong tu. Stre cang co bap hay su
thu thu gian, hoi tho va tu thé co thé tat ca déu anh hudng dén trang thai. Néu co thé cing thang thi no
s& san sinh ra nhitng t6 chat khac nhau dén khi ndo n6 dwogc thu gidn, di nhién ban s& cam thy khéc la
va c6 nhirng suy nghi khac nhau.

Nhiing hién dién bén trong

Mot yéu to quyét dinh then chdt khac 14 thinh thoang chung ta cam thiy nhu thé nio vé nhirng hinh anh
ma ching ta tao ra trong tri tudng twong cua minh va cach ching ta tu ndi ¢ trong dau. Ching ta lién
tuong dén hinh anh va am thanh nay nhu mot su hién dién bén trong ctia hi¢n thuc va khong hién thuc
v61 chinh no.

Nhitng hién dién bén trong cta hién thuc duy nhat d6i v6i ban — cach linh hoi thé giéi ciia riéng minh.
Ching 1a mot ban dd thé gidi cua riéng ban, nhung ciing nhu bat ky ban dd nao, ching khéng hoan
chinh va day dp nhitng khai quat, sy x6a bo, va khong chinh xéc.

Pay 1a 1y do tai sao hai ngudi co thé ching kién ciing mdt sy kién chinh xéc nhung kinh nghiém hoan
toan khac nhau. Nhu 101 n6i cta cha dé cua ngdn ngit hién dai Count Alfred Korzybzi “ban do khong
phai 13 1anh tho”

Nhiing hinh anh trong tam tri ban

Theo kinh nghiém ciia t6i, moi nguoi déu c6 kha ning hinh dung. Bé ching minh diéu nay véi ban
than, hay tra 101 nhiing cau hoi sau:

1. Ctra trude nha ban trong gidng cai gi? N6 mau gi? Nim ctra bén tay nio?

2. Loai xe dau tién ndo ban tirng 14i? N6 tréng gidng cai gi? N6 mau gi?

Pé tra 11 cho bét cr cau hoi loai nay, ban phai di vao su twdng twong va tao ran nhitng hinh anh. Hién
tai c¢6 t6i 99% s6 ngudi ma nhitng hinh anh nay s& khong dugc “chuo mot cach chit lugng” va do 1a
mot diéu tt. Néu hinh anh bén trong ban 13 hién thuc nhu ban thdy ¢ thé gidi thyc, thi ban khong thé ké
khac di!

Tuong tu tat ca ching ta c¢6 kha ning tro chuyén véi chinh minh va tao ra nhitng 4m thanh trong tim tri
minh. D6i khi kha ning niy ning cao tinh than chung ta. Vi du, hily suy nghi vé bai hat hay ban nhac ma
ban yéu thich. Hay nghi dén am thanh ctia dai duwong, hay nghe giong néi ctia mot ai 6 ma ban thich va
khen ngoi1 mot cach tran trong nhét.

Mit khac, ban da ting tranh cdi véi mot ngudi ndo do va thdm chi vai gio sau, ban van luu lai tit ca
nhitng diéu kinh tom ma ho da néi v4i ban. Diéu ndo ma ban cam thiy toi t&?.

Chung ta thir lam mot thi nghi¢m. ..



Hay hinh dung ban duogc yéu cau di dén bira tiéc. Hay hinh dung ban dang dirng mot cach vung vé
trong nha bép. Khong co ai xung quanh ma ban biét. [t nhat, ban nhac yéu thich cta ban dang choi 16n
O san sau.

O muc tir 1 — 10, ban mudn di dén budi tiéc dén mirc nao?

Bay gio, hiy hinh dung ban dang dirg mdt cach tir tin va thoai mai, xung quanh cé nhiéu ngudi vui vé
va that sy bo nhiéu thoi gian quan tam dén ban. O sin sau, ban nghe ban nhac ua thich phat ra vd1 am
lwgng vira phai.

O mure tir 1 — 10, su 161 cudn bay gid ciia budi tiée nhu thé nao?

Néu ban di c6 kinh nghiém khac nhau cho tat ca gitra hai vién canh nay, thi ban c6 thé nhan biét chat
luong ctia nhitng su hién dién bén trong s& quyét dinh 16n vé cudc séng ctia ban nhu thé nio. Nhung co
qué nhiéu ngudi ¢ kiém soat nhitng hinh 4nh & bén ngoai hon nhirng hinh anh bén trong tim tri ho. D6
1a mot vi du vé hoat dong bd ndo thay vi ban phai dong ndo.

Gan day t6i di 1am viéc voi mot ngdi sao nhac rock cé ndi s¢ di miy bay. Khi ching t6i budc theo
sau va quan sat dién tién cta nhitng btrc anh va Am thanh duoc anh ta tao ra trong tim tri, thi that d&
hiéu cach anh ta c6 thé tao ra ndi s hdi nhur thé chi trong vai gidy.

Ngay khi anh ta nghi den phi truong, c6 thé anh ta di tao ra hinh anh 16n vé quay dang ki va tu nhu:
“Piéu ndy s& trd nén toi te” Sau do, anh ta hinh dung 1én may bay. Khi canh ctra dong lai, anh tyr nhu:
“T6i khong thé ra ngoai”. Anh ta hinh dung chuyén bay cit canh va trong khoang day ap khoi thudc,
moi ngudi la hét khi may bay ddm sam vao mit dat thanh mot qua cau lira, va ¢6 con gai bé nho ciia
anh ta ngdi tai nha noi: “Ba dau roi?”

Bay gid, t6i khong biét gi vé ban, nhung hiy xem nhiing canh tugng khing khiép d6 ciing da lam cho
bat cir ai khiép dam va anh ta dang 14p lai trong tAm tri. M&i 14n anh ta xem nd, anh ta lai cam giac lo
50 va tao ra hinh anh khing khiép hon.

Gi10 day, to1 khong phai s¢ di may bay ma con thich thu vé1 nd nira.

Khi t6i biét tdi dang bat chuyén bay, thi toi nghi dén noi ma t6i mubn di va s& gip ai. Toi ty nhi “Piéu
ndy s& tot thoi”. Sau d6 t6i hinh dung minh ngdi nga ra sau va thu gin, khong c6 chudng dién thoai
reo, mot bita an ngon, mot bd phim vui, va di nhién 1a mot nit tiép vién.

Mot khi ngdi sao nhac rock biét thay d6i nhirng hinh anh trong tAm tri anh ta, thi anh ta cam thay t6t
hon vé chuyén bay. Anh ta sém trr chinh lai diém ma anh ta that sy tréng chd chuyén bay ké tiép. Tinh
chit dao duc ctia ciu chuyén nhu thé nay:

Khi ban biét thay d6i hinh anh va Am thanh trong tAm tri thi ban ciing sé tinh tao kiém soat cudc
song ciia minh.

Hay thir mot kinh nghiém khac

Hay nghi dén mot ngudi 1am phién ban hay ngudi ma ban thiy cing thing hodc tén nhiéu thoi gian dé
nhé khuon mét cua ho. Bay gid ban nhin vao khuén mat ho trong su tudng trong ctiia minh va tur héi:

- P6 13 hinh anh mau hay trang den?

- Ban dat n6 bén trai, bén phai hay trudc mat ban?

- N6 to hay nho?

- Séng hay t6i?

- Chuyén dong hay dung yén?

Bay gi0, ching ta hiy thyc hién theo cach ban dang hién dién nguoi d6 trong tim tri minh. Hay thir 1an
lugt tirng thay doi nay va chu ¥ diéu gi s& xay ra:

Hinh dnh trong tam tri ban

1. Néu sy hién dién ctia ban vé nguoi d6 1a chuyén dong, hiy dong khung hinh anh, vi thé n6 sé& dtng
yén.



2. Néu hinh anh c6 bat cir mau sic nao, hily boi di tat ca mau sic dén khi né trong nhu mot birc anh
den trang cii k§.

3. Co ram hinh 4nh cho dén khi né con nhé xiu.

4. Dich chuyén birc anh ra xa.

5. Gan vao nguoi d6 chiéc mili anh chang hé, toc mau hong va doi tai cua chudt Mickey.

6. Hinh dung 4m thanh giong noi cta ho, sau d6 bién ddi cho ho ¢ giong néi tram va khiéu goi. Thay
d6i trd lai cho dén khi ho c6 Am thanh gidng cha chudt nho kéu chit chit.

Bang viéc thay do1 nhitrng hién dién bén trong ban, ban dang tai 1ap chuong trinh theo cach ma ban cam
giac. Hay nghi vé ngudi d6 mot lan nita trong mot cach méi... Bay gio, ban cam thiy vé ho nhu thé
nao? Co6 vé n6 khong gy nén su hoi dap cing thang Bay gio, hau nhu ban khong chi cam thay su khac
biét nhung lan t&i khi gip nguoi nay ban s€ cam thay hoan toan khéc, ttrc 12 ho sé& tra 101 ban hoan toan
khac, sy thay d6i ning dong ctia mdi quan hé t6t hon.
Nhin chung cai chinh ma ching ta lam viéc la:

Nhirng hinh anh to hon, sang hon va dim hon, c6 nhitng cwong do cam xuc lo6m hon nhirng hinh
anh nho hon, mo hon va xa hon.

Ké dén, chung ta hay timra diéu gi tao nén su khac nhau do, nd ton tai bén trong va ngoai tam tri. Pay
1a mot ky thuat khac cho hoat dong tri 6¢ ban, dugc goi 1a: “su phan ly”.

1. Hay nghi vé sy cang thang nhe nhang hay ki trc khong thoai mai.

2. Khi ban dé ¥ dén nhitng hinh anh nao duoc truy Xuat tir tim tri, hily budc ra dé ban co thé nhin thay
phia sau dau ban. Kéo lai hinh anh d6 va di chuyen tAm tri ra xa hinh anh nhu ban c6 thé. Pua ra tit ca
nhirng cach vé hinh anh va ban c6 thé tu nhin thay. Tién trinh phan tich nay lam giam di cam giac cang
thang vé hinh anh dang tao ra.

Bay gio, ching ta hdy lam theo cach khac va dua vao hinh ang tich cuc. Diéu nay dugc goi: “su lién
tuong”.

1. Hay nghi dén thoi gian trong cudc doi ban khi ban cam thay tha vi va khi tai dién mot hinh anh trong
tam tri.

2. Lan nay, hiy di vao hinh anh d6 sao cho ban dang nhin thiy bang mit, nghe bang tai va cam giac
duoc bang than thé ban.

3. Hay lam cho hinh danh 16n hon, am thanh to hon va cdm giac khoe hon.

That dé& dé giam di su cang thang, budc toi va lui lai, dé gia ting cudng dd budc vao va 1am cho né to
hon.

Gan day, t6i c6 mot budi da hoi va ngdi sat bén mot phy nir, nguo1 ké cho toi biét co van dé vé giac
ngu khi ¢6 ta dinh liu dén vu tai nan xe cd. Khi t6i yéu cau c0 ta hay nho lai diéu  gi 1am cho minh cam
thay t0i t&, c6 ta dd miéu td mot canh tugng khing khlep ctia vu tai nan d6 nhu thé nd dang tai dién v&i
co 4y 1an nira. R3 rang co ta nhé diéu gi xay ra bang hinh anh bén trong (su lién trdng).

T6i yéu cau co ta loai bo ra khoi tAm tri mot cach don gian (khong lién tuong) dén khi ¢6 ta nhin thay
phia sau dau minh khi ¢6 ta thoang qua hinh anh ra xa va lam né c6 mau den trang, Ngay tirc thoi, su
cang thang trén khuon mat c6 ta giam di va nhitng co bap diu lai. T6i d3 ndi véi co ta rang néu cd ludn
nghi dén tai nan trong tuong lai, thi ¢6 chi nén lam diéu d6 bang cach khong lién tudong dén. Hai tuan
sau, c0 ta da dién cho t6i dé n6i rang c6 di ngt ngon va cam thiy tot hon trude.

Pay 1a mot biéu dd don gian ban c6 thé sir dung dé tham khao:

Pé lam giam nhitng cam nhan khé chiu hay ciing thing.

- Loai bo hinh anh hay (khong lién tudng).

- Lam cho hinh anh bét dong.

- Lam cho hinh anh nho lai va ra xa.



- Lam cho hinh 4nh den tring, mo nhat hay ra khéi tiéu diém.

- Lam cho am thanh xa ra nhé hon va tinh lang hon.

Pé ting thém nhitng cam nhén tich cwe hay thao vat

-Pua vao hinh anh day du (lién tudng).

- Lam cho hinh &anh thanh phim.

- Lam cho hinh anh 16n thém va gan hon.

- Tang mau sic, anh sang va rd rang.

- Lam cho 4m thanh gan hon, 16n hon va to hon (trir khi n6 13 mot cam nhan yén tinh).

Strc mang cua sy hién dién bén trong c6 thé chuyén bai thanh thing. Cach ddy nhiéu ndm, mot nha vo
dich Olympic mit su ty tin da dén gip to1. Nha tam ly thé thao di bao anh ta hiy xem su chién thing
binh thudng nhu anh ta c6 thé trai qua sudt ngay.

Mic du anh ta dd mudng tuong ra chién thing hang tram lan, nhung anh khong cam thay tur tin chut
nao. Thyc té, bay gid anh ta lo lang vé hai d6i thu khac. Khi t6i hoi anh hinh dung sy chién thing nhu
thé nao, két qua la anh ra bi tach khoi cam nhan anh dang ¢ bén ngoai hinh anh. Thiét yéu, anh ta dang
nghi rang chién thang 1a danh cho nguro1 khac.

Nhung khi t61 yéu cau an hay nghi v€ nhirng d6i tha 1am cho anh lo lang, két qua 13 anh ta tao ra nhirng
hinh anh 16n va rd nét vé ho trong khoe manh va ty tin. Pon gian tdi bao anh hiy lién tuong t6i hinh
anh thing cudc trong khi cam btrc anh ctia d6i tha anh ta va bop méo chiing thanh anh den tring nho.
Anh ta luyén tap nhiéu 1an cho dén khi anh ta ¢ thé ty dong 1am né. Ngay hom sau, anh ta di ra ngoai
va danh bai tinh cach cd nhan ctia minh trong thuc té.

Tom lai:

Tinh trang ma thinh thoing ban bit gip 1a két qua truc tiép ciia tinh trang ma ban sir dung co
thé hinh anh va 4m thanh tao ra trong tim tri.

Bay gi0, ban biét né anh hudng dén trang thai cuia ban nhu thé nao, ban khong phai pho mic cho ngudi
khac hay hoan canh lam cho bancam nhan mot tinh trang cu thé. Béng vi¢c chiu trach nhi¢m cho nhiing
hinh anh trong tam tri minh, nhirng diéu ma ban tu noi véi minh (va cach ma ban n6i véi chiung), va
cach ma ban st dung co thé, bay gio ban co thé chon ban mudn cam giac nhu thé nao trong bat ki tinh
hubng nao.
Sw phé binh tinh thin

Khong c6 diéu gi chan ban nhanh hon nhiing 101 chi trich ctia nguoi sai trai tai thoi diém sai trai. Va
su chi trich ti t& nhat ma ban luén gap phai 1a nguoi song trong tim tri ban. Cach ma ban néi véi
chinh minh ¢6 tac dong sau sic dén trang thai cam xtc cla ban. ‘
Vi du, khi ban mic sai 1am, hiy xem xét giong diéu ban sur dung khi n6i chinh minh. Ban néi “O, vui
qua, ban da rat ra mot kinh nghiém khac” hay né nhu thé nay “ban 1a thang ngu va that su bang hoang
trong lac nay” hay “khi ndo ban biét dén?”.

Hay nh¢ thoi gian khi ban mic mot sai 1am 16n va ggi cho ban da n6i véi chinh ban nhu thé nio. N6
c6 vé gidng cai gi?. Co 1a sy chi trich, tirc gian, mia mai hay nhin nhyc?.
Nhiéu nguoi lam dung diéu d6 chi vi c¢6 ¥ kién trong dau budc ho lang nghe nd. Nhung chu nghia phé
binh c6 nghia la suy dién, va néu y kién tinh than cta ban khong tng ho ban, hiy thir kinh nghiém don
glan nay...

Phé binh tinh than

1.Ding lai va noéi v6i chinh minh bang giong phé binh, néi v4i nhitng diéu buc minh nay bang giong
khong vui.

2.Bay gio, cha ¥ ban lam diéu d6 ¢ dau. N6 dudng nhu xuat phat tir bén trong hay bén ngoai dau ban?
NoO & phia trudce, hai bén hay ¢ phia sau.



3. Hay dudi canh tay va chia ngon céi ra.

4. Dau sy phé phan d6 ¢ bat cir dau, hiy dua né xudng canh tay dén dau ngon tay, by gid nd s& ndi
vo1 ban tir day.

5. Ké tiép, hily giam cuong do va thay doi chat giong cta nd. Tao ra Am thanh khiéu goi hay ting toc
dé c¢6 Am thanh nhur chudt Mickey.

Am thanh nghe ¢6 vé it de doa hon phai khong?

Mic du by gio thay doi 161 néi trong tAm tri ban thi d& dang, nhung diéu quan trong dé nhd rang sy
cang thang tir 101 chi trich d6 1 tich cuc — hay dung lai tir nhitng 16i 1am va giup ban lam nhirng diéu
t6t hon. Tuy nhién, ‘chu nghia phé phan can duoc hiéu ngim néu nd hiru dung,

Hinh dung ban mudn giup mot dira tré hoc vai diéu moi mé. Neu ban cir tiép tuc la hét ching vé su vo
dung mdi 1an ching mac sai 1am, thi chiing s& nhanh chong mat su tyr tin. Tuy nhién, néu ban dung 101
1& khuyén khich ching, trong khi d6 chi ra diéu dé xem hay cach tot hon dé lam diéu d6, ban sé& tao ra
mot két qua hoan toan khéc.

Bay gi¢ hay thir phuong phap nay cho ban:

1.Hay nh¢ thot gian khi ban mac sai 1am va ban tu chi trich ban thin gay git. Hiy nh¢ lai chinh xac
diéu ban d3 noi.

2.Bay gio hdy tir hoi: “Minh c6 thé néi mot théng diép twong tu trong mot cach khuyén khich nhu thé
nao?”

3. Hay quay vé thoi gian ma ban tao ra 16i 1am, 1an nay thay vi dua ra chinh ban vé cha nghia phé binh
suy dién.

Qua nhitng ngay ké tiép, hiy dic biét chu ¥ t6i cach ban ndi véi chinh minh. Véi cach xir sy bang
giong ndi ctia ban va ndi dung thong diép dén khi ban cam thiy tot hon.

Quan diém1a;

Ban chon ban kiém soat.

Ban cam giac nhu thé nao diéu ma ban mudn, khi ndo ban mudn.

Trong khi mot diéu tuyét diéu co thé thay doi trang thai ctia ban trong phut chdc, thi nd cang hitu dung
dé co6 thé lién tuc cam théy thdo vat trong moi tinh huéng yeu cau ban nd luc hét stc. Nhirng van dong
vién hang dau ctia Olympic khong hun luyén thé chat trong bon ndm va sau d6 “hi vong” ho s& cam
thay t6t hon vao ngay thi dau. Ho 1én chuong trinh cho tinh than va thé xac dé tu dong dua vao nhitng
trang thai tt khi co tinh chat quan trong nhit trong gid phut thi du.

Nhiam muyc dich cung cip cho ban mot kinh nghiém 18n chwong trinh thanh cong cho tinh than va thé
x4c ctia minh, t6i s& dan dét ban qua hai bai tap don gian dé nang cao su ty tin trong bt cir tinh huéng
ndo. Ban co thé tré lai bai hoc nay bat ¢t e nao va thay thé bat ctr diéu gi ban mudn.

Ban cang luyén tap nhitng bai tap nay thi ban cang tré nén tu tin & mot muirc do lam cho ban thoai mai
hon.

Du ban da thir nghiém bang viéc nang cao sy tu tin nay ngay 1ap tirc hay du n6 xay ra it nhiéu trong
moi lan ban luyén tap, thi khong c6 van dé gi ca. Vi du, t6i da timg ching kién mot nguoi dé bi dao
dong vé than kinh vuot qua su lo sg 6 ho chi trong vai phut; to1 cling tirng thay ngudi ma bi & 1iét boi
giai doan khiép 50, dan dan tién trién dén mirc ho c6 thé trd chuyén véi mot thinh gia nhu thé ho da
tirng 1am trong sudt cudc doi.

Ching ta hdy bit dau. Trudc tién doc so qua toan bd nhitng ki ning dé ban 1am quen tirng budc mot,
sau do tiép tuc.

Tang su tw tin twc thoi

1.Gitr dau ban thang thoai mai va thu gidn vai. Hay dé xuong séng chong d& ban. Hinh dung mot cay
kim vang len 10i theo phuong thang dimg khip cot séng va hudng thang 18n troi va cay kim d6 chdng



d& ban. Hay dé ban than thu gidn, duoc cAy kim d6 giit an toan. Sy thu gidn theo phuong thing dung
ndy 13 vi tri tu nhién ctia sy ty tin va s& 1a diéu tu nhién khi ban tho.

2. Bay gio hiy nhd lai thoi gian ban hoan toan tu tin. Bay gio trd lai hoan toan véi thoi diém do, thiy
diéu ma ban da thiy, nghe diéu ma ban d nghe va ban cam thdy nod tét nhu thé ndo. (Néu ban khong
nhé thoi diém dic biét do, hay hinh dung cudc séng ctia ban s& t6t hon nhiéu nhu thé nao néu ban hoan
toan tin tudng va chic chin — néu ban c6 tat ca quyén luc, thi ¢6 thé ban ludn can dén stc manh va
niém tin.)

3. Bay gio 1am cho mau sic sang thém va 16ng 13y thém, 4m thanh to thém va cho phép cam giac tyr tin
cua ban manh liét hon.

4. Cha y no1 ma cam giac tu tin d6 manh liét nhét trén co thé ban. Cho nhirng cam giac tu tin nay mdt
mau sac, di chuyén n6 1én dinh dau va di xuéng dudi nhitng ngén chan. Gap déi su sang choi. Lam lai
hai 1an.

5. Lap lai tir budc 2-4 it nhat nhiéu hon 5 1an. Hinh dung day strc song vé su kién d6 ¢ noi ban 14y lai
tir tin. Ban c6 thé sir dung kinh nghiém twong tw hay thém nhiing cai méi cho mdi 1an nhur vay.

Chuyén déi sw tw tin

Bay gio ban biét cach ting thém sy tir tin bt clr lic ndo ban chon ban muon c6 thé co mot chuyén ddi
nhu thé ndo cho phép ban xua dudi cam giac tyr tin bat ctr ldc nio ban can no?

Vio sau nhitng thap nién 1900, nha khoa hoc ngudi Nga Pavlov di chi dao va thi nghiém ndi tiéng noi
ma 6ng da cho thirc 4n tdi nhitng con chd t6i cung thdi diém ong ta lac chudng. Sau khi lam nhiéu lan
con cho da quen voi viéc rung chudng cho an, va trong khoang thoi gian ngan khi 6ng ta lac chudng thi
con cho chay nude bot. Ong ta d4 tao ra mdi quan h¢ gitra tiéng chudng va tho1 gian cho an. Khong co
su noi két cua hai su vat, nhung qua su lap lai nhiéu 1an, thi mot sy ndi két than kinh duoc tao ra trong
tri 0c cua nhiing con cho.

Mot 1y do khoa hoc don gian cho diéu nay la: BO ndo 1a mot déng cua hang tri¢u day than kinh, mdi y
kién hay ky trc déu dua vao duong dan riéng cua nd. Bat ctr khi ndo chung ta 1am diéu gi méi, thi
chiing ta tao ra mot duong ddn méi vi thé chung ta c6 thé truy xudt lai kinh nghiém d6 mot cach dé
dang hon. Mdi 1an chung ta 13p lai mdt hanh vi dic biét thi ching ta nd luc két ndi véi dudng dan than
kinh cling nhu 12 ban di xudng mot 16i mon bang qua moi canh dong thi nd tro thanh mot 16i dé dang
hon.

Cudc nghién cuu da chi ra ré“mg trong by ndo thuc chét tao cho thé trang 16n thém qua sy 1dp lai cua
hanh vi... Téc 14 ngudi ta tré nén kién nhin nhu thé ndo dé co nhing thoi quen chic chin nhu hat
thudc va an nhiéu. Ching ta co thé sir dung kién trtc tinh than twong tr d6 dé thiét ké nhirg duong dan
thanh c6ng, hanh phuc va tao ra nhirmg moi twong quan cho phép chung ta “bat 1én” nhirng cam giac
nao d6 bat ctr lic nio ching ta mudn.

T6i nhé cach ddy nhiéu nim khi t0i hop tac véi mot nha khdi xudng 16n, ngudi d thir théi mién cude
doi t6i va trinh dién ¢ cac rap hat 16n nhat London. Trudc kia tdi chua ting dién ¢ bat cir noi nio nhu
thé, va lan dﬁu to1 da dung trén san khau trong vai ngay trudc khi biéu dién va hudng nhin vé phia
khan phong trong vang, t6i cam thay bat dau lo sg.

Pé chuyén doi cap do tu tin, to1 biét phai trinh dién theo cach tot nhit cua t6i, t6i da lam bai tap twong
tu nhu ban lam. Toi da tao moi quan h¢ gitra cam gidc ty tin va cu chi vat Iy don gian va t61 hinh dung
mot cach song dong vé sy kién s& dién ra tot dep.

Buoi t6i trinh dién toi cam thiy mot it khong chac chian vé cam giac nhu thé nao khi toi ra ngoai do.
Tuy nhién, khi t6i budc ra thi mot sy yén ling bao trim qua t6i va t6i dd hoan thanh budi trinh dién.
Meic du nhitng thir thich khong thé tranh dugc xdy dén theo cach ciia t6i, t6i cam thdy qua binh tinh va
trong tim kiém soat toi da giao tiép voi tit ca ching mot cach thu dong.



To6i s& huéng dan ban truy xuat trang thai tich cwc manh mé& nay. Mdi 1an ban trai qua mot dinh ctia
cam giac tot, thi hdy nhac ngdn cai va ngon gilta ctia ca canh tay lai voi nhau dé tao ra mot mbi lién hé
gitra su tu tin va cur chi vat ly. Qua thoi gian, ctr chi nay s€ tr¢ thanh su chuyén ddi su tu tin ¢ ban, du
cho ban c6 thé truy xudt nhitng trang thai tin cdy nhit & ¥ chi.

Pay 14 tién trinh chac chan t6i st dung cho ban than toi. Khi trd lai, trude khi ban trai qua ki ning ndy
dau tién hiy doc qua dé biét tirng budc mot:

Chuyén doi sty tin

1.Hay nhé thoi gian ma ban that sy cam nhén, thit sy tin ciy. Bay gid hdy trd lai no — thdy diéu banda
thay, nghe diéu ma ban da nghe va cam thiy ban cam nhan nhu thé nao. (Néu ban khong thé nhé mot
thdi diém ma hinh dung cudc sdng ctia ban tot hon nhiéu nhu thé nio néu ban hoan toan tin cay — néu
ban c6 tat ca quyén luc, stc manh va tu tin ban c6 thé c?m).

2. Khi ban tiép tuc xuyén qua ki trc niy, hay t6 diém cho mau sac sang hon va 16ng 13y hon, 4m lugng
to hon va cam gidc manh mé hon.

3. Khi ban cam nhan nhitng cam giac tot nay, thi ti chat ngon cai va ngon gitra cua hai tay lai voi nhau.
4. Bay gio ti ngon cai va ngodn gitra lai v6i nhau rdi hdi trdng nhitng cam gidc t6t nhat.

5. Lap lai nhirng budc tir 1-4 mot vai 1an voi nhirng ki te tich cuc khac nhau dén khi viéc ti chit ngon
cai cua ban va ngon tay lai v&i nhau bat dau mang lai nhirng cam giac tot nay.

6. Van giir ngon cai va ngon tay voi nhau, nghi ve tinh hubng ma ban mudn cam nhén tu tin hon. Hinh
dung nhitng diéu s& hoan hao hon, di ding huéng ma ban mudn. Xem diéu ban s& xem, nghe nhitng
diéu ban s& nghe va cam nhan nd t6t nhu thé nao.

Hay luyén tap diéu niy mdi ngdy. TAm tri thi rat nhay cam, va khi ban cam thiy tin tréng hon nhiéu
chay khap nhirng vién canh ndy trong su tudng tuong ban s& cam thay tu tin hon khi ching xuét hién &
thé gidi thuc.

BAt ctr khi ndo ban cam théy co su thu thach, don gian tr¢ lai su chuyén ddi tu tin béng cach siét chat
ngodn cai va ngodn gitra lai voi nhau. Tap trung vai phut, va truy xudt trang thai tu tin cta tinh than.

Bi mat cua sw thu hut

Tat ca ching ta déu biét con nguol c6 mot nang lyc tao sire thu hut. Khi ho budce vao can phong, dén
bat sang va ching ta cam thay bi 16i cuén vao ho. Ho khéng phai 13 cudc séng va linh hon ctia budi
tiéc, nhung vai diéu & ho lam cho ho c6 mdt sy thu hut bi mat. Nhiéu ngdi sao Hollywood khong phai
13 nhitng nam dién vién sang chdi, nhung vai diéu phat ra bén trong ho di 16i cudn qué nhiéu nguoi.
Do 1a ndng lyc ma chung ta goi 1a stre thu hut.

Nhirng nguoi c6 stre hut cam thay thoai mai vé chinh ban than ho. Béi vi ho bang long voi nhiing gi ho
c6, ho khong to ra thit vong vé sur tan thudng ctia nhitng ctia nhitng ngudi khic vao mdi lién hé cua ho.
Mia mai thay, do la 1y do tai sao chung ta bi thu hiit vao ho.

Bay gid t6i s& hudng dan ban qua hai k¥ ning yéu thich ctia t6i dé van hanh su tu danh gia vé ban than
minh, tao cho ban cam giac yén tinh va nhiéu 1ong tin vao thé gidi nay.

Déi mit tinh yéu

1.Néu thich hop, hdy nham mat lai va nghi dén mot ai d6 ma ban yéu hay cam kich sau sic vdi ban.
Nh¢ ho trong nhu thé ndo va hinh dung bay gior ho dang ding trudc ban.

2. Tir tir budc ra khoi co thé ban vao co thé ngudi ban yéu. Nhin qua d6i mit, nghe qua tai ho, va cam
nhan tinh yéu va nhiing cam giac tot dep ma ho co6 khi ban ty nhin chinh minh. That sy cha ¥ ti mi diéu
ma ho thich va danh gia vé ban. Nhin ra va ¥ thirc vé& nhirng phim chit thu hut ndy ma c6 18 ban khong
danh gia duoc ban than cho dén lac nay.

3. Budc trd lai co thé ban va nghi mot 14t dé tan hudng cam giac t6t dep vé hiéu biét nay ma ban c6
duoc yéu va dugce danh gia chinh xac nhu ban c6.



K§ nang tiep theo thi tuyét hao 1am ban c6 cam giac thu hut nhi¢u hon nhw mdt nguoi, va duoc nghi ra
boi dong nghiép cua t61 Michael Breen. Dé lam diéu d6 ban can c6 mdt chiéc guong soi. Ban s& tao
ra moi lién tuong gitta phan tng cua ban voi nhiéu 101 ca tung ma ban nhan duoc qua thoi gian song
cua minh.

Mot trong nhiing 1y do lam cho ky ndng nay hoat dong qua t6t 12 boi vi moi nguoi thinh thoang nhan
nhirng 101 tan thuong va khen ngoi. D61 khi no ¢6 ve tAm thuong, nhu: “Nay, hom nay ban trong dé
thuong day hay “Ban cua t01 nghi rang ban thit 16ng 13y”. Nhitng 1an khic, né c6 ¥ nghia hon nhu
“Ban co biét nhiéu nguoi kinh trong ban khong?” hay “Cam on vi ban cho t6i biét ban 13 ai va dang
lam gi”.

Thanh that, nhitng 161 tan thudng tich cuc tir nguo1 khac, dac biét 1a sy danh gia ban khong thé nhin
thay hay linh hdi ddy du quan diém ma ban c6 vao luc do, c6 thé 1a gia tri trong viéc hoc dé danh gia
nhitng pham chét cua riéng ban day da hon va bay gid 1am ting thém ting thém 10ng tu trong cta ban.
Piéu gi diing véi ban

1. Ptng truéc guong véi doi mat nham lai, goi nhd mot thoi gian dic biét khi ban duoc tra tién
thudng tr ngwo1 nao d6 ma ban kinh trong hay tin tudng.

2. Khi ban go1 nh¢ to1 101 ca tung va su that tinh cta ngud1 da noi no, hdy dac biét cha y to1 cam giac
ctia ban vé su tin tudng va quan tim dén nguo1 khac.

3. Khi ban thay that manh khée nhu c6 thé, hiy mé mit ra va nhin vao gwong cho phép ban than thay
duoc diéu ngudi d6 thiy, va cha ¥ dén cam giac d6 nhu thé nao.

4. Khi ban cam thy tuyét voi v6i chinh minh, hily ép ngén cai va ngon giira lai. Cho phép nhitng cam
xtic vé tinh ich ki va tu trong pha 14n véi nhitng cam giac tu tin d san c6 o day.

Hay nhd sir dung nhitng ki ning ndy hang ngiy va ding qua ngac nhién vé viéc ban tré nén tur tin va thu
hat nhu thé nao. Khi sy ty tin & ban ting 1én mdi ngiy, ban s& thiy chinh minh lam duoc nhirng diéu
ma ban chi tiing mo dén mot cach tu nhién!

Sw phdt trién khd ning théng minh cho cdm xiic

OK, chung ta s& di dén doan két ctia mot trong nhirng bai hoc quan trong nhit ma ban di timg hoc.
Ching ta d thdy dugc minh c6 thé thay doi cam gidc nhu thé nao bang sy thay doi cach ma ching ta
st dung co thé ctia minh, cAch ma chung ta tu no61 vo1 chinh minh va nhitng hinh anh dugc tao trong
tam tri. Vay thi diéu ndy c6 ¥ nghia ching ta s& khong bao gio cam thay tirc gian, budn phién hay lo s¢
tro lai?

A, thinh thoang, d6i voi mot sé nguoi thi nd c6 thé 1a diéu don gian, nhung véi hau hét chung ta c6
mot khia canh doi sdng cam xtc khac phai dugc xem xét.

Lam viéc v6i nhitng cam giac that sy dang hoc cach str dung cam xtc thong minh ciia ban day du. D6
13 toan bo thé gidi hiéu biét va xuyén sudt qua nhitng cam xdc ctia ban.

Mot cam xuc la mot it giéng nhu mot ai d6 g6 cua nha ban dé dua tin. Néu thong diép la khan cap,
tiéng to gd 1én. Néu rat khan cap thi tiéng go rat to. Néu ban khong mé cira thi tiéng g0 ngay cang to
cho dén khi nao ban md cira. Sau d6 dua thong tin cho ban. Ngay khi ban hiéu mot phan thong tin, no
tr& thanh mot phan ciia su tur hleu Ban di duoc thay d6i, va cam xtc da thue hién cong viée ctia no.
Piéu nay khong c6 nghia Ia tat ca nhitng cam xtc 13 nhitng hudng chinh xac dé hanh dong. Xa hon.
Nhung dé tién dén su thong thai cho cam xuc, ching ta phai lam viéc vo1 chung. Ching ta phai nho
rang chung ta trai qua mot thir hang to 16n cua cam giac — hau nhu thir hang 16n ma ching ta da nghi.
Vai suy nghi ctia ching ta 13 tim thudng va khong c¢6 ¥ nghia, nhitng suy nghi khac thi ¢6 ¥ nghia va
dang gid. N6 gidng voi cam giac cua ching ta. Mot s cam giac thi binh thudng va nhitng cam giac
khéc thi tu hao.

That khong may, nén vin hoa phuong Tay trong 300 nim qua da dénh gia thap nhitng cam xic. Hon



nira, hiu nhu nhitng nén vin héa phuong Tay dit gia tri cao vao su im ling va 1& di nhitng phan tng
ctia cam xac. Nhung hoc dé diéu khién nhitng cam xtic cua minh va dé hiéu chiing 13 mot phan cua sy
trudng thanh co ban, nhu hoc dé van dung tdm tri mot cach ro rang, hay sur dung doi tay dé viét hoac
v& hay lam diéu gi do.

O thoi diém nay, co 1€ ban s€ ty hoi: Toi co thé noi sy khac nhau gitra nhirng cam xuc chi 1a nhitng
phan tmg v&i nhitng hinh anh trong du t6i véi nhitng cam xuc c6 théng diép quan trong ma toi can hoc
nhu thé nao?

Cau tra 101 that don gian. Néu cam xtic khong quan trong, khong con tin cdy dén cudc sdng ctia ban, thi
nd danh bong khi ban thay doi nhitng hinh anh trong dau. Néu né quan trong va lién quan dén nhitng
tinh huéng that va hién thuc ma ban can phai hoc tir d6 thi n6 s€ trd lai va cu 1ap di 1ap lai mai. Trong
trudng hop d6, khi nhitng cam xuc trdi ddy, ban can léng nghe va hoc tir nd. Vé viéc lam diéu d6 nhu
thé ndo, hay doc tiép

Tinh chat phu quyét nhanh

Ky nang cudi cung cho hom nay la mot trong nhiing ki nang manh nhit cho toan bo cubn sach va moi
ngudi co thé duoc lot tir n6.To1 bat dau sir dung n6 1an dau tién vao nam 1990 va t61 ngay lap tirc cha
y danh dau su tién trién trong sy ty tin va c6 kha ning giai quyét nhitng van dé roi tién toi nhitng muc
dich cua minh.

Chiing ta da nhin ra rang chiing ta ngy cang thudng xuyén lap lai kiéu mau ctia hanh vi cu xir thi kiéu
mau d6 cang manh thém. Khi ching ta theo dudi tinh chit pha dinh d6 qua nhiéu nim, thi chinh ching
ta tur bo budc chit vao tinh chat phu dinh do.

Phan con lai trong tuan, ban s& tiép tuc lam gian doan kiéu mau do. Thay vao d6 ban s€ loai bo tinh
chit tiéu cuc va rit ra cho ban than nhiéu tich cuc hon. Pung doc diéu ndy: Hiy séng cho tuan 18 ké
tiép. Tién trinh ndy don doc s& ghi lai sy hoat dong phdn mém trong tAm tri ban — n6 1a mot qua trinh
s€ phuc vu t6t cho ban trong phén con lai cua cudc doi.



Day la cach no lam viéc:

Trong tuan 1& ké tiép, bt cir luc ndo ban cam thay toi t& vé bat ctr diéu gi, hily dirng nhitng cong viéc
ma ban dang 1am (ngay khi n6 an toan dé 1am) va thyc hién 5 budc dé dang nay.. .

Tinh chit phii quyét nhanh

1. Hay héi chinh ban di¢u gi 1am ban cam thay toi té va chi y dén hinh anh, 4m thanh hay nhiing
10i néi xuat phat tir tAm tri ciia ban.

Hay nhd, cam xtic cua ban 1a nhitng tin hiéu, dé cho ban biét khi nao ban can cht v thém t&1 khia canh
cam nhan cta minh. Moi cam gidc than thé dugc nbi két hinh anh bén trong, am thanh hay nhirng 161
ban noi v&i chinh minh trong tam tri.

2. Hay ling nghe thong diép hay sw chi y tich cwe ciia cAm xiic.

Nhirng cam xtic ti€u cyc chi 1a nhing thong diép dugc gui bé“mg tinh thﬁn va thé xac, dé cho ban biét
thot gian phai cha y dén vai diéu. Vi dy, néu toi ¢6 cam giac lo lang roi toi dung lai va cha y, thi diéu
xay dén trong tam tri 1a hinh anh cua cudc hop sap dén. Trong tam tri toi dang c6 canh bao nhirng diéu
ma c6 thé sai trai trong cudc hop dé va toi chic chin c6 mot sy chuin bi tot hon.

3. Hanh dong cho thong di¢p

Vi vay, trong vi du cta chung ta, t61 co thé liét ké tat ca nhitng diéu ma t6i co thé 1am dé ngan chan su
xuat hién cta nhitng van dé d6 va hanh dong it nhit mot trong s chiing.

4. Tat thong di¢p

Piéu nay giong nhu viée gac dién thoai hay diéu chinh chudng bao khéi. Khi ching ta can «canh bao
tam tri, t6i dua tit ca mau sic ra khoi anh va thu chung lai voi kich ¢& cua buu thiép roi quang no di.
Néu hinh anh thyt ra sau, 6 13 vi van con vai diéu ban can canh tinh, hay timra d6 1a gi.

5. Lén chwong trinh cho wé'c mong twong lai cia ban

Cudi cung nhirng su kién hinh dung chic chén sé& di theo hudng ma ban mudn. Trong vi du vé cudc hop
sap dén cua t6i, t6i dd 1am mot cudn phim 16n va sanh choi vé cude hop s& hoan hio va xem tat ca
cach huéng t6i mot két thuc tt dep.

Kiém tra tién trinh bén ngoai ban than ban.

1. Hay nghi vé nhirng diéu ma ban cam thay toi t& va chii y dén hinh anh xuat hién trong tam tri.

Khi d6 ban chua ¥y t¢1 hinh 4nh do6

- N6 c6 mau den hay tring?

- N6 ¢ dau? Co ¢ phia trude ban khong? Hay ¢ bén trai hay phai?

- N6 16n hay nho?

- N6 1a cubén phim hay van 1 hinh anh?

- N6 1a mot khdi anh hay trong su6t?

- C6 am thanh nao cho hinh 4nh nay khong?

2. Bay gio dung lai

T4t ca nhitng thong tin ndy dua dén nhirng cam giac t0i t& cho strc manh cua nd va ban vo tinh tiép dlen
cho dén mét luc. Bay gio ban di ¥ thirc vé nd, chung ta s& hoi sy cing thing d6 13 gi. Cam xac mudn
dua cho ban thong di€p gi?

3. Bay gi0, phai ¢o6 vai phut de quan tri mot 5O cach ma ban co thé gial quyét nhitng van dé nay. Néu
ban co thoi gian, ban co thé Vlet ra mot s6 chd ¥, néu khong, chi yéu cau tim tri vo tinh cta ban nhic
nhd ban ¢ co hoi san c6 ké tlep

4. Sau d6, dua tat ca mau sic ra khoi hinh anh, thu chiing lai va quang di. Néu n6 xuat hién tré lai, hiy
hoi ban than liéu c6 bat ctr diéu gi ban di bo 1§, sau d6 vat khé mau 1an nira, thu né di nhé va ném né
ra xa lan nira.

5. Cubi cung, hiy bo ra vai phut dé hinh dung cudc sdng ctia minh khi ban thich tha.



Ban mudn nhu thé ndo? Ban thich 1am gi? Ban muén c6 diéu gi nhat?

V&1 moi théi quen ching ta ¢6, d6 1a mdt “dau nhon ma” chi ra véi cai gi tré nén dé dang hon 1a bai
tap; dé dé an khoe hon dn béo, nghi gidu dé hon nghi nghéo kho.

MOi 1an ban luyén tap, ban s€ c6 nhirng 1¢g1 ich nhung ban chi ¢6 dugc nhiing 191 diém kinh ngac nhAt
ctia k¥ ning nay. Néu ban thyc hanh né chinh xac qua quan diém chi yéu nay. Van dung n6 khi mdi 1an
ban cam thay t6i t& vé bat cir diéu gi trong tuan toi. Qua ki ning lap lai tuyét ddi nay, ban sé tu diéu
chinh cho sy thanh cong. Ban s€ tré nén tich cuc hon, manh li€t hon va lac quan hon. Ban s¢€ bat dau
nhin cudc séng c6 nhiéu lac quan hon, hily xem nhitng co hdi thanh cong va dat duogc trong nhitng tinh
huéng trudce kia ban cam giac lo so, thit bai va nhiéu diéu tuong tu.

Cho dén ngiy mai.

Chuong ké tiép to1 s€ chia sé vo1 ban nhiing bi mat cua mot trién vong tich cuc — lam cach nao ban
dua van dé d6 vao co hoi dé hoc tap, thay doi va thanh cong!

NGAY 3

Strc manh cua trién vong tich cuc
Nghé thudt vé tim trang
Trudc khi bt diu
- Lang nghe bai hoc 1én chwong trinh cho tim tri 1én dia CD
- Xem lai bai tip tai 1ap chwong trinh tiém thirc ciia ban tir trang 45
- Hay 1am bai tip sau dé tao ra mit trang thai tich cuc
1.Hay nhé lai thoi gian khi ban cam thay that su tot. Bay gio hily quay lai — xem nhiing diéu da thay,
nghe nhitng diéu da nghe va ban c6 cam giac t6t nhu thé nao. (Néu ban khong thé nhé lai thoi gian do,
hay hinh dung cudc séng ctia ban sé& tot hon bao nhiéu néu ban hoan toan tu tin — néu ban cé tat ca
quyén luc, thi ban s& ludn can ¢6 sitc manh va su tu tin.
2. Khi ban tiép tuc thong qua ki (rc nay, hiy 1am cho mau sic sang hon va ruc r& hon, 4m thanh to hon,
va cam giac manh hon.
3. Khi ban cam thdy c6 nhitng cam giac tot, hily ép chit ngon tay cai va ngén gitta mdt trong hai ban
tay lai v&i nhau.
4. Bay gid ép ngodn tay cai va ngon giira lai voi nhau va hoi twong cam giac t6t d6. Hay nghi t61 nhiing
ngay con lai phia trudc, cam giac va hinh dung nhirng diéu sé tré nén hoan hao, di theo 161 ban mubn.
Hay xem nhitng gi ban sé& thay, nghe nhirng gi ban s& nghe va cam giac nd tot nhu thé nio.
Xin chiic ming! Ban da 1én chuong trinh cho chinh minh dé c6 mot ngay tuyét voi.
C6 mot cau chuyén xua that la xua vé mot nguot nong dan ¢ Trung Hoa. Vao nam do, thoi tiét rat tot
va mua mang phat trién manh mé va nang suat cao, tat ca nhitng ngum hang x6m néi rang 6ng that may
man khi c6 mot vu mua boi tot nhu vay va ong tra 101 “Co I& vay”. Ngay hom sau, trudc khi ong bét
dau thu hoach thi mot dan ngua hoang chay xudng dong bang va giam Ién dat thu hoach cuia 6ng. Nhitng
nguoi hang xom dén bao quanh va ndi rang dng that khong may man dé mat di mot vu thu hoach tét.
Ngudi néng dan tra 101 “Co 18 vay”. Vao ngay ké tiép con trai ctia ngudi ndng dan di ra ngoai vo1 mot
day thung dai va da bat dugc mdt con ngrra hoang duc cling 8 con ngua cai, thé r01 nhirng nguo1 hang
x6m dén chiém nguO’ng nhirng cht ngya nay va noi voi nguoi dan Ong that may man. Ngudi nong dan
dap lai “C6 1& vay”. Vao budi sang sém, con trai clia ngudi nong dan bt dau thuan hoa nhitng chua
ngwra va ching sém mudn gi anh ta ciing bi cht ngwa dyc ném anh ta xudng dat va di bi giy chan.
Nhirng ngudi hang x6m dua anh ta vao nha va thuong x6t cho ngudi nong dan, ong ta that khong may,
con trai duy nhat ctia 6ng bi thuong quéa tram trong. Ngudi néng dan tra 15i “C6 18 vay”. Vao ngay ké
tiép, quan linh ctia nha vua kéo dén ngoi lang dé tham chién mot tran ddnh 16n va tat ca nhitng dan ong



khoe manh dugc tuyén dung vao quan doi. Nhung ngudi con cua ngudi ndong dan khong dugce tham gia
bdi vi d6i chan gdy cta anh. Tat ca nhitng ngudi hang xom da noéi véi nguodi ndng dan 6ng may man
lam sao, con Ong ta da tranh dugc 1énh quan ngli va ngud1 ndng dan da né1 “Co 1€ vay™.

Strc manh cua trién vong tich cuc

Cach day hai niam, t6i dd gip dién vién Will Smith tai buodi tiéc. Toi dd ndi véi anh ta 13 toi say mé
nhitng tic phim cua anh va toi nghi anh c6 mot truyén cam tich cuc toi nhiéu nguoi. Ong ta d3 dung
lai, nhin t6i, nghi vé diéu toi da noi, va tra 101 “Cam on — cam on rat nhiéu. Nhung t6i phai ndi rang
that dé cho t6i — i 13 nguoi da den”

Khi t6i hoi anh vé quan diémkha la nay, anh néi anh tirng 1a mot cau bé, anh da van dung kha nang cua
trién vong. Trong bat ki tinh huéng nao, anh ta mong do1 mét su that nhung cach Iua chon cao cho suy
nghi 1am cho anh cam thay tich cuc va thiic day 6ng ta 1am nhirng diéu xdy ra.

C6 1& mdt trong nhitng khai niém quan trong trong cudn sach nay 1a:

Kinh nghiém song ciia ban anh hwéng chii yéu béi nhirng trién vong ma ban thay. Phu thudc vao
nhirng tinh hudng hay sy ki¢n ma ching ta s€ cam nhin va cw xir khac nhau.

Mot s6 nguroi ludn co gang nhin vao nhitng sy viéc theo hudng tich cuc. Ho c6 kha nang tao dyng bat
ki tinh hudng ndo theo cach dé dua cam giac co kha nang va strc manh. Ho ¢ thé ndm bat mot tinh
huéng dudng nhu tiéu cyc va tai tao lai nd dé timra tinh tich cuc.

Cach day mot thot gian, t61 da gap si quan RAF ct tén la John Nichol, nguoi da bi ban ha khi dang
thyre hién mot nhiém vu t6i mat trong cudc chién tranh ving vinh. Két qua 14 John bi quan linh Iraq tra
tan gid man. Khi t6i hoi 1am thé ndo anh xoay so vugt qua thir thach kinh khing d6, anh giai thich da
tao dung no trong tam tri minh. Anh ta biét 1a khong c6 van dé gi, sy tra tan va dau dén s& két thuc.
Hoic ca ngudi bat anh s& tro nén nham chan, hodc anh s& chét. Miic du ¢ trong tinh huong khiing khiép
nhu thé nhung strc manh vé Vlen canh biét rang n6 s& ding lai da cho anh ta suc manh dé vuot qua.
Ban c6 thé thay d6i cudc sdng ctia minh véi sirc manh cta nhitng trién vong tich cuc — bai hoc hom
nay s& day ban 1am diéu d6 nhu thé ndo.

Truyén thong va phuong tién

Mot su giao tiép c6 hiéu qua cao ¢6 thé tai hién lai bat ki diéu gi dé tao ra mot trlen vong hay su giai
thich khac nhau. Thyc t 13 ngay nay co qua nhiéu tién 1gi trong truyén thong chi vé mot diéu ma ban
c6 thé biét chic chan, d6 1a néu ban khong chiu trach nhi¢ém cho nhirng trang thai ma ban hinh thanh
trong cudc song, thi moi ngudi khac s& lam.

Chiing ta khong chiin buwdc, ma chiing ta dang tién lén theo mét huwéng khdc.

GENERAL GEORGE S. PATTON

- Nhitng nha quang cdo phai chi nhiéu tién cho nhitng san pham ctia ho theo cach t6t nhat. Ho lam nd
bang cach tao ra nhitng ¥ kién vé san pham ho ban va s& thu hut hon, khoe khodn hon, hanh phtc hon
hay hop thot trang hon.

- Nhitng mbi quan h¢ cong chung dugc dan xép thich hop dé thyre hién quan diém ctia ban t6t nhat.

- Nhiing nha tlep thi, nhitng chinh tri gia va nhirng ton gido tit ca tré nén thanh thao trong viéc dua ra
nhirng san pham dich vu hay quan diém ctia ban t6t nhat.

- Nhitng phuong tién truyén tin méi dinh hudng nhirng quan diém cua ching ta vé thé gio1 bang nhitng
cau chuyén ma ho da chon dé tuong thuat. Hon 13 lam nhitng quyet dinh dya trén diéu s& gitp dd
ching ta lam nhirng quyét nosh duoc thong bao trudce vé thé gidi, tit ca thuong 1a chil nghia may moc
cho su chon lya diém gi ndi bat va cai gl s€ giam xudng va cai gi s& tang 1én.

Cho dii ban thdi méng thé nao, thi vin luén cé hai phin
BARUCH SPINOZA

Trong nhiéu cach tuong tu nhu mot thg anh s€ no1 cho ban biét diéu gi quan trong trong 1 birc anh,



bing viéc anh ta quyét dinh dua céi gi vao khung va cai gi phai loai bo, nhitng y nghia ma ching t5i
dong gop cho nhirng su kién trong cudc séng duogc quyét dinh boi nhirng phan cua kinh nghiém ma
ching ta lya chon dé 1am quan trong hon. Sy phén tich cua ching ta cho bat ki tinh huéng nao phu
thudc vao nhitng gi ma ching ta dua vao hay loai bo tir khudn kho nhén thirc ciia chiing ta.

Thuc té 1a: moi th déu c6 mdi lién hé. Khi ban nghi dén mét tinh huéng xau, d6 13 boi vi ban dang so
sanh n6 v&i nhitng didu ma ban linh hoi t6t hon. Mot trong nhitng vi du wa thich cta tdi vé diéu nay
xuét phat tir 14 thu ctia mdt sinh vién cao ding giri cha me co:

Cha me thin mén,

Xin 16i vi ldu qud con khéng viét thie vé cho cha me, nhung nhirng dung cu viét thu ciia con da bi
ity trong vu héa hoan & cin hé cia con. Con dd xudt vién va bdc si bdao con nén ¢é mot cudc song
khoe manh binh thuong. Mot thanh nién dep trai, co tén la Pete da cutu con thoat khoi vu hoa hoan
do va da ngo loi chia sé can hg cua anh voi con.

Anh ta rat tot va lich sw va xudt than tir mét gza dinh 16t, vi vy con nghi cha me sé dong ¥ khi con
ké cho cha biét rang chung con da két hon vao tudn truée. Con biét cha me ciing rat vui khi con
bdo cho cha me biét rang cha me sdp la 6ng ba ngoqi.

That vay, khong co tran hoa hoan, con da khong o trong bénh vién, con da khong cudi chong va
con da khong mang thai, nhung con lai thi rot mon sinh hoc va con muén chdc chan mét diéu khi
con ké cho cha me, cha me ddt né trong mot trién vong thich dang.

Yéu cha me

Con cua cha me

To1 c6 mot nguoi ban da bay té sttc manh cua sy so sanh trién vong mot cach déy bi kich. Trong nhiéu
thang, nguoi ban cua i tiép tuc ké cho t0i biét anh khiép so nhu thé nao, ching bao 1au nita anh ta s&
& tra tudi 40 va co ban gai tré hon anh ta nhiéu khéng mudn cudi anh ta nira. Mic du t6i d3 cb thuyét
phuc anh, nhung anh van khing khing suy nghi ti diéu ma anh cho 14 “diéu toi t& nhat co thé xay dén”
— ¢6 1& anh van khong dugc cudi va khong c6 mot gia dinh ¢ tudi 40.

Vio mdt ngdy no, t6i thiy dudng nhu anh tré nén tram ling hon va khéng con phan nan vé tinh hudng
ctia anh nita. Khi t6i hoi diéu gi da thay doi anh, thi anh néi c6 ban gai ciia anh gan day da phat hién
trén nguc c6 mot khdi u. Mic du khdi u lanh tinh, nhung anh da nhan théy su doi chiéu de doa mat co
ta vi can bénh ung thu, voi viée khong cudi dugce ¢o ta thi it phién muon hon luc trudc.

Hay nh¢ rang, wu diém ciia kha nang quyét dinh tién trién nhitng sy kién nhu thé ndo, d6 1a no s& dua
cho ban nhiéu sy lya chon hon. Nhiéu sy chon lya hon s& dua chung ta mot su linh hoat 16n dan t&i
mot kha nang 16n anh hudng t6i nhitng két qua trong bat ctr tinh hudng ndo.

Su linh dong la strc manh

Nhitng nim qua, nhitng chan vit trén nhitng con tau da ting gin v4i nhirng truc thang bang kim loai.
Nghi rang d6 1a nhitng vat liéu lam cho nhitng con tdu manh nhat, vinh ctru va an toan hon. That khong
may nhitng truc kim loai d6 qué ctmg, ching s& giy néu dung vao bat ctr thir gi.

Ngay nay, nhitng chan vit trén con tau duoc gin véi nhitng khdp cao su linh hoat — mic du duong nhu
no it manh m& hon nhitng phan bang kim loai, nhung nhitng khdp ndy c6 tudi tho va sur an toan cao hon
qua sy linh hoat cua ching.

Tuong ty, nhirg nha nghién ctru vé nganh diéu khién hoc (mot nganh khoa hoc tuong d6i mo1) da phat
hién ra rang con nguoi hing manh nhat ¢ bat ki nhom nio ludn cé su linh hoat nhat. Ca thé ¢ nhirng
cach nhin vao nhitng su vat t6i vu nhat thi c6 nhiéu chon lya nhét, va tr d6 ¢ dugc nhirng kha nang
161 nhat vé su kiém soat hau qua ¢ bat ki nhitng tinh hudng nao.

Nghé thuat tao dung lai thé gidi véi mot vién canh tich cyc khong chi lién quan dén nhiing van dé lu
mo ma con li€n quan dén su linh hoat déy du dé 1am cho quan diém cua ban nd luc vi ban thay vi



chdng lai ban. Khi t6i 1am viéc voi nhitng dira tré phai trai qua mét thu tuc y té khong miy thodi mai
thi t6i d4 tao dung lai nhirng thi tuc d6 bang cach dua vao 1 trd choi; v6i nhitng nguoi trudng thanh
thi t01 thuong giap ho tao dung lai su lo s¢ nhu mot diéu thi vi va su tri hodn cua ho nhu “mot thé
2161 hoan hao”.

Khong cé sw thit bai

Mot trong nhitng bai hoc quan trong nhat ma t6i da hoc tir nhirng ngudi thanh cOng trong nhiéu nim do
1a “su that bai” 1a mot thai do, khong phai la mot hau qua. Tuc la, khong co gi dé 1am véi nhirng két
qua ma ban dua ra va moi diéu dé 1am véi sy tao dung nhiing su vat nhu thé nao.

Vi du, sau 1an thir 700 khéng thanh cong cua Thomas Edison cd gang phat minh ra bong den, 6ng duoc
phong vién bao New York Times phong van ¢ ‘ong cam thay nhu the ndo sau 700 1an thit bai?”

Nha phat mionh vi dai tra 101 bang mot vi du c6 dién vé mot trién vong tich cuc:

“T6i khong that bai 700 lan. Toi khong mot 1an that bai nao ca. Toi da thanh cong trong viéc ching
minh 700 cach d6 s& khong 1am cho nd hoat dong. Khi t6i loai ra tat ca nhitng cach s& khéng lam cho
no hoat dong, thi t61 s€ tim ra cach lam cho n6 hoat dong”.

Cho hang ngan nhitng bang ching thanh cong nay vé diéu gi s& khong lam, nhung cudi cung Edison da
tim thdy “cach s& 1am cho n6 hoat dong”, va trong cach 1am nhu vay, di giai thich dugc thé gidi.

Trén hét, diéu ma Edison d3 thanh cong trong cong viéc 1a tao dung nhitng thir thach dic biét ciia 6ng
thanh mot dong co thuc ddy ong lam viéc. Ong ta di linh hoat trong suy nghi dé dwa nhiéu sy chon lya
cho chinh ban than. Va ban ciing c6 thé dwa ra nhirng cach linh hoat twong tu.

Pay 1a mot bai tip vé kha ning trién vong dé 1am viéc trong cudc song riéng ctia ban.

Tao tro choi

1.Hay nghi vé mdt ké hoach hay muc dich ma ban da 1am trong qua khtr. Hinh anh, ¥ nghia hay trién
vong ma ban da lam 13 gi hay mot ai d6 da timg thuc day va dinh liu tdi ban?

Vi du:

“Ong chu cua to1 thuc déy doi1 to1 lam viéc cham chi cho mot du an b::ing cach lam cho dy an lién quan
dén su dong gop cho cong dong”.

“To1 bao con trai té1 lam bai tap bé‘mg vi¢c tro1 budc su thanh cong cua n6d & trudng td1 su twr do ma
to1 da cho n6 ¢ nha”.

2. Hay nghi vé mot ké hoach hay mot muc dich ma hi¢n tai ban dang khich dong hay dang xem xét dé
khich dong trong tuong lai.

3. Nhitng hinh anh gi ma ban c6 thé dit ra xung quanh dy 4n s& lam giam sy quan tdm dinh 1{u dén ban
va lam cho no6 s€ xay ra?

Vi du:

“Pay 1a mot thi nghiém that bai”

“Mic du nd lam viéc, nhung khong c6 diéu gi tot xay dén v6i no”

“Pay 1a mdt quan 1y méi nhat”

4. Nhirng hinh anh gi ma ban c6 thé dit ra xung quanh du an sé& gia tiang su thich thi va lién quan dén
ban va lam cho n6 s€ xay ra?

Vi du:

“Cd 4y chét vi nhitng nguoi ban chién thing”

“Bat ctr két qua gi, thi o 1€ nd Xung dang”

“Thé gigi mudn to1 thanh cong”

Mot cdu hoi trién vong

Mot trong nhitng cong cu trinh bay manh nhit ma tit ca chung ta sir dung dya trén co so hang ngay
cling 13 mot trong nhirng cong cu don gian nhit — sirc manh ctia nhitng cau hoi.



Nhitng cau hoi quyét dinh tiéu diém cta bdi canh chiing ta, cling nhur s6 lwgng vé sy thanh cong, tinh
yéu, lo sg, tirc gidn, thich thu hay ban khoan ma ching ta trai qua dya trén co s¢ dang thuc hién. Mot
s6 ngudi ma t6i da gip va lam viée bi bé tac hay bénh dau bai vi ho van tiép tuc tu hoi nhitng cau hoi
theo hudng ti€u cuc.

Hay xem xét nhitng cAu hoi ndy, “Tai sao t6i khong thé 1am diéu nay?” day 1a cAu hoi thira nhan rang a)
c6 mot diéu gi d6 dugc lam va b) ban khong thé lam.

Pé hiéu dugc cau hoi nay, tam tri ban bat dau tu dong tim kiém tit ca - nhirng 1y do tai sao “ban khong
thé 1am” bt ctr diéu gi ma ban cam nhan can phai dugc lam. Bt chép dua ra cau tra 101 nao, ban cling
dang chip nhan tién dé co ban cta cau hoi.

Mot cach luan phién, hinh dung ban dang tu hoi “t61 co thé 1am cong viéc ‘nay dé dang nhat nhu thé
nio?” day 1a cau hoi phong doan rang a) diéu nay c6 thé 1am, b) c6 mdt sd cach ma diéu nay co thé
1am va ¢) nd co thé dugc 1am dé dang. Nhirng gia dinh hay phong doan nay déng vai trd nhu mot sy
hiéu biét tryc tiép va sau d6 tim tri ban tim kiém cach thé nao dé lam nhirng sy vat hoat dong.

Nhiing céu hoi huong toi ti€u dlem clia ban, va ban ludn dat duoc nhiéu diéu ma ban diéu chinh trong
cudc séng. Néu chat lugng cude sdng ctia ban nghéo nan, hiy kiém tra nhitng ndi tim va ty hoi 1am
cach nao c6 nhiéu kha ning dé 1am ching,

Mot sb vi du théng thuong, nhung hitu dung, nhirng cau hoi:

- Tai sao diéu nay luon xay dén véi t6i?

- Tai sao t61 khong thich chinh minh?

- Tai sao toi khong thé giam can?

Bay gi¢ ban ty dat mot cau hoi moi:

T6i c6 thé héi diéu nay nhw thé nao theo cach ma nhirng quan diém hwéng téi tinh chat tich cuc?
Vi thé chung ta hiy hoc nhitng cau hoi nhu thé nio ma c6 thé ché ngu chiing ta. Bat dau hoi nhitng cau
ho1 bao ham tinh tich cuc, nhu:

- Cach ndo t6i wu nhit ma tdi ¢ thé giai quyét van dé nay?

- T6i c6 thé thuc hién bao nhiéu cach khac nhau dé giai quyét van dé nay?

- T6i ¢6 thé dé& dang dirng cong viée lai nhu thé nao?

Nhirng cau hoi nay lam cho bg ndo ban phan loai nhitng thong tin khdc nhau va dét ban vao trang thai
khac nhau va nhiéu thao vat hon. Néu ban khong hanh phic véi cau tra 101 ma ban dang quay lai, thi
ban c6 thé thay d6i cau hoi hay tiép tuc hoi cho dén khi nio ban cam thdy hanh phtic. Bd nio cua ban
s€ tiép tuc tim kiém cho dén khi tim ra mot ciu tra 151 hitu dung.

Cong viéc cua Byron Katie

Thuong tAt ca nhan loai tré nén cb thu & noi khong thao vat vi thiéu su linh hoat ctia cam xuc.

Bang viéc dit nhitng cau hoi co tic dung nhe nhang dén ngudi nghe dé trai qua nhing su viéec mot cach
khac nhau, t6i thiy nhitng ngudi nghe trd nén thoai mai tir nhitng cam xtic dau dén nhiéu ndm chi trong
mot vai phut nira.

Byron Katie, tac gia cudn sach “Tinh yéu la gi”, st dung mot loat cau héi don gian nhung hiéu qua
dang ké, c6 thé giip con nguoi vuot qua su gian di, léy lai cam xuc va su lo so mdt cach nhanh
chong, C6 ta. bat dau bang cau hoi liéu ¢6 mot ai do ma ban dang phan xét mot cach gay gt — mot ai
do ma ban van chua tha thir vé bat ctr diéu gi ho da 1am. C6 ta yéu ciu nhirng thong tin dac biét, nhu:
“Ban mudn ho thay doi nhu thé nao? Piéu gi ho nén hay khong nén 1am? Piéu gi ma ban can ¢ ho dé
cO hanh phuc?”

Mot khi ¢6 ta goi ra bdi canh 1 nguyén nhan cta byc tirc thi ¢ ta dit ra 4 cau hoi don gian:

1. C6 dung hay khong?

Pau tién ngudi ta xem xét rang liéu quan diém cta ho c6 dung khong, thi cau tra 10i thuong 14 mot



tiéng dung. Tuy nhién, cd ta phat hién nd thanh mot cau hoi thim do nhiéu hon.

2. Ban c6 that sy hié¢u biét di¢u d6 1a ding hay khong?

Pbi voi nhiéu nguoi nd xuAt hién nhu mot su ngac nhién ma ho khong thé biét vi mot sy that ma ho
nghi thi dang 1am ho rbi boi 1a dung. Mot su thay doi da bat dau xay dén.

3. Ban phan trng nhu thé nao khi ban nghi téi suy nghi d6 / tw ké v6i chinh minh cau chuyén d6?
Pay 1a cdu hoi dua ban téi nhitng két qua tiéu cuc, cang thang va bdi rdi trong tam tri ban. N6 nhanh
chong tré nén ranh mach dé tiép tuc nhin thé giéi qua bdi canh nay thi khong dat hiéu qua t6t nhat va
1am giam nhitng ton thit xau nhAt.

4. Ban sé 1 ai néu khong suy nghi chin that ciAu chuyén d6?

Pé c6 thé tra 101 cau hoi chan that nay, ban phai xua dudi nhitng gidi han bén ngoai cta bdi canh tiéu
cuc ma ban viét ra tir dau. Béng thot ban bat dau cam thay tt hon.

O thoi diém nay, hiu nhu moi ngudi sin sang 1am ning thém sy bdi rdi va giy ap luc su giai phong
cing thang trong tam tri ho. Ban c6 thé thuc hanh véi nhitng cdu hoi ndy bat cir lic nao ban mubn dimg
bén canh mdt bdi canh gid1 han,

Nhitng cau héi vé khd ning

Mot trong nhitng sy khac biét gitta nhitng thién tai nhu Einstein va nhiéu nha khoa hoc khéc trong thoi
dai cua ong 1a 6ng dit ra nhirng cau hoi thong thai hon. Loai cau héi ma Einstein dic biét ndi bat 1a
diéu ma t6i goi 1a “nhitng cau hoi kha ning”. Nhirng cau hoi nay diéu chinh tri 6c vao nhirng diéu c6
thé nhung co 1¢ chua tirng dugc xem xét truoc day.

Hay nghi vé mot tinh huong ma ban cam thiy bé tic va tu hoi va nhirng cau hoi vé kha ning sau:

- biéu gi s€ xay ra néu khong co van dé nao nira.

- N6 s& nim bat moi thir gi cho 1a dung?

- Néu toi biét mot giai phap don gian thi n6 sé& 1a gi?

- Néu tdi tao ra mot su dot phéa dang kinh ngac trong 1inh vuc nay, thi né s€ 1a gi?

Hay nhd nguyén tic vang nay:

Ban ludn ludn dat dwoe nhiéu diéu ma ban nhiim vao cudc song.

Vi thé, d6 1a mot yéu td quan trong dé hiéu biét va tip trung cho su thanh cong 16n va nho ctia ban —
nhitng gi that sy khoe manh va tang thudng cho ban.

Nhitng cau hoi kha nang

bay 1a mot ky ndng ma ban co thé stir dung dé dit kha ning trién vong tich cuc vao cong vi¢c trong
cudc song riéng ciia ban, hiy bat dau bay gio. Toi tu hoi nhitng cu hoi nay vao mdi budi sang; ching
budc to1 di vao trang thai tich cuc dé tra 1oi chung.

Cang r0 rang thi ban s€ cang tao dugc trang thai giau tinh tich cuc!

- Ai hay diéu gi trong cudc song lam t61 hanh phuc nhat?.

- Ai hay diéu gi trong cudc song lam toi yéu nhat?

- Ai hay diéu gi trong cudc song lam t61 cam thay giau c6 nhat?

- Ai hay diéu gi trong cudc song lam t61 cam thay dam mé nhat?

- Ai hay diéu gi trong cudc song 1am toi cam thay c6 kha nang nhat?

Khi t61 tra 101 moi cau hoi, thi da hinh thanh mot dai dién sinh dong vé bat cur diéu gi ma t61 dang
nghi, sau d6 t61 md rong ra. Vi du, t61 dang nghi vé nhitng diéu 1am cho toi that sy hanh phuc, thi t61
lam cho mau sic ching sang 1én, 4m thanh to hon, va cam thdy manh mé hon. Pén luc t6i hoi va tra
10, thi toan bo quan diém cua t6i da thay doi tot hon va t6i sin sang dam nhiém mdt ngdy méi!

Mot trién vong mdai trong méi quan hé than thujc

Mot bi mat vé su tién trién tot dep vdi nhitng nguoi khac 1 c6 thé nhin thay thé gio1 qua doi mat ho,
hay nhur nhitng ngudi My ban dia dit n6 1a: “hiy di mot dam trong doi gidy ctia dan Bic My”.



Strc manh trién vong da giup nha lanh dao vi dai Gandhi tr¢' thanh mot nha dam phan noi tiéng. Viée
nhin tir nhiéu vién canh di cho 6ng ta mot sy sinh dong trong suy nghi va hanh dong, gitip 6ng tr¢ thanh
mot nha dam phan day uy tin. C6 thé néi, 6ng da gay ra sy két thiic ctia d@é ché Anh qubc boi vi dng du
sinh dong dé hinh dung ra nhirng sy viéc nhin thay tir trién vong ctia nhitng d01 thu ong ta. Trong subt
cudc dam phan vé twong lai cta nude An D9, dng xem xét tinh hudng tir moi trlen vong c6 thé, ngay ca
viéc hinh dung chinh minh dang dung trén vai ctia d6i tic dam phan va dang ngdi trén ghé ho cho dén
khi ong cam giac duoc hau nhu 6ng “biét dugc nhirng suy nghi cua ho”. Bo1 vi ong méat nhiéu thoi gian
dé chuan bi kha k¥, duong nhu 6ng dé co cau tra 101 cho tit ca nhirng suy nghi va lo lang ctia ho trudc
khi bat dau nhitng budi thao luan.

Theo kinh nghiém ciia t6i, i tin rang khi c¢6 ging nhin mdt tinh huéng tir quan diém ctia nguoi khac
that quan trong dé nhd mot diéu gi d6 trong dau.

Con nguwoi lam nhitng diéu ma ho lam dé dat dwoc muc dich hay mét théa méan nhu cau.

Theo ca nhan t61, t61 tin réng hau hét moi nguoi déu c6 mot myc dich tich cuc phia sau hanh vi cua ho
ngay ca khi ho nim gitt mot vi tri dudng nhu bat dong hay trai nguoc véi loi ich riéng cua chung ta.
Khi t6i bat gap mot tinh huong nhu vay, to1 thuong tu hoi: “Hudng loi ich nao c6 thé & phia sau hanh
vi nay?” Piéu nay gitp t6i tién gan dén sy miu thudn tir mot trién vong phong pha hon.

Néu hién tai ban dang trai qua mdt cudc xung dot trong mot hay nhiéu mbi quan hé, thi hiy dua bai tap
nay dé thir nghiém:

Dt nhitng méi quan hé vio trong vién cinh

1.Hay nghi vé mot ai d6 ma ban c6 van dé véi ho. Tré lai tinh huéng ma ban c6 su xung dot, hay hinh
dung mdt ngudi nao d6 bay gio dang dimg trudc ban. Hiy nhin nhitng gi ban thdy, nghe nhiing cau ddi
thoai trong tAm tri va chu ¥ ban cam thay nhu thé nao. Bay gid hiy thoang ra khoi ban than va dé cho
nhitng cam giac nay tiép dién.

2. Ké tiép, hily & vao vi tri ctia ngudi ma ban khong hoa thuan, néu ban thich, thim chi ban c6 thé hinh
dung dé trén dau ho nhu mot chiéec mi séc thye thy. Cha y thé gi6i nhin tir vién canh ctia ho trong nhur
thé ndo. Hay thdy chinh ban qua doi mat ctia ho. Ho c6 thé noi gi vé tinh hudng nay‘? Ho cam thay nhu
thé nao trong do1 giay cua ho? Bay gi¢ hay ra khoi ngudi do va dé cho nhitng cam giac d6 tiép tuc.

3. Ké tiép, hay nghi den mot ai d6 ma sy thong minh va thong thai ctia ho dang cho ban ngudng mo. Co
thé 1a ban be, nha c¢d vén, hay tham chi mt nhan vat lich str. Hay ¢ vao vi tri ctia ho va hinh dung ho
dang xem hai trong sé d6 twong tac 1an nhau. Ho s& linh hoi nhu thé nao véi tu cach 1a mot nha quan
sat trung 1ap. Hay tién t&i mot vi tri ma ban c6 thé nhin thay ca chinh ban 1an ngudi ma ban c6 van dé
v6i ho. Hiy quan sat diéu gi s& xdy ra voi ho. Hiy quan sat diéu gi s& xay ra v4i “nhiing nguoi o ding
kia”. Ho s& lam gi? Ho dang n6i gi v6i mdt ngudi khac? Nhitng loai linh tinh ndo ma ban chiém dugc
trong tam tri cua nha thong thai nay? Lo1 khuyén nao ma ho danh cho ban?

4. Cubi cung, hay nam bat nhirng gi ma ban di hoc va tré lai vi tri ctia ban. Hay nhin vao nguoi ma
ban c6 van dé bang nhitng cach méi mé, va chon it nhdt mot diéu dé noéi hay 1am dé hudng tdi mot
hudng giai quyét vui vé.

Sirc manh ciia niém tin

Mot trang thai manh nhat ma ching ta str dung dé dinh dang trién vong 12 nhitng gi ma ching ta chon
lua dé tin twong vao ban than va thé gigi. Qua nhiéu nim, t6i thuong thiy duoc mot niém tin c6 thé co
¥ nghia khac nhau nhu thé ndo giira nhitng cong nhan binh thudng va nhitng nguoi lam viée cong so,
thanh cong va thit bai, nhitng ngudi khong chién thing va nhitng nha vo dich thé gidi. Niém tin ctia
ching ta c6 thé quyét dinh trinh d6 thong minh, hanh phtc, ban chat nhiing mbi quan hé cta ching ta,
ngay ca strc khd va su thanh cong.

Bang nhiéu cach, nhitng gi ma ching ta tin tudng c6 anh hudng 16n téi cude sdng cua chung ta hon ca



thuc té khach quan. Vi dy, that sy khong la van dé gi du ban di du lich vong quanh thé gidi bao xa —
ban s& khong véap nga n6. Nhung d6i vai hang ngan ndm, van giit niém tin thong thuong 1a trai dat bang
phang, nghia 12 hau hét moi nguoi khong n6 lyc vuot xa chan troi. Chi ¢6 mdt nguoi san 1ong nhing
nhirng sy vat nay theo huong khac dé bién do6i nhirng kinh nghiém cua hanh tinh.

Niém tin 14 nhitng ctra s6 ma ching ta nhin ra thé gioi. Néu “cira s6 niém tin” cua ban bi bao phu qua
nhiéu tiéu cuc nhur — “thé 8101 la mot noi nguy hiém” hay “con nguoi khong thé tin cdy” — ban s€ nhin
thay thé gidi nguy hiém day ap nhirng con nguoi khong dang tin. Néu ban thay thé niém tin vao cira s0
ctia ban v6i nhitng y kién tich cuc nhu “thé g10’1 12 mot noi than thién” va “tdi co thé tin vao ban than”,
ban s& duoc séng & 1 thé gidi than thién” va “toi co the tin vao ban than”, ban s& duoc soéng ¢ 1 the
gid1 than thién. noi ma ban c6 thé chon lyra sang subt vé mdi phuong dién cta cude song.

Niém tin ctia ban quyét dinh cho nhitng quyet dinh cua ban, ban cam thay su vat nhu thé ndo va sau
cung hudng ban di vao cudc song Chtng kiém soat moi thir vé ban. Tuong tu, may chiéu phim dat mot
hinh anh tir mdt mau phim xuAt hién trén man anh, nhirng gi ban nhan dugc & thé gid1 1a mot sy biéu 16
ctia niém tin ma ban giit trong dau.

Néu ty hoi niém tin cta ban 13 gi, sau do nhin vao cam giac cua ban vé cudc séng nhu thé nao. Ban
cam thiy kiém soat dugc khong? Ban cam thiy c6 kha ning khong? Phan 16n thoi gian ban ¢6 cam giac
vé nhirng cip do hiém c6 ctia hanh phac?.

Néu khong, thi phan cudi clng ctia bai hoc hém nay sé& rat quan trong cho ban.. .

“Mbt nha tim than hoc danh tiéng Abraham Maslow d3 ké cau chuyén nay vé strc manh cta niém tin:
Mot bénh nhan khong quan tam dén ban thaAn minh bé1i vi anh ta tin réng anh ta 12 mdt xac chét, va bac
s tim 1y cuia anh trai qua nhiéu phuwong phap dé thuyét phuc anh ta rang anh ta khong phai 1a xac chét.
Cudi cing, vao mdt ngdy no, bac sy tim 1y da hoi bénh nhan liéu xac chét c6 chay mau khong. Bénh
nhan kién quyét tra 10i:

“Xac chét khong chay mau”, anh ta khing khing. Tt ca chirc ning cta co thé di ngirng hoat dong.

Sau do, bac si tam 1y da thuyét phuc bénh nhan tham du mét cudc thi nghiém, bac si s€ dung kim dam
vao tay anh ta dé xem né c6 chay mau khong.

V61 cai nhin déy ngac nhién, bénh nhan noi: “A, chét t6i rdi... xac chét chay mau!”

Bdy niém tin then chét ciia nhitng nha thanh dat vi dai

Trai qua nhiéu nim, t6i c¢6 co hdi 1am viéc va nghién ctru v4i nhidu ngudi ndi tiéng trong nén vin hoa
ctia chiing ta. Nhitng c4 nhan phi thuong nay ¢ 1inh vue nghé thuat, kinh doanh, thé thao, va... Nhu mot
két qua ctia cong viéc ma t6i di 1am vai ho , ddy 13 nhitng gi ma t6i da phat hién ra, bay trién vong
thanh cong chu yéu Vé hanh phuc, stre khoe, va nhiing nha thanh dat vi dai.

Hay nhd rang, mot niém tin khong nhidu hon mét vién canh — mot ctra s6 ma ching ta nhin ra thé gidi .
Khi ban chon nhin ra thé gid1 qua cira s6 ctia nhitng vién canh tich cuc ndy, thi ban s€ tao ra mot quan
diém phong phti hon va c6 thé bat dau ¢ nhitng kinh nghiém dot pha trong cudc song cta ban ngay tc
thoi. Dung lo, 1i€u ban that sy nghi hay khong nghi dén nhung diéu nay la ding — hinh anh sing dong
bay gid 1a cude song cta ban nhu thé ndo néu ban biét diéu do. .

1.Ban la chuyén gia cho ban

C6 mot cau chuyén xua cta dao Hoi ké vé mdt nguoi dan 6ng dang tim kiém chia khoa nha bén ngoai
ngdi nha ctia 6ng dudi anh dén dién. Nhiéu nguoi hang x6m ciing tham gia vao cudc tim kiém cudi
cung mot ngudi dd hoi “Ong danh mét chia khoa & dau?”.

Nguoi dan ong tra 101 “O trong nha”

Ngac nhién, ngudi nha hang xém héi, “Thé thi tai sao ong lai tim n6 bén ngoai nay?”

Nguoi dan 6ng tra 101 “Boi vi ¢6 nhiéu dén dién & day”

Mot thuc t& don gian 1a khong ai biét ban hon chinh ban. Cho du ban bo toan b cudc séng cua minh



vao viéc tim kiém cau tra 161 bén ngoai ban than, mot khi ban bat dau tim kiém bén trong, thi cau tra
161 hoan hao cho nhﬁfng cau hoi ctia cudc séng s& ngay cang hién ra.

2. Ban khong thit bai va ban khong phai “chinh sira™.

Vao thé ki 19, khai niém vé ngudi bi tuyét vong dugc giit trong cong d6ng tdm than méi thanh 1ap va
tr& thanh tiéu chudn trong hon mdt trim nim. Nhitng ngudi noi tleng nhu Richard Bandler va nhiing
nha tdm 1y hoc hién dai d3 dua cho nhitng ngudi cé sang kién nhu vay nhu Martin Seligman va
Maihaly Csikzentmihali nhin nhitng sy viéc mot cach khac nhau. Mot 1inh vyc noi bat ctia tAm ly tich
cuc dugc xay duyng trén tién dé: néu chung ta mudn tai tao lai sttc khoe tinh than thi chung ta can
nghién ctru nhitng nguoi khoe manh khong phai dau yéu.

Trong nhitng ndm lam viéc voi nhitng ngudi ¢ trong moi linh vuc clia cude song, t6i da biét rang mdi
ngudi déu 1am nhitng g ma ho can 1am vi mot 1i do chinh dang, cho du nhitng 1y do d6 dudng nhu
khong tuong thich voi thé gidi bén ngodi. Bat cir mdt hanh vi loan chirc ning nao ciing ¢ mdt muyc
dich tich cyc hay phyuc vu cho mét myc dich vuot tam.

Vi duy, néu ngudi ndo d6 so hii vé chuyén bay, co 18 vi bat ctr 1y do ndo d6, nhg néu ching ta cho ring
ndi 4m anh so hidi d6 c6 khuynh hudng tich cuc, thi chung ta biét né s& 1am giam di su mong doi an
toan. Khi tam tri vo thirc cuia ban da tim ra nhirng cach moi de _gilr an toan ma khong co6 sy phan hoi
khong can thiét ctia ndi so hai, chinh ndi 4m anh tré nén khong can thiét.

Pay 1a 1y do tai sao, khi str dung nhitng ki ning tam 1y hién dai, ching ta c6 thé chita tri nhitng ndi 4m
anh sudt cudc doi chi trong phuat chdc.

3. Ban da c6 tat ca moi tiém ning can cho sy thanh cong

Ban c6 tu tin vé viéc budc chit ddy gidy hay mua sim hang hoa khong? Liic niy ban da c6 nhiing tiém
ning cta su tu tin bén trong ban. Vi thé, ban c6 thé cam thdy tu tin khi ndi trude cong ching hay tiép
can voi mot ngudi ma ban cam thay bi thu hat hay bat ctr diéu gi khic ma ban mong udc.

Ban ¢ bao gid cam thay tinh yéu trong long chua, d6i v6i cha me hay con cai hay ngay ca nhitng con
vat yéu quy? Sau do, ban co thé c6 nhiéu tinh yéu v01 ban be, gia dinh hay chinh ban than minh.

Chi mot diéu khac biét gitra ban va mot ai d6 dang song trong sy noi tleng ctia ho chinh 13 sy hiéu biét
thé nao dé truy xuat voi nhitng tiém ning ctia minh tai nhitng thoi diém thich hop. Cudn sich nay sé
gitip ban lam diéu do.

4. Ban c6 thé hoan thanh bit cir di¢u gi néu ban phin chiing thanh thanh nhirng khoanh dii nhé.
Céch day vao nim, mdt nguoi dan 6ng da xoi gon mdt chiéc may bay trong hon vai thang bang cach
dap no ra thanh nhitng manh nhé. Trong khi t6i khong chac chin gidi thiéu su nd luc dé dap lai chién
cong cua anh ta, thi thuc té 12 bat ki k§ ning nao c6 thé duoc hoc va bat ké van dé nao ciing duoc giai
quyét néu n6 duoc phan thanh nhitng miu du nhé.

Khi ban tap cho bd ndo nhin nhirng cong viéc khéng 16 & nhitng khia canh don gian, nhirng budc co thé
dat dugc, nhung cong vige khéng 16 tro nén c6 kha nang thue hién dugc nhiéu hon. T4t nhién 1a chiing
ta da lam viéc nay roi. Vi du, khi ban mudn nhé sé dién thoai, thi ban phan né thanh nhitng cum nho;
néu ban mudn mua mot mit hang dét tién, nhu xe hoi, nha ctra, ban c6 thé tra nhiéu 1an.

Quan diém cua t6i 1a:

Néu ban muén ha birc twong ngin cdch giita ban va cudc séng ciia nhitng wéc mo, cach lam tét
nhdt la dat mét vién gach vao diing thoi diém!.

5. Néu di¢u ban dang lam khong tién trién, hiy lam vai di¢u gi khac.

Trong cudn sach kinh doanh ban chay nhat: Ai da 1y di miéng pho-mat cua t6i?, tic gia Spencer
Johnson d3 chi ra sy khic nhau giita con ngudi va nhitng con chudt. Néu nhirng con chudt phat hién
nhitng gi ma chiing dang 1am khong thanh cong, thi ching s& 1am diéu khac; néu con ngudi phat hién
nhitng gi ma ho dang 1am khong thanh cong; thi ho s& tim ai d6 dé d6 16i.



T61 thuong nghe nhirng nguoi bi bé tic ndi: “Nhung t61 luon lam nhu thé nay ma” hay “T6i khong phai
13 loai nguoi t6t bung”. Su that 13, diéu ma cam thay binh thuong d6i voi chung ta thi lai 1a mot két
qua ctia viéc 1én chuong trinh nhiéu hon 13 kha ning ching ta. Néu ban mudn bat dau dua ra nhitng két
qua khac nhau trong cudc séng clia minh, thi ban can buéc ra ngoai khu vuc dé chiu ctia minh va lam
mdt vai diéu gi khac. “Ban c6 muédn t6i dua cho ban cong thirc cua sy thanh cong khong? That su, nd
hoan toan don gian. Hay gap doi ti 1¢ that bai ctia ban — THOMAS J. WATSON”.

6. Khong c6 viéc nao thit bai nhw vy, chi c6 sw phan hoi

Ban thit bai khi ndo? Khi nao ban quyét dinh thoi hoc. Cho dén khi moi sy hoi dap ma ban co duoc la
thOng tin c6 gia tri co thé duogc st dung dé chi bao cho ban liéu hanh dong cua ban dua ban dén gﬁn
hon hay xa hon tuong lai tur diéu ma ban muén.Tuong tu, khi mét phi co bay dén dich cua no, thi
chiém t6i 90% thoi gian cat canh 1a lién tuc diéu chinh dudng bay theo ding lich trinh.

Thyec té, nhitng ngudi thanh cong nhan biét su thanh cong 1a nhirng gi xay ra khi ban that bai. Theo kinh
nghiém cua t61, nhiing nguo1 da “tao ra n6” thi co6 chung mot diéu thong thuong — ho di tao ra nhiéu
sai 1am hon nhitng nguo1 khong tao ra sai lam. Moi sai 1am hay that bai 1a mot co hdi hoc tap trong su
gia tao.

“That bai” la mot phan thiét yéu ctia tién trinh hoc tip, khong phai 1a tan cung cua tién trinh hoc tap.

Thuc &, nguoi ta khong that bai, chi that bai & chién lugc, chién thuat va ké hoach. Ban s& 1am gi néu
chién lugc, chién thuat hay ké hoach sai 1éch v6i két qua nhu mong mudn di dua ra?. Thay ddi chién
luge, chién thuat hay ké hoach cho dén khi ban timra thanh cong!

Lo so that bai 1a mot sy giang cAp manh mé&, nhung noé mat di strc manh cuia nd qua ching ta néu chiing
ta giam di sy mic ca vé cam xuc. Tudn nay, hay chon mét Iinh vyc trong cudc song ma ban gap kho
khan va tu cho phép “that bai” it nhat 10 1an. Ban sé& phai xac dinh sy thit bai cho ban than — néu ban
budn ban thi diéu ndy c6 nghia phai thu it nhat 10 1an. Ban s& phai xac dinh sy thit bai cho ban than —
néu ban budn ban thi diéu ndy c6 nghia phai thu it nhat 10 sy tir chdi; néu ban 1a nha vin thi hiy tir cho
phép minh viét it nhat 10 trang do ban.

“T6i biét sw thit bai ciia téi nhiéu hon sw thanh céng — Richard Branson”

Su thanh cong thuong tao su ngot ngao hon khi mAt mdt it nd luc dé dén dich. Mot khi ban nhan ra sy
that bai d6 khong phai 1a sy két thiic con hon tinh co dAm 1én hon d4, mét di su mic ca tiéu cyc va trd
thanh mdt ban déng hanh cha yéu trén hanh trinh ctia ban dén hanh phuc, sy thanh cong va giau co.

7. Ban dang tao twong lai cia ban bay gio.

Khi t61 lam vi¢c vao1 mot than chu riéng cho muc tiéu cua ho, t61 thuong hoi: “Néu ban tién hanh cong
viéc cua ban, thi ban s€ dat dugc thanh cong khong?”

D6i v6i su ngac nhién cia t6i, ho ludn biét cau tra 101, nhung thudng nhiéu hon khong tra 1oi 1a
“khong”.

Mot trong nhitng sy khac nhau quan trong nhat ma t6i chil y giita nhitng ngudi thanh coéng va nhiing
nguoi d4u tranh 13 1iéu ho c6 nhin vao qua khtr hay hién tai dé tao tuong lai cua ho. Néu ban tiép tuc
nhin vao qua kht, thi ban s& thiy lich sir bi tiéu diét dé 1ap lai chinh nd; néu ban nhin vao hién tai, thi
ban sé& luon tim thdy c6 mot s6 lua chon méi ma ban co thé 1am dé ting cuong kha ning cua chinh
minh.

Dau rang ban da dau tranh trong qua khtr nhiéu bao nhiéu, thi mdi lac ctia mdi ngay cho ban mot co hdi
dé tao nhirng lya chon moi va tao ra nhiing két qua mai.

Thé hé mem tin m&1

T6i mudn két thic hom nay bang mot bai tdp don gian dé tri tuong tuong cua ban s€ cho phep ban
luyén tap tam tri vo thirc ciia minh hoat dong ra khoi mét trlen vong méi dé dang hon.

Hay chon mot trong bay niém tin ma ban vira mgi doc vé diéu gi ban tin s€ tao ra su khac biét that su



trong cach song ctia ban.

1. Dung lai mdt chdc va hinh dung mot “con ngudi khac ciia ban” dang dung trude ban. Mot “con
nguoi khac cua ban” ludn giit niém tin ma ban mudn tao riéng cho minh. C6 thé ban tin rang minh tur
tin, ndng dong, dang yéu, tran day hanh phuc, sinh lyc manh mé.

2. Bay gio, hiy hinh dung diéu gi d3 khién niém tin d6 cho phép “con ngudi khac cta ban” cd ning
dong, tu tin, khdée manh va thanh cong hay khong?

3. Hinh dung “con ngudi khac ctia ban” dang bay to nhitng su viéc d6 mot cach dé dang. Chung cu xur
nhu thé nao? “Con ngudi khac ciia ban” néi véi chinh ching nhu thé nao? Loai giong diéu gi ma ching
str dung? Chiing quan tAm t&i ban than nhu thé nao?. Chung di chuyén nhu thé nao?.

4. Néu no khong hoan toan theo y muén cia ban, hay diéu chinh lai cho thich hop dé 1am cho ban cam
thay tot hon. Cho phép truc giac ciia ban 14 ngudi hudng din cho ban.

5. Khi ban hai 1ong v&i “con nguoi khac cta ban”, hily & vao vi tri d6. Pua vién canh méi va nhing
cu XU vao ban.

6. Bay gi0 hay nghi dén mot tinh huong ma ban mudn xem tir vién canh méi cua minh. Hay nghi k dé
c6 vién canh mo1 d6 thi n6 nhu thé ndo va né sé& gitip gi cho ban dé dat dugc thanh cong. Nhirng su
viéc bay gid sé& t6t hon nhu thé nao?

7. Trong vai tuan téi, hily hanh dong nhu thé niém tin mdi cta ban 13 dung. Cho du niém tin d6 cam
thay nhu ban “dang t6 diém cho n6”, thi diéu nay s& luyén cho bd niio ban chay mot phan mém méi vé
trién vong tich cuc niy.

Khi ban trang b1 strc manh cho trién vong tich cuc vao cudc séng riéng cia minh, thi ban s& tao ra moi
ngay mot diéu 16n hon!.

Cho dén ngay mai!

Trong 24 gio, ching ta sé di chuyén vé phia trudc vao trung tam cia chuyén du hanh 7 ngdy cia
chung ta — bi mdt lam cho nhirng giafc mo cua ban thanh hién thuec.

NGAY 4

DPiéu chinh giac mo

Hay kham pha diéu ma that sw ban muén va bién nhirng gid’c mo cua ban tro thanh hién thuc
Trudc khi bit diu

- Lfmg nghe bai hoc 1én chuong trinh cho tam tri trén dia CD.

- Can vai phut de xuyen sudt bai tap tai lap chwong trinh ty hinh dung ctia ban trén trang 45.

- St dung kha nang vién canh bang viéc tu hoi nhirng cau hoi kha nang tur ngay 3:
1. Ai hay diéu gi trong cudc séng ma 1am cho ban hanh phic nhit? Bang cach tra 101 cau hoi, chic
chin ban s& bat dau cam thay hanh phic hon. Bay gio ching ta hiy phong dai cam giac d6 — lam cho
hinh anh 16n hon, sang hon va dam hon, am thanh to hon va cam giac khoe khoén hon. Cha ¥ cam giac
d6 manh nhat & dau va cho chiing mot mau sac. Bay gio dich chuyén mau sic va cam giac d6 1én dén
dau roi di xubéng nhirng ngoén chan cho dén khi toan bo co thé.
2. Ai hay diéu gi trong cudc song lam cho ban cam thay thich nhat?. Mot 1an nita hiy phong to cam
giac do — lam cho hinh anh 16n hon, sang hon va ddm hon, am thanh to hon va cam giac khoe khoén
hon. Cha y cam giac d6 manh nhat & dau va cho chiing mot mau sic. By gid dich chuyén mau sic va
cam giac d6 1én dén dau rdi di xudng nhitng ngén chan cho dén khi toan bo co thé.
3. Ai hay diéu gi trong cudc sdng 1am cho ban cam thdy giau nhat?. Hiy phong to cam giac cta sy giau
c6 — lam cho hinh anh 16n hon, sdng hon va dam hon, am thanh to hon va cam giac khée khodn hon.
Chtl ¥ cam giac d6 manh nhat & dau va cho chung mot mau sic. Bay gid dich chuyén mau sac va cam
giac d6 1én dén dau roi di xudng nhitng ngdn chan cho dén khi toan bo co thé.



4. Ai hay diéu gi trong cudc séng lam cho ban cam thdy dam mé nhat?. Mot 14n nita hiy phong dai cam
giac do — lam cho hinh anh 16n hon, sang hon va dam hon, am thanh to hon va cam giac khoe khoén
hon. Cha ¥ cam giac d6 manh nhat & dau va cho ching mot mau sac. Bay gio dich chuyén mau sic va
cam giac d6 1én dén dau roi di xudng nhitng ngén chan cho dén khi toan bo co thé.

5. Ai hay diéu gi trong cudc song lam cho ban cam thdy c6 kha ning nhat?. ban c6 thé phong to cam
giac nay bang cach 1am cho hinh anh 16n hon, sang hon va dam hon, 4m thanh to hon va cam giac khoe
khoan hon. Chi y cam giac d6 manh nhat & dau va cho chung mot mau sic. Bay gid dich chuyén mau
sdc va cam giac d6 1én dén dau roi di Xuong nhirng ngon chan cho dén khi toan bo co thé.

6. Trong khi ban cam thdy diéu nay t6t, hiy nghi phan con lai cta ngiy phia trudc, cam giac va hinh
dung nhitng diéu ndy sé& tr& nén hoan hao, hudng theo 161 ma ban mubn ching di. Xem diéu ban s& thy,
nghe diéu ban s& nghe va cam nhan nhitng cam giac tot nhu thé ndo. Khi ban da xuyén suét trinh tu hinh
thanh siéu trang thai ndy mdi ngdy, nd ¢6 kha ning tich liiy hiéu qua. Ban s& som bat dau trai qua cudc
song theo nhitng cach hoan toan khic nhau. Thay vi van dung thé gidi dé lam cho minh cam nhén tot
hon, ban c6 thé bat diu cam nhdn mdi ngay theo cach ma ban mudn cam nhén.

Kha t6t! Mot 1an nira ban da lén chuong trinh cho chinh ban than dé co mot ngay tuyét voi!

Mot ngudi dan ong dang di doc bo bién, (dang suy ngam vé cugc dot 6ng ta. Ong ta 1uén muén 1am mot
diéu gi d6 khac biét , nhung diu sao diéu ma 6ng ta cd ging 1am thi ton thwong cam gidc ma duong
nhu 6ng ta dang nguyen rua trong gio.

Dot nhién, 6ng nghe thdy mot tiéng xao xac 16n, va nhin xudng dudi chan. ‘Ngay noi 6ng dang dung, va
phong tdm nhin ra xa ca hai hudng, €6 hang ngan hang ngan con sao bién nho ving vay trén bo bai
nhirng dot song dai duong va thuy triéu.

Nguoi dan 6ng tiép tuc di, ban than 6ng dang suy nghi cach d6i xir tan bao cua dai duong. Sau cung,
tit ca ‘nhiing con sao bién dd khong 1am bt ctr diéu gi sai trai!. Nhung trude khi ngay két thic, ching
s& chét, dat 1én bo va dé lai xac ciia chung,

Mot lic sau, nguoi dan ong di ngang qua mot phu nir 16n tudi dang dung trén bo dai duong, va ném
nhitng con sao bién da bi danh dat 1én bo tré lai bién.

Khi 6ng héi ba ta dang 1am gi, ba ta noi muén tao ra mot su khac biét, va ba quyét dinh hom nay la
ngay dep troi dé bat dau.

Ngudi dan 6ng nhin tir ba ta t6i hang ngan con sao bién nim chét trén by va néi. “Mdi con sao bién
ma ba ném tr& lai dai duong thi c6 hon 3 con bi danh dat vao bo!. Ba co thé tao mot su khac nhau nhu
thé nao?”

Ngudi dan ba suy nghi can than trong chdc lat. Sau d6 nhit 18n mdt con sao bién khac va ném trd lai
bién. “Hay tao mot diéu khéac la cho con sao bién d6” ba ta ndi va nd mot nu cudi rang r0 ma ngudi
dan ong chua bao gio thiy.

Muc dich cua sw kién tao nhirng muc dich

T6i chac chan rang ban di nghe vé tim quan trong cua myc dich trude, do do chi thoang nhin, mot 5O
diéu ma t6i s& chia sé v01 ban hom nay duong nhu giong nhau. Co 1& ban dua di kién lap nhirng muyc
tiéu trong qué khtr, va tat ca trd nén phan khich vé su hoan thanh ching, chi dé tim ra su suy yéu trong
dong co thic day ctia ban khi phat dong mot diéu gi khong duoc thong qua. Hay c6 1€ ban da dugc
diéu ban suy nghi ma ban muén, nhung dé kham pha no thi khong va dé lai su suy ngdm, tit ca nhitng
diéu nay thi c6 & ddy khong?

Nhung dirng dai dot hay bi xai giuc bo qua — hom nay s€ khac. Su khac nhau chu yeu lan | nay chung ta
s€ dat nhirng myc dich vao vi tri riéng cta chung — nhu nhirng day to ctia mot cudc song tot hon.

Hom nay, chiing ta s& hoc toan bo cach suy nghi méi vé diéu ma ban mudn trong cudc séng. Nhitng
muc tiéu that s 1a mot phﬁn quan trong thir yéu cla tién trinh ba budc ma ban s& hoc. Br:flng viéc su



dung nhing k§ nang dang kinh ngac trong bai hoc hém nay, ching t6i s& gitip ban kiém soét cudc song
cua minh, va hudng né vao phuong hudng ma ban muon.

Muc tiéu ciia cuc song la mét cupc song cho muc tiéu

ROBERT BYRNE

Pén ltuc chang ta két thic bai hoc hom nay, ban s& khong chi 1a mot nguoi chac chin hon bao gid vé
diéu ma ban mudn né 13 gi, ma ban con bat dau 1én chuong trinh cho nhirng muc tiéu va nhitng gidc mo
clia ban mot cach tryc tiép vao tam tri vo thirc ctia minh. Diéu nay s& 1am ching dé dang dat duoc hon
trugce kia.

Ba buéc hwéng téi mét cudc song tuyét voi

Chi ¢6 ba buéc can thiét ma ban can dé c6 mot cude séng tuyet digu:

1. Mot phuong hudng r6 rang (gidc mo cua ban)

2. Mot vong tron lién két tdt (gid tri ctia ban)

3. Nhitng giai doan quan trong ma ban s& gip trén dudng dén dich cudi cing ctia ban (muc dich cua
ban).

Péi v6i nhitng muc tiéu cta ching ta, ching ta c¢6 thé nghi vé nd nhu thé nay:

Khi ban thuyét phuc nhitng muc dich ciia ban hwéng din bang gia tri ciia ban trong ngir canh
nhirng giac mo' va hién twong Ki diéu!

Su mo twong

Tét ca chung ta déu co nhitng giéc mo — sy mong udc sau kin vé mot su khac nhau, mot cudc séng t6t
hon. Bay gid hiy c6 mdt chut dé tin hudng — hiy dé cho tdm tri ban bay bong, néi mdt cach van
chuong dé c6 “sy mong tudng”.

Hay tra 161 cau hoi sau:

Ban sé 1am gi néu ban biét minh khong thé sai?.

Néu ban dung lai va xem xét cau hoi hon mét luc, thi ban vira 1am mot diéu ma tit ca nhitng ngudi
thanh cong chin chinh trong lich str da lam — d3 sir dung trang thdi muc tiéu clia sy mo tudng nham xuc
tién mot 1inh vuc sang tao.

Nha ndi tiéng vi dai Nikota Tesla, ngudi phat minh ra dong dién xoay chiéu (AC) va 1a nguoi giir 111
bang sang ché & My, c6 thé thiét ké mot bo may hoan hao trong tdm tri ctia minh va hoat dong n6é mot
cach tri tué trong nhitng nim trudc khi tao ra ban sao trong thé giéi vat 1y, Einstein dd hinh dung viéc
14i xe xuyén khong gian bang mot tia chép dé phat trién thuyét twong tic cta dng. Mozart d3 nghe toan
bd céc ban giao hudng duoc hoan tit trong tAm tri sang tao ctia 6ng. Michelangelo, Goethe, va Walt
Disney tit ca di vao mo tudng sang tao hay mo tudng hang ngay nhu ngudn cta nhitng ¥ tudng va tinh
than.

Piéu ma cac nha phat minh nay dang lam 1a hinh thirc ctia sy muong tugong, tu tho1 mién, hay ndé duoc
biét dén nhu trong thé giéi hop nhat, “ké hoach chién lugc”, ma t6i s& chia sé v6i sau chuong nay. Tét
ca ching ta can tham gia hoat dong sang tao nay. Thuc t&, ban cang bo ra nhiéu thoi gian cho gidc mo
sang tao thi ban cang c6 nhiéu thanh cong.

Tai sao trang thai cua sy mong twrdng sang tao nay qua quan trong?

Béi vi bit ki diéu gi xay ra trong thé glo’l thuc phai dau tién x4y ra trong thé g10’1 t1r0’ng tuong.
Hay nging doc va nhin xung quang ban — hau hét moi thima ban co thé nhin thay déu duoc bat dau nhu
mot suy nghi trong dau cua ai do. Dé cho ban cai thién cude song ctia minh, cho chinh ban than hay cho
thé giéi, dau tién ban can 1a cho phép ban than c6 quyén mo ude.

Hay khdm pha “gidc mo l6n” ciia ban

Viktor Frankl, mot nha tam 1y noi tiéng, da bi téng giam ¢ mdt trai tap trung ctia ché 6 Qudc xa trong
subt chién tranh thé gidi thtr II. Thay vi, tw xem minh nhu mdt nan nhin cta ca nhitng truong hop ngoai



le nhu vay, ong quyét dinh 1am mot cudc nghién ctru c4 nhan vé su khic nhau ctia tim 1y hoc 1a gi giira
1 trong s6 28 ti nhan song sot khé thiéu thon va phan 16n khong thjéu thén.

Ong da quan sat nhirng nguo1 nay lam cho n6 xuyén subt khong can thiét phai ¢6 su phu hop nhat khoe
manh nhat hay thong minh nhat, nhung diu sao nhirng ngudi c6 muc dich song — mot giac mo vé kich
thude phu hop, co hdi va y nghia ma ho da c6 mot udc mo tich cuc dé vuot qua bat ki chudng ngai
nao. Nhirng giac mo la déu gitr ho tlep tuc.

Khi tinh thin d& c6 muc tiéu, nd c¢o thé hoi tu va diéu khién chinh n6 cho dén khi tién dén muc tiéu cta
n6. Néu ban khong c6 muc dich, thi nghi luc cua ban s€ bi hao mon. Nhung diéu ma ban dat duoc
trong viéc theo dudi su thanh cong khong quan trong bang viéc ban trd thanh ai trong tién trinh. Pay 1a
bi mét 16n vé nhitng gidc mo chung ta:

Vio nhirng ndm 1960, tong thong My John F. Kennedy da ban vé van dé dua con ngudi 1én mat tring.
Ong ta n6i voi cong chung My:

Trong nhiing thap ki nay, chung ta chon di 1€n cung trang va lam nhiing diéu khac, khong phai vi ching
dé dang ma vi chung kho — bo1 vi myc tiéu do s€ co ich cho viée to chirc va do ludng nhirng kha nang
va ky nang t6t nhat. Boi vi sy thir thach d6 13 mot didu ma ta sin sang chdp nhan, mot diéu ma ching ta
khong bang 1ong tri hoan, va mdt diéu ma ching ta c6 y dinh chién thing,

Ciing nhu, di t6i trudng thi khong bao gom s& dugc mdt mau gidy, diéu chinh gidc mo khong bao ham
diéu ma ban mudn — nd trd nén nhiéu hon diéu ma ban nghi ¢o thé.

T6i tin rang c6 nhirng muc tiéu 13 can thiét, boi vi ching s& dua cho ban mot phuong hudng trong cudc
song. Ban sé& khong bat dau trén con thuyén ma ma khong c6 mai chéo — ban co thé két thuc & bat ki
noi ndo. Tt ca chiing ta déu biét con nguoi roi bo moi thir dé ¢6 co hdi, virt bo xung quanh bai nhitng
su kién da duoc sép dat trong cudc séng.

T6i ciing tin rang ban biét nhitng gia tri cua minh 1 gi thi tuyét voi, boi vi han phic xuat than tir nhirng
gia tri sinh hoat mdi ngay don 1é ctia ban, it quan tim dén nhitng muc tiéu ctia ban duong nhu gan day
xa nhu thé ndo.

Ciing nhu Viktor Frankl da nhan théy réng con nguodi co thé ton tai hdu nhu moi diéu néu ho c6 mot
muc dich, tit ca nhirng nguo1 thanh dat that s vi dai trong lich su déu c6 thém yéu t6 nay — ho c6 mot
muc tiéu hay gidc mo xac dinh. Va biét nhitng muyc tiéu va gia tri cua ban phan anh duoc giac mo d6
nhu thé nao 1a then chét cho su thanh cong va sung tic.

‘Khi héi vé nhitng diéu tich cuc nhdt xay dén nhw mét két qud cia sw 16i cudn nguoi My vao cude
chay dua chinh phuc khéng gian, hau hét nhitng nha khoa hoc dong ¥ rang né khéng phdi la nhiing
bude tién trong nganh ky thudt hay thiét ké héa tién va ciing khéng phdi la sw khdm phd cho nhitng
théng tin dia chdt & trén mdt trdng.

Pung hon, do la cuéc kham pha ra cach chita tri bénh dau mua, no xay dén nhw mot két qua lam
thé ndao dé giir nhitng nha du hanh tranh khéi nhitng can bénh ma c6 thé ho bat gdp trong khéng
gian”.

Néu téi khong biét diéu gi dé mo?

“Mpt muc tiéu thi khong cé gi hon mét gidc mo véi mét giéi han cudi cing.

Joe L. Grifith”

Nhitng cudc nghién ciru cho rang cé it nhat 3% trong chiing ta viét ra nhitng muc dich cta chung ta.
Chung ta khong mang dén viéc thiét ké cho dinh ménh cua ching ta, ma lién quan den cu truot dai
trong cudc song, roi bo nhirng sur viée dé c6 co hdi va tu hoi tai sao ching ta cam thay tdi t& nhu vay.
Thuyc té, hau hét ngudi ta bo ra nhidu thoi gian dé tao mot danh sach cho viéc di si€u thi hon la lam
mot danh sach cho nhitng diéu quan trong ma ho mudn trong cudc sdng. Nhung John Wooden, mot hudn
luyén vién bong r6 thanh cong nhat trong lich sir hoc vién tu hio néi rang: “néu ban that bai cho ké



hoach, thi ké hoach s& that bai”

Vé co ban, tat ca nhitng gi ban can phai lam 1a nghi vé mot diéu gi d6 ma ban mudn, hinh dung diéu
ban muén c6, kiém tra xem liéu c6 tot cho ban dé c6 no hay khong, hiy nghi vé né c6 thé xay ra nhu
thé nao, sau d6 hoi tu tAm tri ban vao giéc mo thuong I€.

Tré lai thoi diém nam 1980, t6i ngoi Xuong va tu hoi: “Néu toi tiép tuc 1au dai cho khoa hoc hién tai,
thi toi s& két thiic & dau?. T6i s& 13 mot sinh vién 5 nim ¢ dau ngay tir lic nay?.”

T6i bat ngd nhan ra néu t6i cir tiép tuc cho nhitng kiéu thoi quen trong suy nghi va hanh dong 18 thudng
cia minh, thi 5 ndm tir by gio, toi that sy khong co bat ky sy sung tic, tinh thin, cam xtc hay tai
chinh. Tbi chi gia hon 5 tudi, c6 chit it vin dé vé than kinh, va van séng qua ngay.

Vi thé, t6i da tu dan dit ban thin minh qua tién tinh ma tdi s& dang chia sé v6i ban hom nay. Toi da tao
ra nhitng vién tudng giong nhu nhitng mo twdng & phan cudi chuong nay.

Két qua that dang kinh ngac, va d6 1a mot trong nhitng 1y do ma by gio t6i dang doc quyén sach nay.
Lap tic t6i bat dau cam théy tot hon. Nhung co hdi dang tran vao, tai chinh cua t61 tang 1€n mot cach
dang ké ba toi trd' nén rat noi tiéng. Toi bat dau thu hat nhitng ngudi tot bung quanh minh, to1 ludn
mubn bo nhiéu thoi gid véi ho va lam nhimng diéu ma t01 luén mo udce dé 1am. Khong nhitng gidc mo
cua to1 tro thanh hién thuc ma td61 con cdé mot cudc song tuyet voi cudi doi.

Dua trén nhitng kinh nghiém tir trudc dén nay, thi hé théng 7 budc ma t6i sir dung dé huéng dan cho
ban than va hang ngan ngudi trong luin 4n ctia minh nham sdng nhitng cudc séng cho gide mo ching ta.
Tai ning nam bén trong nhiing sw lwa chon

Robert De Niro

H¢ théng diéu chinh gidc mo

Piéu 1am cho hé théng diéu chinh gidc mo khac véi su diéu chinh muc tiéu truyén théng 1a ching ta bat
dau va két thic véi muyc tiéu co ban ciia moi nguo1 — hay song vO1 mit cudc song tuyet voi.

Nhitng diéu ma c6 tim quan trong nhit khong dwéi quyén nhitng vin dé it quan trong.

GEOTHE

Pé 1am diéu nay, dau tién can thiét phai xac dinh nhitng gia tri c6t 16i ctia ban — nhitng gia tri ndy s&
1am cho cudc sdng cua ban séng xtng dang. Nhirng gia tri nay s€ hanh dong nhu mot duong cong trong
cudc hanh trinh ctia ban. Mot khi ban chic chin nhiing gia tri cua ban, thi ching ta s€ xac dinh “giac
mo 16n” cta ban — diéu d6 dua cho ban mdt ¥ thirc rd rang vé phuwong huéng va muc dich. Cudi cling
khi duong cong cua ban da dugc phang va phuong huéng ro rang, thi chung ta linh hoi nhiéu muc tiéu
truyén thong hon — nhitng ngudi danh du trén dudng tdi gidc mo clia ban va hinh thanh nhitng khbi
cho cudc song tuyét voi cua ban.

Bai hoc thay d01 cudc sbng trong 7 ngay co0 1€ 1a quan trong nhat, vi thé hiy danh thoi gian cho n6. Hay
14y mot cay viét va mot it gidy roi danh thoi gian dé tra 101 nhitng cau hoi cang chi tiét cang tot. Pung
lo ldng vé “viéc phai 1am cho dung” — cudc sdng s& ban thudng cho moi nd luc chin thanh dé 1am nd
t6t hon.

Budc 1 — Nhitng diéu quan trong nht trén thé gidi

Ban sé& 1am gi néu thé gigi s& két thiic mot tuan tir hom nay?

Céu tra 101 cua ban dé tra 101 cau hoi do 1a dicu then chot dé xéc dingj nhing gi4 tri clia ban — nhimg
gia tri ndy 1a van dé quan trong nhat trong cudc song cua ban. Toi da lam viéc vo1 nhiing nguoi da o
tan cung cua cudc song. To61 hoi mot trong s6 ho diéu gi ho cau mong dé 1am nhiéu hon hay it hon.
Khong mot ai trong 86 ho noi: “t61 mong udc c6 mot chiéc Mercedes khac”.

Ho s€ noi nhirng dleu nhu: “T6i mong udc sé cudi thit nhiéu va dugce yéu nhiéu” hay “Toi mong co it
thoi gian lo lang hon

Gan day t6i bi bat ngd khi nghe mot ngudi phat ngdn van dong da ho hio véi thinh gia ctia anh cong



hién 24 gid/ngay dé theo dudi nhﬁ’ng muc tiéu tai chinh ca minh. “Néu gia dinh ban khong hiéu” anh
tiép tuc “hdy c6 mot gia dinh moi”. Khi nguol vo thir tu cua anh ta mim cud1 va gat dau dong ¥ y voi
anh ta phia sau hau truong, to1 tu ngh, diéu tot nao 14 mot nghé nghiép thanh cong néu danh doi hon
nhan va hau nhu s& khong bao gio nhin thay nhitng dira con ciia minh?

Nhitng co hoi dé sdng mot cach du thira, tit ca déu ¢ quanh ban, nhung yéu cau vé nhitng dic trung
ctia thanh cong s& khong 1am cho ching ta hanh phiic hon. Khi ban biét linh hdi nhitng gia tri va muc
dich cua cudc séng thay vi nhirng myc dich ctia minh, ban s€ ty dong bat dau quan tam dén burc tranh
cudc séng cta minh.

Trong cudn sadch “Strc manh cia sy cam két”, huan luyén vién hop nhét, tién si James Loehr dua ra
nhitng cau hoi sau dé giup ban lién hé véi nhirng gia tri c6t 18i ctia minh — nhitng diéu ma quan trong
nhat trong thé gidi ctia ban:

1. Tién vé phia trudc dén tan ciing cudc sdng ctia minh. Ba bai hoc quan trong nhat ndo ma ban di hoc
va tai sao chung qua mang tinh chi trich?

2. Hay nghi dén ngudi ndo d6 ma ban kinh trong sdu sic. Hiy nghi dén ngudi ndo d6 ma ban kinh
trong sau sac. Hay miéu ta 3 pham chit ¢ nguoi ndy ma ban tim dic nhat.

3. Trong hoan canh t6t nhat cia minh, ban 12 ai?

4. Mot cau khic nao ma ban mudn xem trén bia mo cta minh, diéu d6 s& hoa ra chan dung ban that su
13 ai trong cudc séng ctia ban?

Bay gio, hdy liét ké nhitng diéu quan trong nhat 1am noi bat tir viéc tra 101 nhitng cau hoi nay. Hiy nho
xem xét bat ctr diéu gi cu thé trén danh sach cta ban dén nhitng trang thai an chira phia sau ching,

Vi dy, t6i nhé mot trong nhitng chuyén dé nghién ctru cua t6i vé mot ngudi dan 6ng da 1am bai tap nay
va kham pha diéu quan trong nhit trong thé gii cta anh 12 tién bac. Khi t61 hoi tién s& cho anh nhitng
gi, anh ta hinh dung ban than minh s€ c6 day da moi thir. Khi mo mét ra anh ta ndi “Tién bac sé& cho toi
cam giac an toan va néu ¢ tién, ngudi ta s& kinh trong toi”. Dleu that sy quan trong voi anh la sy an
toan va sy kinh trong — nhiing diéu ndy lam anh ta theo dudi tién bac dé ¢b c6 nhitng kinh nghiém.

Dua trén su lién két ctia minh, ban hiy chon 5 gia tri hang dau — nhirng diéu trén danh sach cta ban
tuyét d6i khong thé hinh dung dugc. Nam diéu ndy rat thuc té cho diéu sé dua téi cudc sdng co ¥ nghia
cho ban — nhitng diéu quan trong nhat trong thé gigi cta ban.

Néu ban khong 1am gi khac nhung song véi nhirng gia tri nay tirng ngay riéng 16, thi ban khong
thé hinh dung cudc sdng ciia minh sé tré nén sung tiic nhw thé nio!

Buwéc 2 — Qudn tri!

Khi n6 dén voi sy thanh cong ctia ban, thi ban can trd nén khong biét diéu. Ban can phai c6 nhiing giac
mo' ngoai tAm  nhirng diéu ma ban va moi nguoi quanh ban nghi. Nhu George Bernard Shaw noi: “Mot
ngudi biét didu s& diéu chinh ban than anh ta theo the g161, con mot nguo1 khong biét diéu ctr khang
khang diéu chinh thé gidi theo ban than minh. Vi thé, tt ca su tién bo phu thudc vao nhitng con nguoi
khong biét diéu”.

V61 nhitng gia tri xac dinh trong tm tri minh, hay 1iét ké moi thr ma ban mudn ngay bay gio, trong qua
khr, hay co thé tudng twong wdc mudn trong twong lai. Hay loai bo moi thir ra khoi dau ban va ghi lai
vao giay.

Ban khong nhét thiét phai that sy dat duoc bat clr nhirng thir nay, cting khong can thiét tin rang c6 thé
dat dugc bat clir d& muc nao trén danh sach cua ban. Dau cho s6 ménh nhu thé nao hay nhitng diéu
dudng nhu khong thé, thi tt ca nhirng gi ban can lam 13 hay viét no ra!

Bay gio, hay bo ra it nhat 5 phut dé lam diéu nay truoc khi dén budce 3.

Theo cuén sach cua Paul Aster, “Diéu khéng tot nhu thé ndo ma ban cé, né tét nhw thé ndao ma ban
muon”, gidc mo cia Victoria Beckham khéng tét hon nhitng ngueoi ban cia c6, hay tham chi da la



mot ca si noi tieng nhung lai muon tré thanh mét nhanh cia thé giéi. Theo 10i cé, c6 mo td gidc
mo ciia minh bang cau néi: “Téi mudn néi tiéng nhuw persil Automatic.”

“Ban muon diéu ma ban mudn, ban cé nghi liéu minh dat dwoc hay khong”
ROBERT FRITZ
Buwéc ba — gidc mo l6n

“Dirng héi thé gidi can gi — hiy héi diéu ma lam ban séng con va sau dé héy di va lam diéu do.
BGéi vi diéu thé gidi can la con ngwoi tré nén séng con.”

Chi minh ban biét dugc ban thit sy mudn gi tir cudc séng — diéu lam trai tim ban hat. Khi ban tra 15i
cau héi bén dudi, ban khong duge dung lai va can nhéc liéu diéu d6 co thuc hién duoc khong.

- Ban thich lam diéu gi nhiéu dén ndi ban phai tra gia cho nd?

- Piéu gi that sy lam ban dam me?

- Ban s& chon lam gi néu ban c6 phuong sach khong gidi han?

- Ngudi ndo hay nhan vat lich str ndo ma ban ngudng md nhat va tai sao?

Tra 101 nhitng cAu hoi ndy s& gitip ban c6 dugc mot y kién tong hop vé muc dich song cua ban 1a gi.
N loai bd nhitng gid1 han trong bd 6c¢ hién tai ctia ban nham 1am cho ban tré nén sang tao manh liét.
Néu ban mudn rd rang thém, hiy tir hoi nhirng cau hoi sau:

- Ban muén lam gi khi con nho?

- Ban mudn 1a gi khi truong thanh?

- Ban s& 1am gi néu ban c0 sy thanh cong chic chan?

Viét ra bat ki diéu gi xuat hién trong dau. Ban khong lién quan dén bat ki diéu gi ¢ ddy, ban c6 thé to
chirc cho nhirng suy nghi cta ban sau. Ban khong can 1a nguoi qua dac biét cho lan dau tién, va ban
khong can vach ra n6 s& dién bién nhu thé nao — chi dé nhiing tién trinh sang tao tiép dién.

Bay gid, hiy nghi dén tit ca nhitng linh vuc chinh trong cudc séng ban — gia dinh, cac mdi quan hé,
nghé nghiép, sttc khoe, cong dong, va su phat trién tinh than.

- Ban that sy mudn diéu gi xay ra?

- Ban that sy mudn biét diéu gi?

- Ban mu6n 1am chi nhitng ki ning nao?

- Ban mudn kiém bao nhiéu tién?

- Ban mubn phat trién nhitng dic tinh nao?

- Ban mubn dua lai cho thé gidi cai gi?

Trong vai phut nira, t0i s€ yéu cau ban bat dau trinh bay tudng tin vé giéc mo 16n cua ban. Khi ban
1am, hiy chic chan mot diéu rang gidc mo cua ban duoc linh hdi nhitng diéu ma ban mudn, khong phai
nhirng diéu ma ban khéng mudn.

Tét ca nhitng nguol khong may man ma t6i di ting 1am viéc déu c6 mot dlem chung 14 ho biét diéu ma
ho khong mudn va tiép thu n6 va chi ra tinh trang 4&m anh. Diéu ma ban van chua nhan ra 13 ban ludn
mubn ¢6 dugc nhiéu hon diéu ban 1inh hoi.

Vi du, mot s6 ngudi da bo tat ca thoi gian dé nghi cach giam map! Di nhién, van dé 1a dé khong 1a bat
ki diéu gi ma dau tién ban nghi vé nd. Vi vdy nhing ciu hoi tic thoi nhu: “Tai sao toi qua map?”,
“Lam thé nao t6i c6 thé khong map nita?” gy ap luc trong tAm tri ban v&i nhitng hién dién chinh ban
than nhu mot nguoi1 map.

Bﬁng su so sanh, mot cAu hdi nhu: “Lam cach ndo co thé trd nén phu hop, co strc khée va manh mé?
dua trén su chu ¥ ctua ban vé diéu ban muén.

Khi ban tip trung vao diéu ma ban mu6n nhu tuong phan voi diéu ma ban khong mubn, thi ban sé& tao
ra nhitng kinh nghiém giau cam giac vé diéu ma ban s& théy, nghe, cam nhan, ném va ngui khi ban dat
dugc diéu ban mudn. Béng su tap trung thuong 1€ vao diéu ban mudn, ban s& tao diéu kién cho tAm tri



minh thu hiit nd nhiéu hon cho ban.

Phai mit it nhat 5 phat dé lam mot s6 diéu ma hoan toan khong lién quan dén bai tip nay, sau d6 hiy
quay lai va viét mot “ban thao dau tién” vé gidc mo 16n cua ban. Ban ¢ thé st dung nhitng hinh thirc
huéng dan sau:

Gidc mo 16n ciia toi
Nhitng diéu quan trong nhat trén thé giéi d6i véi t6i 1a:

1

2.

3.

4

5.
Néu t6i c6 thé 13, lam va c6 bat ki thir gi trén thé gidi thi toi sé...
Bwoc 4 — Thudoce do thanh cong

Trong nhirng ndm 1930, mot nghién ctru noi tiéng duoc thuc hién cing nhitng nhan t6 phu nham ning
cao ning suat & noi lam viéc. Mot nhom cac nha xa ho1 hoc vao cac nha may dé tiép can, hiéu ing gia
ting 4nh sang trén ning sut trong cac day chuyén 1dp rap. La quy trinh dién hinh cua thdi dai, ba nhom
dugc quan sat.
Nhom thir nhat dc cho anh sang gia tang khi ho bat dau lap lai cong viéc lép rap; nhom thir hai duogc
cho 4nh sang giam xuéng; nhom thir ba hay con goi 1a nhom “chuan” bat dau cong viéc ciia ho theo 18
thuong. Nhitng viéc xay ra tiép theo da gay kinh ngac cho nhitng ngudi quan sat.
Nhu da mong doi, nhom lam viéc vo6i anh sang gia tang da thi nghiém mot sy gia tang co thé do luong
& ning suat va sy sung man trén cong viéc. Tuy nhién, sy gia ting ning sut va strc sung man hau nhu
phu hop vi ca hai nhom dugc quan sat khac.

Sau thi nghiém sau hon, d61 nghién ciru rat ra két luan nhu sau: nhin t6 don 1¢& quan trong nhat anh
huong tich cuc dén ning suat va sirc sung mdn ctia nhan cong 1a cam gidc ma su chi y dang duoc ngoi
khen cho nd luc ctia ho.

bay la cach ma ngudi ban tri ky cua t01, huan luyén vién Michael Neill dién ta.

“Mot trong nhitng bi quyét don gian nhit dé van dong thém 1a cho ban than moi co hdi thir nghiém sy
tién bo dang tién trién trong viéc theo dudi muc dich ctia minh. Thay vi cho doi cho dén khi hoic dat
dugc muc dich hay that bai, hay quan sat va chuc nghe bt ctr tin hiéu tién bd nao huéng dan dén muc
dich cua ban, khi ban nhan thiy mot dau hiéu, hiy chdp 1ay no bang ca tim hon. Hiy nim bat 1ay bat
ctr dau hiéu ndo ma ban nhan thdy minh dang di dang huéng va hai 1ong v6i nd. Hay gilr nd lan rong
trong tim hon minh. Hay dam minh trong cam giac hai long. Hay nem n6 1én giwong va cudn quanh no.
Nhiéu hon nhing thtr khac, su tlen bd dang tién trién nay s& gilt cho ban tiép tuc di theo hudng cua
nhirng gidc mo tir tudn nay dén tudn no va tir lac nay dén luc khac”.

Hay tu hoi ban than:

- Khi ban c6 duoc giéc mo, ban s¢€ théy gi?

- Ban sé& nghe thay gi?

- Ban cam thay, ngri thiy va ném thiy gi?

Nhiing cau tra 101 cho nhirng cau hoi nay s€ cho ban mot cach hiéu liéu ban dang tién t6i gan hon hay
ra xa gidc mo ctia minh, va sé& giir cho ban van dong khi ban bat dau cudc sdng ctia nhitng gidc mo.
Budce 5 — Vuot qua tré ngai

Poi khi ching ta ¢6 thé qua chim dam trong cam giac himg thii qua viéc theo dudi mot gidc mo dén ndi
b6 qua nhitng yéu t6 quan trong c6 thé can tré thanh qua ma chung ta mudn dat dugc. Khi ban hudng
ban than vé twong lai, hay tu dit ran cdu hoi sau dé bao dam viéc séng trong mo sé& trd nén tt dep véi



ban va khong ton hai dén ngudi khéc:

-Khi t6i nghi vé gidc mo nay, né hinh nhur rd hay mo?

- Toi cam thay ty do hay bi kim ham trong cam giac cua minh?

- Pay co6 phai 1a dleu ma toi dang tién den hay lui xa ra?

- Pay co6 phai 1a g1ac mo cua to1 hay glac mo cua nguoi khac danh cho t61?

- Nhirng tang thuong an chtra ndo khong ton tai trong gidc mo nay?

Néu nhitng ciu tra 101 ctia ban cho bét cr cau hdi ndo trén day dat ra nhitng hoai nghi trong tim tri ban,
hdy tu chiic mung ban than. Ban da tu tiét kiém nhiéu thang va tham chi c6 thé 1a nhifng ndm tranh dau
bang viéc nhan ra nhitng van dé tiém an trudc khi chung phat sinh.

Bay gi0, hily bo sung nhitng khuon kho thanh cong va str dung nhitng gi ban da hoc dé t6 diém cho giac
mo 16n ctia minh cho dén khi chi nghi vé né théi ciing dii 1am cho trai tim ctia ban hat.

Gidc mo 1on ciia toi
Nhitng diéu quan trong nhat trén thé giéi d6i véi toi 1a:

Bl a

Neu t6i c6 thé 13, lam va c6 bat ki thir gi trén thé gidi thi toi sé..

T6i s& biét khi ndo toi thanh cong khi:

Buwéc 6 — Piéu chinh muc dich cho sw thanh coéng diing liic ciia ban.

Vai diéu kinh ngac xay ra trong quang canh dan dén gidc mo ctia ban — ban biét khi ndo minh & trén
diém do.

Ban nghi s& mat bao lau dé c6 mot gidc mo séng dong? Mot nim? Sau nam? Mot doi?.

Hay tro lai v6i ngay gidc mo cua ban, dua ra nhitng bude chinh s& can xay ra song song va viét ching
ra. Day la nhirg muc ti€u cua ban — nhirng vién da doc bén duong to1 cude song vé giac mo cua ban.
Liét ké it nhat 7 muc tiéu va mot thoi dlem s& dé ban biét trén con dudng toi cudc sdng g1ac mo ban.
Néu ban thich, hiy song sinh dong & mdi muyc tiéu trong tri trong trong cua ban, hay xem diéu ban s&
thay, nghe diéu ban s& nghe va cam thiy tot nhu thé nao khi dat dugc ting budc. Quan trong nhat 13
hiy lay nhitng hinh anh sang 16n rd rang vé mdi muc tiéu nhu thé nd dang dién ra bay gid r6i.

Nk =

Bu’o’c 7 — Nhirng phwo’ng sdach nang dong cua ban

Bay gio 1a thoi gian bat dau khdm pha nhitng diéu s& xay ra cho cudc song gidc mo cua ban. Dan dan,
ban s& thay nguoi ta tra 101 cung mot hay hai phuong sach glong nhau dé giai thoat cho ho ra khoi sy
phién toai ‘hay day ho tién 1én phia trudc nhitng muc tiéu va gidc mo ctia ho. Liéu né 13 sy quyén ril
cua ho, niém tin ctia ho hay ban be cta ho, ho da tro' nén qua quen thude dé str dung nhitng phuong
sach nay dén ndi da queén di nhirng thir khac ma ho san co.

Khi ho bi vudng mac, khong phai vi ho that sy can kiét y kién, ma vi “Nhiing ki si trong bo 4o giap
ruc rd” ctia ho khong lam viéc hay c6 sin cho ho trong tinh hudng dic biét nay.



DPé ning dong trong phuong sach va budc ra ngoai su an nhan cia minh. Ngay bay gid hiy bo chut
thoi gian dé liét ké vo so nhitng phuong sach ma ban sin c6 dé sir dung.
Pay 1a mot s6 danh muc dé ban bat dau.
1.Ky nang, pham chat, qua tang va tai nang.
Vi du: yéu, tot bung, mot vii su diéu luyén, mot nha dam phan gioi, vui vé, c6 thé udng nira 1it bia trong
mot hoi...
2. Cong dong ciia ban
Vi du:
-Nguo1 ma ban lam viéc voi ho
- Nguoi ma ban lam viéc cho ho
- Nguoi ma ban lam viéc cho ban
- Gia dinh



- Ban bé
- Hang xom
- “Cau lac bo ngud1 ham mg” cia ban
- Nguoi ma ban di dén truong voi ho
- Nguoi ma ban da tung lam viéc voi ho
- Khach hang/than chu.
3. Tién méit va thé tin dung sin c6 ciia ban
Vi du: tai khoan ngan hang, dau tu, o tirc bat dong san, ¢6 tire kinh doanh, ...
4. Tai san cua ban
Vi du: nha ctra, vi tinh, xe ho1, mdy fax, may photo, ban, ghé, nhiing cudn sach thanh cong trong kinh
doanh va con nguoi...
Mot 1y do quan trong dé liét ké tat ca nhitng phuong sach ciia ching ta 1a budc ching ta trai rong suy
nghi bén ngoai khu vuc an nhan ciia ching ta. Va khi ban sin sang dé 1am diéu ma ban chua bao gio
lam truée kia, tit ca moi thir déu trd nén cé thé thuc hién!
Dit tit cd lai véi nhau
Pay 1a mot vi du cho toan bo hé thdng diéu chinh gidc mo phi hop véi nhau nhu thé nao:
Giic mo lon ciia téi
Piéu quan trong nhét trén thé gidi ddi véi t6i 1a:
1. Hay lam mdt sy khac biét
2. Hanh phtic
3. Long yéu thuong
4. An ninh tai chinh
5. Strc khoe tot
Néu t6i c6 thé 13, lam va c6 bat cir diéu gi trén thé gidi, toi sé...
La mdt nha doanh nghiép thanh cong 1ap di, nhitng san pham cai tién cla t6i s& cach mang hoa nén
cong nghiép khoe khodn va cai thién cudc sdng cho hang ngan ngudi.
T6i s& biét khi nio minh thanh cong, khi:
TO1 tu nhin théy ban than phu hop va khée manh, 1a mot chiéc xe hoi dep, mac quﬁn ao dep, co tién
trong ngan hang.
To1 nghe ngudi ta ndi voi téi san phém cua chung to61 da cai thién chat lwong cude séng ctia ho biét
bao nhiéu.
T6i cam thay thoai mai va vui vé mdi ngay.

Vi du:

Nhitng muc dich then chdt Thot khoang
1.Nghién ctru cai tién nhitng san pham hop thdi  Trong vong 3 thang
2. Chon mét san pham dau tién dé ban Trong vong 6 thang
3. Tiét kiém du tién dé nghi viéc Trong vong 1 nam
4. C6 it nhat 3 san pham trén thj truong va it Trong vong 18 thang
nhat 5 nguoi ban hang

5. Gitip d& phat trién mot san pham doc nhét Trong vong 3 nam
cai thién cudc séng con ngudi

6. Liy bang sang ché san phim va dua vao Trong vong 5 nam
thi truong

7. Kiém hang triéu bang Anh tir bang sang ché Trong vong 10 ndm

Vi 12 nha 13nh dao sang sudt trong linh vuc niy



Bay gid dén lugt ban. Hay dién vao miu trén trang ké tiép hay sao chép né vao so ghi cha hay s6 nhat
trinh.

Gidc mo I6n ciia i

Piéu quan trong nhét trén thé gigi doi véi toi 1a:

1
2.
3.
4
5.
Néu toi ¢o thé 13, lam va co bat ki diéu gi trén thé gidi, thi toi sé:

T6i biét toi khi nao minh s€ thanh cong khi:
Muc tiéu then chot  Thoi khodng

\‘.O\SJ‘:';P’!\)!—‘

Ban nho lai tir ngay hai, bat ctr khi ndo ching ta lam vai diéu gi méi, thi ching ta déu tao ra mot 16i di

trung gian, vi thé ching ta c6 thé phan Gng lai kinh nghiém d6 mét cach dé dang. Mdi lan lap lai mot

hanh vi cu xur dac biét, chung ta lai thuc day moi quan h¢ trung gian.

“Tai dinh diém thanh cong ctia minh, cau thu bong 16 danh tiéng Larry Bird dong mot doan phim quang

cao cho hang Coca, doan phim nay yéu cau canh phai thire hién nhirng ¢ ném triing vao rd va ra ngoai

ro.

Mot nhom lam phim phai quay 7 lan riéng biét cho mot cu ném bai vi anh ta khong thé ngin duoc viée

dua bong vao rd, ngay ca khi anh ta dang c6 ném trat”

bay la ly do tai sao nd qua quan trong dé dién tap tAm tri thanh cong. Hau hét nhitng van dong vién

hang dau ma t6i 1am viéc déu thi dau thanh cong hang trim tran va thang hang ngan cuc dua trong tam

tri riéng ho trudc khi dat chan trén san co. Vi ban nhin thiy cudc song gidc mo ctia minh mdi ngdy, cho

nén ban s& hinh thanh nhitng 16i di manh mé& hon dé thanh cong.

Pay 1a mot bai tap don gian, ban co thé lam mdi ngiy dé 1én chuong trinh cho bd nido ciia minh vé su

thanh cOng:

Lén chwong trinh cho phwong huéng cua ban trong cuoc song

1. Ngtrng lai mot chit va hinh dung mét cach sinh dong vé cudc song ciia ban trong gidng céi gi. Ban
s& nghe gi? Ban s& thiy gi? Mot nguot s€ noi gi voi ban? Ban s€ ndi voi ban than? Khi ban lam diéu

nay, thi hinh anh thue sy trong cugc song gidc mo cua ban cang co nhiéu chi tiét cang t6t. Tao ra mot

kinh nghiém gidu c6 ben trong nhur thé bay gir ban da sdng trong gidc mo cta minh.

2. Ké tiép, ban s& ndm dugc moi thr ma ban di hoc vé diéu ma ban mudn, diéu gi that su 1a van dé

cho ban, gidc mo 16n nhét cta ban 13 gi, va hiy thiét ké ching vao ¥ kién ctia ban hang tuan.

3. Mot tudn cta ban bat dau nhu thé nao? Hinh dung loai ngud1 ¢ quanh ban, nhitng noi ma ban di,

nhitng thr ma ban c6. Ban cam théy t6t nhu thé nao? Ban di dau mdi ngay? Ban lam gi? Ban gap ai?

Mot s6 dau hiéu gi cho ban biét ban thanh cong nhu thé nao?

4. Tiép tyc tuan tudng tugng ctia minh cho dén khi ban hinh dung moi chi tiét mot cach rd rang. Pay sé

12 mot tién trinh tha vi - néu nd cam thay giong nhu cong viéc, hiy nghi ngoi va trd lai voi nd khi ban



c6 thé hoan toan thu gidn va thich thi cho su twéng tuong ctia ban.

Hay hanh déng

Di nhién, néu tat ca nhitng gi ban phai lam 1a suy nghi vé diéu ma ban mudn va Xuat hién mdt cdch mau
nhiém trong vai phut sau do, thi moi nguo1 mudn duoc lai mot chlec Ferrari, song trong lau dai, deo
nhirng trang strc dat tién va ngu trong tinh yéu tuyét voi. Co thé 13 6n do. P6 1a 1y do vil try dat mot hay
nhiéu budc gitra sy suy nghi vé diéu ma ban mubn va thit sy c6 né — budc hanh dong.

Mot s6 ngudi ngdi bao quanh va mong tuong khong bao gio lam bat cur diéu gi. Tuy nhién, bang cach
tao ra mot dai dién ro rang vé cach ma ban muon song ly twong nhu thé ndo trong cudc séng ctia minh
va tiép nhan n6 hang ngay, ban s& trd nén phan chin dé hanh dong va ban s& biét minh dang di dau.
Nhu cau néi: “Hanh trinh mot ngan dam bat dau bang mot bude 1¢”. Hay nghi dén it nhat mot diéu ma
ban c6 thé 1am hom nay sé& dua ban vao phuong hudng cua cude song gidc mo cua minh va hay lamno.
Tham chi mot budce di nhé cling t6t — vi du, mot ca dién thoai hay mdt phan nghién ctru nho.

Hay nhé rang trong lac ban ty thac mot vai diéu gi d6, ciing nhu su lo xa, va tit ca nhitng rai ro khong
biét trude bong nhién xut hién. Duong nhu sy tan tdm cua ban tréd thanh mot cuc nam cham hit nhirng
diéu tot vé ban.

Theo nhirng 161 n6i1 cua Goethe:

“Bat ctr diéu gi ban co thé 1am, hay mo tudng ban c6 thé 1am, hiy bat dau thyc hién diéu d6. Su diing
cam an chia ky tai, ma thuat va c6 strc manh bén trong nd”.

Hay bat dau bay gid!

Cho dén ngay mai

Paul McKenna

Ngdy mai, ching ta sé khdm phd khia canh dau tién vé cudc song tuyét voi ciia ban — sirc khoe
phong phu!

“Ban khong thé tao danh tiéng trén nhitng diéu ban sé lam. Thdt don gian, hdy twéng twong,
twong thudt réi buede ra ngodi di vao thé gidi va thuc hién diéu d6”

HENRY FORD
NGAY 5
Nhirng nen tang cho swc khoe
Hay tao ra va giw lai mot co thé khoe manh, minh mdn.
Trudc khi bat dau

-Hay 1ang nghe bai hoc 18n chuong trinh cho tAm tri trén dia CD.

- B ra vai phut dé xuyén subt bai tap tai 1ap chuong trinh tiém thirc trén trang 45.

- Xem xet lai myc dich cua ban, gia tri va myc tiéu ttr ngay 4. Tra 101 nhiing cau hoi sau:

1. Ban sé& song cho nhitng gia tri cuia minh nhu thé nao qua ngay hom nay?

2. Ba hanh dong nao ban can nam s& mang lai cho ban tién gan t6i thanh tyu cua nhitng myc tiéu hon?
3. Hinh dung ban dang song vi muc dich — ban s& tiép xtc véi bat ki thir thach ndo c6 thé dé xuét hién
subt ngay?

Khi ban tiép tuc 1én chuong trinh cho ban than dé thanh cong, ban s& thiy cudc doi ctia minh trd nén
ngay cang tuyét diéu trong chuyén du hanh nay!
Mot ngueoi the sin dang di vao rimg. Bat thinh linh, anh nhin thdy mét con hé, nhwng con hé ciing
nhin thdy anh.
Anh c6 chay thdt nhanh va nhay qua mét mom da. Khi roi xuéng, anh ¢é bam vao ré ciia mét géc
cdy. Anh treo nguoi trén do.
Anh nhin 1én va thdy con hé dang nhin xuéng anh mét cach thém khat. Sau d6 anh nhin thdy mét



con ho khac xudt hién & bén dudi nhin 1én minh mét cach them khat.

Anh cam thdy mét ti phan roi xuong mét minh. Anh nhin lén thdy 2 con chudt dang gam nhdam vdo
goc ré ma anh dang bdam vao.

Phia bén phdi, anh nhin thday mét con ong bay dén khe da. O dé cé mét té éng day mat. Anh viron
161 va ném mdt ong. Mdt ngon tuyét.

Nguyén nhan sé mot ctia bénh tat 1a gi?

Mot nghién ctru thi vi dugce bién tap boi tién s Bernad Stewart va di duogc xuit ban gﬁn day & Anh
quéc dau tién doan réng ngoai trur nhitng ngud1 quan tam dén strc khoée va hanh phuc cua ho, thi ti 1€
toan cAu mac bénh ung thu c6 thé ting 1én 50% cho 15 triéu trudng hop moi trong mdt nim vao nim
2020. Sy nghién ctru cling tiép tuc cho biét 2/3 nhirng truong hop nay co thé dugc ngin chin hay chira
tri thong qua nhiing thay d6i phong cach song

Trong s6 nhirng thay d6i phong cach song d6 nam ngoai pham vi cudn sach nay, da sé ching cé thé
duoc tom tat mot cach don gian nhu thé nay:

Gio6i han s() lwong ddc td toxin tiém vao co thé dong thoi ting 1én sy cang thang ciia co thé.

Hau hét tit ca bac si bay gio dong ¥ rang tim tri c6 mot anh huong dang ké vao cam giac hanh phic
ctia con ngudi — gan ddy, chic chin moi nguol déu biét ban c6 thé nghi ban than dang mac bénh. Khi
t6i con nho, t6i khong ngiing ngac nhién vé diéu ban hoc cung 16p tré nén bi dm véo ngay thi. Nhiing
ngudi giéng nhau nay luén ludn bi anh hudng boi diéu ma toi goi 14 “hoi chirmg vin hda” — ho chi nghe
mot vai ngudi noi, “cé mot hoi lanh chay khip co thé” ngay tirc thi ho bat dau c6 cam giac lanh.

Cudc nghién ctru cho réng nhirng nguo1 lac quan thudng séng lau hon, hanh phuc hon, khée manh hon.
Mot trong nhirng 1y do then chdt 1a vi trang théi lac quan dd xAm nhdp vao hé théng mién dich cta
chung ta. Trong nhitng nim gan day, nhitng cudc nghién ctru da chimng minh chic chan rang ching ta ¢o
thé xam nhap mot cach manh m& vao hé mién dich ctia minh béng vi¢c chon lya mot cach nang dong
nhirng niém tin cta chinh minh va luyén tap lién tuc nhitng k¥ ning trdng trong.

Thé nhung, néu bi mat cua strc khoe 1a mot vién canh tich cuc, thi nguyén nhan ndo din dén tat ca
nhitng bénh tat?

Chiing ta hdy di ngay vao quan diém nay

Nguyén nhan don 1é 16m nhét ciia sirc khée kém 1a sy hoi dap khong thich hop cho sw cing thing.
Nhitng cudc nghién ctru ciing chi ra réng da s su de doa trong cudc séng hién dai dang b1 dap tat boi
hé thong phong dich ctia ching ta xdy ra thuong xuyén — boi sy hdi dap cua ching ta cho su cing
thang.

Cing thang la gi?

Theo ty dién, cing thang 1a:

a: mot stc €p hay anh huéng

b: mot p luc dé nén khi toan bd co thé hay mot phan co thé bi dé nén, 16i kéo, gianh giat, hudng t6i
ap luc hoac su x04n tit co thé hay mét phﬁn co thé khac.

c: yéu to vat 1y, hoa hoc hay cam xtic 12 nguyén nhan gy ra sy cing thing vé thé xac va tinh than va co
thé 1 yéu t6 gdy nén bénh tat.

Tuy nhién, sy cing thang ma ching ta trai qua trong cudc song khong xudt phat tir bén ngoai chiing ta —
d6 1a su hdi dap cua thé xac to1 nhirng thur thach trong cudce song, ca hién thue va do tuong. Su hoi dap
nay co tinh chit lich sir, nhu 6 tién chung ta cin c6 nhitng phan tng thé trang va su gang stc dé co thé
chlen dau v6i nhirng da tha hay chay xa chung. Ngay ca bay gi0, lugng cang thang nao do trong cudc
song ciia chung ta gitip ching ta thue hién chire néng — khuay dong h¢ théng than kinh mot cach ty
dong, diéu khién chiing ta mot cach chinh xéc nhu tranh xe ¢ dang téi gan, hay thém strc manh dé trinh
dién hay phat trién.



Vi dy, khi tinh thin nhin mdt 161 de doa thi nhip tim dap nhanh. Dong tir gidn rong ra mot cach tu dong,

nhitng co bap sin lai va chat Adrenalin bi phong thich vao trong song mau. Tién trinh tiéu hoa ding

lai, huyet ap tang 1én va hé théng mién dich bi chin dung. DPiéu nay dugc biét nhu mot su hdi dap:
“chién dau hay bay di”.

Bay gio, néu ban bi tin cong (bdi nanh vudt cop), ban can cé sitc manh va tuyén to Andrenalin dé dap

tng mot cach thich hop cho tinh hubéng. Van dé ting 1én khi chung ta tiép tuc chuén bi cho nhiing

truong hop khan cip chua tirng Xay ra. Dleu nay dat ra mot sy cang thang khong can thiét cho hé thong

mién dich ctia chung ta, sy bung nd cudi cuing cua tuyén than va lan rong chat Toxin khé chiu nay trong

than the.

Téi s& ndi lai 1an nita:

Tiép tuc khudy dong khong phu hop vao tinh thin va thé xic ciia chiing ta c6 thé din dén nhirng

can bénh.

Va mic du cai goi 1a su cing thang tiéu cuc da timg bi xem nhu moi thir chi anh hudng tdi nhitng

nguot co ap luc cong viée cao, nhung sy that la vai cap do co anh huong gan giii voi ching ta. Va

ching ta tu dap tat dé gitr an toan cho minh glong nhu viéc d6t nha dé quay mot con lon.

“Cudc song ciia téi ddy dp nhitng bit hanh, hau hét chiing chwa tirng xdy ra”

Michel De Montaigne

Nhitng ngiy nay chung ta khong phai lién tuc canh chirng nhitng da tht, nhung & thé ki 21 thi day ray

nhung de doa tir nhitng thiit doan khac nhau. Bat ki trung binh mdi ngay déu c6 nhitng nhu cau va cé

nhifng cang thﬁng cua no — lai xe t&1 cong so thi ¢6 nan ket xe, ban di vao cudc tranh ludn, ban nhan

mot hdéa don thanh toan khong mong doi, nhitng dua tré da lam bira bon, ban bi phé binh trong cong

viéc.

Nhitng diéu nay c6 1& khong cb ¥ de doa ban, nhung hé than kinh cta ban khong phan biét sy khac nhau

gitrta su de doa vat li to1 thé xac ban va su de doa tinh than tGi long tu trong cua ban. Nhirng cudc

nghién ctru cho rang nhitng lo lang 13 bao gdm bao gém nhitng diéu chua timg xay ra hay nhiing diéu

trong qua khtr khong thé chuyén doi duoc.

Thuyec té, nhiéu lo au sa st khong mang lai cho tinh thin cua ban vai diéu tt hon dé lam. Hién nhién,

diéu quan trong 13 dé c6 mot pham vi tinh than ning dong, va néu ai d6 tin cong ban thi ¢6 1€ ban can

tr& nén gian dir hay de doa dé ‘tu phong v¢, nhung diéu ma toi dang noi 1a su h01 dap cang thang dang

bi kich dong mot cach khong can thiét sudt ca ngay, va diéu ndy giy ra nhitng van dé.

Nha nghién ctru dau tién vé nhirng hoa hop tam 1y céng thang, Hans Seley, di luu y y rang:

“Su cang thang quan trong nhat ctia con ngudi 13 cam xuc... nd khong phai 13 két qua ma su thé hién

cua chung ta v€ no da gdy nén sy phan irng cam xuc cua chung ta”.

Bang viéc mang dén vién canh tich cyc thay cho cudc sdng ching ta va thé hién nhirng kinh nghiém

mot cach khac nhau, ching ta bat dau hdi dap mot cach ¢o 1gi cho nhitng bién cb trong cude séng, hon

1a mot sy hon don.

“Néu ban muén biét nhitng suy nghi ciia ban la gi & ngay hém qua, thi héy kiém tra nhitng cim

gidc thé xdc ciia ban hém nay”

Judian Proverb

Bat cir khi ndo ban cam thay toi té trong cudc song, thi d6 13 san pham ctia su hoi dap cing thang cua

riéng ban. D6 1a 1y do tai sao trong nén van hoa cua chung ta, mét s6 nguoi trd lai voi ruou, thudc 14

hay ma ty dé thay d6i cach cam giac — dé dbi pho vdi su cang thang. Khi sy cing thang tiép dién c6

thé dan dén nhitng cin bénh, n6 1a mot van dé can phai giai quyét.

Vi vy téi c6 nén tranh sw cing thing khéng?

Bat ki cudc nghién ctru ndo di vao nhitng anh hudng cta sy cing thang vi hanh phiic va su thé hién ctia



con ngudi c6 thé phan tich mot cach hitu dung vao 3 linh vuc — sy phd bay cing thing, sy hdi dap
cang thang va su chiu dung cing thang.

Hau hét chuong trinh déu giai quyét su diéu khién cing thang dua trén sy két hop 2 yéu to ban dau —
lam giam sy phé bay cang thang (* ‘giam thay d6i”) va phat trién hiéu qua sy hoi dap cang thang (tap
thu gidn, trAm tu). Nhung trong 3 yéu to d6 chiu dung cing thang 1a yéu t6 c6 ¥ nghia nhat trong sur tién
doan hanh phuc va thanh cong lau dai.

Kha nang chiu dyng ctia ching ta cang 1om, thi ching ta cang thuong xuyén thuc hién t6i wu kha ning
ctia minh. Dic biét trong nhitng tinh hudng 4p luc cao. Ching ta thuong xuyén phat trién kha ning chiu
dung cang thang ctia minh nhu thé nao?

Pon gian — chiing ta chi can tang 1én mot cach hé thong hoa sy phd bay cing thang cta minh, trong khi
can bang nhitng strc ép vdi cang thang chuyén gia trinh dién James Loéh goi day 1a ‘thdi gian can bang
chat luong’.

Cong thirc nhur thé nay:

Tiing sw phd bay cing thang + Thoi gian cAn bang chat lwong = Sitc chiu dung ciing thing 16n
hon.

Ching ta hay 14y mot vi du thong thudng. Khi ban luyén tap co thé, ban ¢ ¥ dit nd dudi dang cang
thang. Dé t6i da hoa hiéu qua ctia luyén tap thin thé, ban can thoi gian dé phuc hodi than the Mbi 1an
céc co bap cua ban (ké ca tim, trong truong hop ban tap. thé duc thAm my) chiu strc ép rdi can co thoi
gian dé phuc hoi, lac d6 cac bap thit s& trd nén khoe khoan hon.

Tai sao nhitng ngudi chay dua Marathon va nhitng van dong vién cir ta lai nhan manh vao quing thoi
gian luyén tap nhu thé? Bai vi nd tudn theo cting md hinh mAu. Bang su chuyén do6i gitta nhiing giai
doan hoat dong ménh 1iét, nhu chay nudc rat hay chay dua (pho bay cang thang), nhu di bo hay budng
16ng (thoi gian phuc hoi), ho phat trién mot cach hé thong strc mang ho va kha ning chiu dung (kha
ning cing thang).

Su dao dong gitra pho bay cang thang va phyc hdi khong chi 1a mot y kién tot ma con 1a mot sy chic
chan. Hau hét vi du dic biét vé diéu nay co thé tim thdy ¢ Nhat Ban, noi ma karoshi con goi cai chét
cua viéc lam qua stre, da nhiéu 1an de doa tro thanh mdt nan quoc dich. Trong khi cai chét co 18 1a
nguyén tic co ban trong thoi gian khoi phuc phém chat, sy mét méi véi cong viéc, su ki€t strc va
‘nhitng can bénh bi hiém’ 1am cho ching ta dinh tré cong viéc 13 nhitng thoi quen thudc hon ma ching
ta vo thirc dua vao nhu cau thé xdc cia minh vi su can bang,

1. Strc manh nhirng gidc ngi trua

Cudc nghién ctru gan day da cho thay tinh than va thé xac co kiéu mau riéng ctia ching vé su nghi ngoi
va sy tinh tao vo1 mot chu ky troi hon han xudt hién x4p xi mdi 1an 90 “phat. Do la khi co thé nglrng
hanh vi thich g bén trong va can khoang 15 phut dé thu gidn va cung cip ning lugng cho nd.

Diéu nay dugc biét nhu mot nhip dap cuc manh. D6 1a nhitng gidy phit khi ban phat hién chinh minh
cO su mo trong va mot cam gidc nhe nhang, ngot ngao, €ém diu hién co6 trong than thé ban. N6 kha don
gian cho ky thuat kiém soat cing thang tu nhién ctia ca thé.

Khong may, nhiéu ngudi 1o di thong diép nay tir than thé ho, d6 1a thoi gian dé c6 thé thu gidn mot
chut, va thay vao d6 ho dung mot tich ca phé hay tham chi cb tap trung hon nira. Mt 1ic sau, ho méi
thiét 1ap mot kiéu mau vé tam quan trong ctia nhip dap cuc manh.

Trong tuong lai bat ki khi ndo ban nhan thiy ban thAn minh dang mong trdng va c6 mdt cam giac thoai
mai bat dau trong than thé minh, hiy budng 1ong va cho phép ban thin that su thu gidn cho 10 dén 15
phtt. Luc biy gio, ban s& danh thirc cam gidc ban than cho twoi tinh cliing voi sy tip trung tot hon sau
nay.

Ban c6 thé dao sau kinh nghiém nay tham chi xa hon b.':fmg viéc luyén tap tu thoi mién, thién dinh hay



st dung dia CD véi cudn sach nay. Toi thuong thu gidn vao mot sy xuat thin va tu hinh dung dang tim
nang trén bai bién la. Sy tiép nhan hé théng than kinh khong khic biét giita hién thuc va mot két qua
tudng tuong sinh dong, khi i tinh lai nhu thé toi cam giac minh vira di nghi mat.

Mot diéu 16n dé 14y lai ning luong gidc ng trua 12 ban c6 thé 1am diéu d6 & by ki noi dau — sau mot
phan luyén tap, khong mot ai s& chu y dén ban. Néu ban lam diéu do trén xe buyt hay tau hoa, thi moi
nguot s€ nghi ban dang ngu gat.

Bai tap sau day dién ta ning lugng cla glac ngu trua ma to1 thuong su dung hang ngay, d6 1a mot giac
ngu trua ngan ngui va la mot thoi quen tot dé thiét 1ap, nd s& cing ¢6 moi nd luc lam glam sy cang
thang khac & ban. Cho du ban 1am viéc ngoai troi hay trong nha may thi ban luén c6 thé tim thdy mot
161 dé loai bo trong 5 phat — hay nhd, su 1ap lai 1a me dé ctia thanh cong!

Sirc manh gidc ngii tria

Hay 1am diéu niy mot hay hai 1an trong ngay dé danh cho ban than thoi gian phuc hoi va cai thién hanh
phuc cua ban.

1. Bat dau bang di chuyén sy cht y ctia ban xudng ban chan. Chu y nhitng cam giac ctia ban chan ban,
su Am ap hay lanh I€o va strc ndng cua ching.

2. Hit tho siu rdi sau d6 tho ra, va khi ban 1am nhu vay hiy hinh dung mot cam giac thoai mai, nong
am va thu gian dang lan téi ban chin cua ban.

3. Bay gid hay hit tho sdu nhe nhang, hinh dung cam giac 4m 4p va thu gidn dang 1én d6i chan toi dau
g6i ban. Hay ndi s6 “mdt” trong dau ban.

4. Cho phép cam giac am ap va thu gidn thim nhap vao nhiing bap thit va xuong cta ban, nhe nhang
trai rong va xoa diu khi n6 di chuyén.

5. Khi ban san sang, hiy hit thd sau nhe nhang va hinh dung cam gidc 4m ap thu gid 1én dén that lung
va khi 1am diéu d6 hiy noi “hai”.

6. Hit tho' vao, day cam giac thanh than va thoai mai 1én dén vai va ndi “ba”.

7. Bé su thu gidn tir d6 chay khip 18n co thé va di doc xudng canh tay tGi ban tay.

8. Hit tho vao, dé cam giac di moi hudng, ngay tdi dinh dau. Noi “bdn” va trai rong cam giac, thoai
mai nay cho toan than.

9. Bay gi0, hdy noi trong dau sb6 “nam” va hinh dung cam giac thu gian d6 nhan do1, nhu thé mot dong
chay méi khoe khodn cta sy thu gidn dang truyén xudng tir trén dau roi két hop cam giac 4m ap va
thoai mai sin c6 di vao bén trong ban.

10. Va khi ban hinh dung ludng chay thu gian nay dang lan rong tr¢ lai than thé ban, hinh dung bét ki
va tit ca su cang thang d¢ nén xudng, dua ra ngoai co thé qua ddy ban chan ban, tao co hdi cho ban
dugc loc lai moi hoi thd vo1 mdt nang lugng maé1i, thoai mai, khoe khodn. Béao dam ban c¢6 mét vai
phut dé that sy tin hudng cam giac thu gidn nay.

11. Dung lai mot ti dé chu y dén cam giac va sau do, néu ban mudn, hay lap lai lién tuc. Cang luyén
tap nhiéu thi cang ¢ hiéu qua.

Hay gitt cam giac nay lau nhu ban mong mudn. Néu lac nay, tam tri ban lan man hay ban mudn nhim
mat lai, thi diéu do hoan toan t6t — ban s& tang su khoe khodn va tinh tao lai trong vai phut.

2. Bai tap thiét yeu

“Tét cd 10 cudc nghién ciru di xdc nhéfc rdng bai tip d6 lam giélfl mgt cach ding ké, xoa d{u sw buén chdn. Va 3 cugc nghién
cweu da so sanh bai tdp voi sw chiva tri bang taim ly da nhdn thay rang bai tdp hiéu qud toi thiéu.

Consumer Reports On Health”

Nhu ban da théy, co thé khong phan biét gitta sy de doa cam giac va thé trang. Vi thé bat chap diéu gi
xay ra, hay chuan bi dé tu bao vé bang su dau tranh hay tranh xa — nhung thuong khong mot ai chién
dau va tim mdt noi nao d6 dé chay trén. Co thé tién dan 1én nhung khong tim duoc 16i thoat cho su



cing thing do.

That may mén, khi tinh thin vira m&i tac dong dén co thé, lap tic co thé c6 thé tac dong dén tinh than.
Khi ban tim ra mot cach dé giup co thé giai thoat su cing thang cta su hdi dép cing thang, noé cam
théy trAm lang hon, an toan hon, an toan hon, khée manh hon. Piéu d6 tac dong nguoc lai cho tam
trang cua ban, tao cho ban c6 cam xuc rd rang hon va nhiéu kha nang t6t hon — dé tap trung, dé thu
gidin va dé co giac ngt an lanh.

Céch don gian nhat dé giup co thé giai phong su cing thang cua sy hoi dap cing thing phai sir dung
hét nang lugng va sy tinh tdo cho hanh dong ma n6 da chuin bj - noi cach khac 1a dé c6 vai bai tap
luyén tap.

Bay gio, trude khi ban chia tay vao sy ghé ron, hiy nhan ra rang bai tip cua ban khong c6 gi 10n ca.
Néu ban khong tirng tap, tham chi mét cudc di bd nhanh sé€ rat hitu dung. Quan diém nay phai st dung
hét su cing thang qua mirc va ning luong dang luu thong trong co thé ban va thic day xung luc tir
nhién cua co thé hudng téi su nghi ngoi, thu gidn va sy hdi phuc, cling duoc biét dén nhu su hoi dap
glao cam.

Su hoi dép giao cam la cam gidc ngot ngao, ém diu ma ban dua vao nhirng co bap khi két thiic mot
cong viéc nang nhoc hay sy van dong manh mé€. Ban ciling cam nhan mot sy cao do tu nhién giy ra boi
su giai phong chat endorphins hay nhitng chat gdy nghién ty nhién cta co thé. (Chung ta s& ban dén
van dé nay nhiéu hon & ngay 7).

Trong khi nhiéu cudc nghién ctru dd duoc tién hanh trong 20 nim qua vé gia tri cua bai tip thé duc
nhip di¢u nham ting cudng cap do stc khoe chung cua ching ta, nhirng cudc nghién ctru cling chi ra
rang nd quan trong khong kém viéc kiém soat su cang thang. Boi 10i, chay bo hay bat clr bai tap thé
duc nao khac dua khac dua oxy vao mau lam cho su kiém soat cang thang dé hon.

Vi vy, trude khi 1am cha nhitng hinh thirc vé suy nghi va cam giac ma ban dd hoc dé tién xa vao
chuong trinh, ban co thé tr dua ra sy pho truong tich cuc, dé dang, don gian béng cach tan dung 10
dén 15 phut cho mdi bai tip minh mé va luyén tip mdi ngay.

3.Nang luwgng an

Thét vay, hang cudn sach viét vé diéu gi ciu thanh mot ché d6 an kiéng, nhiéu trong s6 chung twong
phan voi nhau. Pé tim ra mot cach dé dang hon s6 luong thong tin day ap & hiéu sach, thu vién, va
diém truy cap Internet, toi dé nghi mot nguyén tic don gian sau:

Hay biét lang nghe co thé ciia ban.

Trong mot cudc thi nghiém tha vi da dién ra trong nhitng nim 1930, nhirng nha khoa hoc d3 dua ra mot
nhom dira be moi di chap chirng khong gioi han 24/7 hip thy mot lugng 16n vé thuc pham tir kem toi
rau spinach, chu yeu cho phép ho tao ra mot ché d¢ an kiéng qua mdt giai doan 1a 30 ngay dua trén ¥
thirc ctia ho vé diéu ma ho udng an va khi nao an.

Két qua?

Mic du c6 nhirng thay doi kip thoi, lién tuc va thuong xuyén, nhung moi dira tré trong nhom nghién
ctru nay da chim dut viéc chon lya mot ché do an kiéng can bang qua khoa hoc hang thang. Khi chiing
ta lang nghe nha thong thai cta co thé minh, thi ching ta ciing c6 thé trai qua nhitng loi ich cta strc
khée khach quan.

That vay, mot sd thie phim lam ting strc manh va khoe khodn; nhitng thie phdm khac thi ¢6 tac dung
nguoc lai. Tac gia dong thoi 12 nha nghién ciry, tién si Gay Hendricks di gi6i thiéu bai tip sau nhim
xac dinh voi loai thyc pham ndo nhirng thirc an c6 chat dinh dudng cao:

Bwdéc mot: Hay an thuc pham ma ban thich.

Buéc hai: Cha ¥ cam giac ctia co thé tir 45-60 phut sau. Néu ban cam thay tinh than tinh tio va khoe
manh, thi ban da an loai thuc phém c6 dinh dudng cao.



Trong nghién ciru cua tién si Hendricks, ong dé phat hién ra rang khi con ngudi cam thay day du ning
lugng sau mdt gid an, thi cam giac vé ning luong d6 c6 nhiéu hudng gitr lai trong nhiéu gio, thuong
thi cho dén lan ké tiép ho can phai an.

Béng vi¢c thuc hanh bai tdp don gidn nay it nhit mot tudn, ban cé thé thiét ké theo ¥ riéng mot ché do
an kiéng cho phu hgp vadi ban than.

4. Phép chira bénh bang tiéng cuoi

Cudc nghién ctru gan day cho thay nhirng nguoi c6 suc khoe la nhirng ngudi luén c6 hanh phic. 6 1a
1y do tai sao mot cam giac tot vé su khoi hai thi ‘qua quan trong. Néu cam giac khoi hai la thiét yéu,
khong phai chi lam vui cho ban than tai nhirng budi tiéc ma con nhu 1a mot ngudn tAm 1y can thiét. Khi
ban vo tu, thi co thé san xuét ra nhitng hoa chat khac nhau bén trong ban, khi ban khéng vui, n6 ciing
sinh ra nhitng hoa chét khac nhau nay.

“Tién si Lee S. Berk... da chi dao cu_ég‘ nghién cviru khoa hoc ch7o riéng ong vao s ket hop giita tieng cwoi by nao va hé mif?n
dich. Ccyic dot xét nghiém mdu dwoc tién hanh trén, cdc nhom kif?m dinh duwgc tuyén (,:hgn trudc vc‘l, sau mot hoat (Z‘éng tao niém
vui, chdl’zg han nhu: xem mot bo pfu'm hai. C¢i~c két qua cho thdy mdt sy gia ting so luwgng lon té bao khang thé (t¢ bao NK),
nhf?ng té bao nay I‘li’t quan trong doi vo’t hé mién dich. . ) o

Moi ngdy’, nhitng té bao trong co t{té ching ta trai qua nhitng thay doi, tao nén nhiing té? bao ung t{m’ tiéem dn “]?erk noi:
‘nh‘ﬁ’ng té bao NK pha hiiy nhitng té bao klruic thwong nay va la nht’?ng phuong dién dang ké ciua sy kiém soat hé mién dich...
Diéu do khong co nghia la mét bac si sé tiép tuc noi cho ban hday uong 2 vién Aspirins va xem v¢ hai Lauren va Ha'rdy, nh’u’ng
hién thuc la bdy gio co mt nén khoa hoc thuc sw cho nhitng lgi ich siwrc khée ciia viéc cwoi, va no hién thuc nhw uong thuoc’ —
tir The Guadtan 25/03/2003”

Trong ca mé mot can bénh, Norman Cousins viét bao cdo vé viéc sir dung tiéng cuoi dé gitp kiém
soat con dau ctia 6ng va han gan tin tién nhat cho nhirng khép xuwong cot séng, mdt cin bénh thoai hoa
ma tai thdi diém bi xem nhur khong thé thay d6i 499 thanh 500 trudng hop. Khong chi lam cho Cousins
hoi phuc, ma con tiép tuc song trong tinh trang strc khoe tuyét voi dén 25 nam ké tiép

Cudc nghién ctru cting chi ra khi chung ta mim cuoi thi ching ta giai phong chit serotonin, mit khac
duoc biét nhu nhitng “t6 chat vui vé” trong bd nio. Trong khi tleng cudi cho stc khde ban than van
duoc xem nhu tri liéu phong xa ¢ phuong Tay, hiy xem xét yéu t6 ma nhitng ngudi 140 hoa da sir dung
stc manh cua sy mim cud1 nd1 tam nhu mot cong cu chira tri trong hon 2500 nam.

Lan dau t6i hiéu duoc thuc té clia sy mim cudi ndi tAm ma tdi s& chia sé v&i ban bay gio trong tac
pham ngay hién dai, gido cha Pao Lio Mantak Chia, di viét:

“Nhitng ngudi Pao Lio tinh thong néi rang khi ban mim cuoi, nhitng co quan trong co thé ban s& tiét
ra mot chit giéng nhu mit nhim nubi dudng toan bd co thé. Khi ban tirc gian, khiép s0, hay chiu su
cang thang, thi cac co quan tiét ra doc t6 chin ditng cac ngudn ning luong”.

Bai luyén tap nu cudi ndi tim ma toi chia sé bén dudi 12 phuwong phap t6i ludn sir dung dé giai téa su
cang thang, thiic ddy cam giac dé chiu va hanh phuc trong co thé minh.

Nu cuwroi ni tam

1. Hay ngéi thoai mai — vé co ban, ban c6 thé luyén tap sy mim cudi ndi tm & bat clr dau, vi tri nao.
2. Cho phép su mim cudi thé hién trén d6i mat. Néu ban mudn, thi hay nhéch méi tir tir, giong nhu mot
ai d6 biét duoc bi mat tro trén nhung khong can noi.

3. Nu cudi di vao bat ctr bd phan nio trén co thé cam thdy cing thang, hay khong thoai mai, cho dén
khi ndo dé chiu hay thu gian.

4, Nu cudi di vao bat ctr bd phan nao trén co thé ma cam théy dic biét tot. Ban co thé tang nu cuoi l1én
bang cach dién 10ng biét on téi bo phan do trén co thé dé gitp ban gitr strc khoe va manh mé hon.

5. Cho phép su mim cuoi tién dén moi khia canh cta co thé. Day la mot sb dé nghi cy thé:

a. Mim cudi bén trong cac co quan ciia co thé - tim, gan, tuy tang, than, gidi tinh va tuyén than. Néu
ban khong biét nhitng co quan ndy & dau, thi tot nhat 14 nén gia vo biét — co thé ban s& giri ning luong



lai cho ban.

b. Mim cuoi xudng thuc quan va vao bao tir. Mim cuoi tat ca 16i thong qua rudt non va rudt gia va ra
ngoai hau mon. (Néu bt ki ai nghi vé mdt cach té nhi hon dé dua ra diéu do, thi 1am on hiy tra 10i
bang buu thiép).

c¢. Mim cudi 1én ndo ctia ban, sau d6 xudng hét bo oc va tat ca 16i xudng tin ciing xuwong séng. Ban ¢o
thé mim cudi vao cudc sdng ciing nhur co thé ban. Hiy ¢b mim cudi va t6 10ng biét on vao mdt quan
h¢, mot moi trudong hay mot ké hoach ma hién tai ban dang 1am vi€c, va chil ¥ nang lugng xung quanh
tinh huéng d6 bat dau chuyén d6i nhu thé nao!

5. Hay tu tin vao ban than

Cach day vai nam, mot s6 cudc nghién ctru dugc hudng dan dé cb timra tai sao mot s6 nguoi séng sot
bdi cin bénh ung thu trong khi d6 da sé nguoi thi khong. Cudc nghién ctiru d phong van mot tram
nguoi mic bénh nhung van con song it nhat 12 nim sau khi d giai phau bén trong.

Tai sao t6i khong thé co don thudc dé giam di sw cing thang?

Khi ho néi dén Alcoholies Anonymous, co thé ban khong thé n6i duge su khac nhau gitra mot don
thudc va mot phuong thuée duoc mua & goc dudng.

Ciing ¢6 nhirng cac khac dé cai thién sic khoe ctia ban. Trong nhirng ngay nay c0 nhiéu 161 binh luan
veé dleu t0i t& t6i ching ta, nhung ching ta khong quén mot dleu rat quan trong. TAt ca ching ta déu co
hé mién dich: thé xac va tinh than lam viéc vo1 nhau dé han gin, bao vé va klem soat mach ma chung
ta nhat thiét phai c6. Chung ta dang séng trong mot thoi dai khi ma cac budc tién vé y hoc vuogt bac
dang tirc thoi dién ra. Thubc va sy giai phiu trd nén binh thuong. Nhiéu ngudi mong doi su chita tri
kip thoi tir nhitng bac s cho bénh cta ho va chia sé trach nhiém vé suc khoe cta ho cho nganh y té,
lién quan dén viéc ké don dé kich thich mot cudc thay doi trong phong cach séng ctia ho hay ché do an
kiéng.

Su gia ting ctia nén vin héa vé st dung don thuéc di din dén nhitng van dé khac. Tién si E. W.
Marting tin rang nhiéu ngudi bi giét chét mdi nam boéi don thude & My va Anh hon s6 nguoi bi chét
bdi nhitng tai nan dudng xa. C6 18, day 1a 1y do tai sao c6 qua nhiéu ngudi tim ra nhitng cach chuyén
doi dé cai thién strc khoe ho.

Muc dich cua cudc nghién ctru la phai phat hién ra bat ki kiéu miu nao vé su suy nghi hay cach cu xur
bdi nhitng nguoi séng sot 1au ndy. Nhitng két qua la lung nhung thuyet phuc. Trong khi tat ca ho da sur
dung nhtrng phuong phap chira tri khac nhau, sy bb tri tir giai phiu va ké don chdm ciru va ché d6 an
kiéng tur nhién va mot s6 phuong phap da dap ng nhirng ki nang tdm 1y rd rang hay su lo1 dung tin
nguong, tit ca 100 ngudi da chia sé mot dic tinh can thiét:

Ho tin rang diéu ma ho dang lam s€ lam viéc cho ho.

Trong lich sir nganh y, c6 mdt chimg minh thil vi vé strc manh cta niém tin duogc biét nhu “hiéu qua
thudc an thin”. An than 1a mot vién thuéc khong c6 nhitng tinh chit chita bénh cb hiru. Béi vi 6 nudc
My doi hoi tat ca thube phai méi duoc kiém tra chdng lai hang gia, c6 mot sé luong bt thuong cho
nghién ctru cua ho.

Binh quan, thuc an than c6 khoang 30% c6 hiéu qua nhu thudc y té. Tuy nhién & vai trudng hop dic
biét thi hiéu qua cua ching cao hon nhiéu. So sanh lai véi thuéc mé, thudc an than co tdi 50% hiéu
qua, mic du thude mé dugc xem nhu 12 mot nhom thubc thudc loai giy mé.

Chiing 61 chi bat dau hiéu vé su tho1 mién va vai tro co thé ctia nd trong y hoc va trj liéu twong lai.
Vai bac si gan day da chimg minh rang su trdng trgng cé thé anh hudng tdi strc khoe ban nhu thé nio.
Cudc nghién ctru khac di chi ra ring nhitng ngudi tin rang ho co thé diéu khién dugc hé mién dich va
ho 1am né mot cach dé dang bang viéc thdi mién hay duoc huéng dan nhitng ki ning tuwdng tuong.
Nhiéu c4 nhin that sy c6 thé tang l1én sb luong té bao mau trong co thé ho, sy cai thién tirc thoi trong



viéc chong lai cin bénh ctia ho.

Trong cudc nghién ciru trong quan, hai bac si tai truong dai hoc ctia thanh phd Yokohama & Nhat da
chirng minh ré“mg 84% nhing nguoi loai bo di img phu hop vo1 loai doc duge. Su ngira ngay, sung tiy
va nhitng vét - phong da bién mat khi chiu su théi mién di hinh dung mot cach don gian loai doc dugc
12 mot cay trong vo hai. Chi nhu la tAm quan trong trong sur hleu biét cua chung ta vé sy anh huong cua
tri ¢ vao hanh phac, mot sb 1on ngudi dd phu dau nhirng vét sung tdy khi ho giit lai thi nhiém va hinh
dung loai cay vo hai la doc dugc.

Theo két qua ctia nghién ctru ndy va nhitng cudc nghién ciru khic giéng nhu vay, thi hiu hét nhimng
nganh chim soc sttc khoe bay gio v thirc dugc thai d6 ctia mdt bénh nhan 13 yéu td chinh trong su
thanh cong vé su hdi phuc cua ho.

Nhung diéu gi xay ra néu t6i thwe sy 6m?

Mot thi nghiém tht vi khac, dugc chi dao boi tién si David Spiegal tai trudong dai hoc Stanford, da
kiém tra mot nhom phu nit mic bénh ung thu vi. Trong khi mdi ngudi trong nhom d3 nhan sy chita tri
mdi nhat cho can bénh ctia ho, mot nira ho ciing da hoc cach ty thoi mién va da luyén tip su tudng
twong don gian, tu hinh dung minh dang thu gidn va troi bong bénh. Sau mdt nam, nhom di hoc cach
thu gidn va tu hinh dung khong cing thang dd bao cdo it dau va nhleu lac quan hon.

Piéu gi that su ngac nhién cho nhiing nha nghién ctru da khong ndi troi cho dén khi co nhiéu cudce
nghién ctru sau d6. 10 ndm sau cudc thi nghiém ban dau dugc chi dao, nhitng thanh vién ctia nira nhom
thtr hai di song 1au gap 2 1an nhom dau. Trong khi d6 khong co ai cho rang théi mién 1a mot phuong
phap chita tri can bénh ung thu, nhitng cudc théi mién thudong xuyén hay tuong twong s€ cai thién mot
cach rd rang vé chit luong cua cudc séng ban, va c6 thé anh hudng kha tich cuc vao sy 1au dai cua no.
Mot trong nhitng bénh nhan & thoi ky cudi cla can bénh ma t6i da tung lam viéc 1a mdt phu nit méic
bénh ung thu. Mdi 1an ba ta chita tri bang thudc thi hé mién dich cua ba trd nén suy kiét, lam giam cam
giac ctia ba xudng thip, ca vé thé trang va tinh thin. Bac si cua ba d giai thich rang phai mat khoang 2
tuan thi hé mién dich méi trd lai binh thuong sau khi tiém thude. Nhung khi ba biét duge ki ning don
gian vé su tudng tuong ma toi s& chia s& v4i ban trong chdc 1at, hé mién dich cua ba di 1y lai sinh
khi sau 5 ngay. Béac si kho co thé tin diéu do.

Mot minh hoa it nghiém trong 13 cd ban dién vién cua t6i, dang méc bénh cam lanh, binh thuong s€ kéo
dai dén 5 ngay. C6 ta phai bat dau dong phim sau budi t6i d6. C6 ta da tha 1ong co thé, sau d6 tr hinh
dung minh dang sir dung kich thich hé mién dich mdi ngay trong 5 ngdy, thdng qua nhirng ngiy nghi
chinh xac cua lich tinh thin. Sau 5 ngdy song ndi tam, ¢ ta hinh dung con cam lanh da hét. Khi co
quay lai ra khoi sy hinh dung thu gian do hay xuat than, cam giac kho chiu thudng béo hiéu con cam
lanh sap xam nhép co thé da bién mét va no khong bao gio tro lai.

Nguon cam hirng cua to1 vé su kich thich hé mién dich xuat phat ttr mot thi nghiém duoc thuc hién boi
gido su Karen Onless tai bénh vién nhi déng Rainbow thudc bénh vién dai hoc & Cleveland. Cudc thi
nghiém bao gdm mdt nhom tré em dang dugc chiéu trén video trong vai tro nhitng cht réi. Mot con roi
duoc miéu ta mang mot loai virus va nhirng con khac trong gidng nhu canh sat, d3 miéu ta hé mién
dich. Bang video 1a mot chirg minh don gian cho nhitng cong viéc ndi tim cua co thé ma tré em co
thé dé dang hiéu duoc.

Khi két thuc, nhitng dtra tré duoc bao nhdm mat lai va hinh dung nhitng cht rdi canh sat dang & quanh
co thé chung. Nhitng miu nudc bot duoc 14y tir mdi dira tré va két ludn cho thay cip do huyét cau
mién dich ting 1én mot cach dang ké - that vay, hé mién dich di bat dau hoat dong duong nhu ching
dang day 1ui su 1ay nhiém nay.

T6i bat dau quyét tim vao nghién ciru diéu dudng lién quan dén mot linh vuc méi duge biét dén nhu
hé mién dich tdm than hoc, hay PNIL O day, to1 da tim théy nhiéu béng chirng xac thuc xac nhan réng



diéu co thé kich thich hé mién dich bing viéc suy nghi vé no theo nhitng cach ndo do. Y kién phia sau
PNI 14 co thé chung ta biét cach thé nao dé tu stra chira va luu lai mot sttc khoe Holistic hoan hao.
Lén chuong trinh cho h¢ mién dich cua ban 1a kha nang nhan biét nhitng té bao nay phu thudc vao ban
va nhirng & bao d6 la nhirng ké xam nhap bén ngoai can phai huy diét hay loai bo mot cach hop ly.

Mot khi hé mién dich cua ban tlep xtc voi vi khuan _hay mot té bao khac thuong, n6 s€ khong bao gid
quén cudc xung dot. Trong sudt sy hién dién ban dau cta nd, hé mién dich san xuit ra nhitng vii khi
sinh hoa hoc nham chién dau chdng lai nhitng ké xAm nhdp bat thuong niy. Hé mién dich d khoe va
thong minh dé kiém soat va lién két nhitng hanh dong dé cho ban nd luc giit lai trang thai sirc khoe
thiét yéu.

Tang hé mién dich

Binh thudng, hé mién dich stc khoe 12 mot diéu ky diéu va hau nhu c¢6 nhitng kha ning han gan tuyét
voi. Nhung nhitng kha ning nay c6 thé duoc tang 1én thong qua sy Gng dung ciia tudng twong don gian
ma to1 s€ chia sé cho ban.

Gan day t6i nhdn mot 14 thu cia mot ngudi dan 6ng da sir dung nhitng k¥ ning ndy dé tao ra su khac
biét dot bién trong cudc séng anh ta va cudc séng cua nhirng ngudi khc:

Ong Paul thdn mén!

Cdach ddy khodng 5 nam, t6i dd nhdn mét tin xdu nhat lam t6i lo sg. La mot giam doc ban hang
thanh céng, t6i da bi phién todi boi nhitng can bénh la vé sw chodng vang, té cong va mo mat.
Trong mot budi gidi thiéu ban hang, téi khong noi dwgc mira cdu. Sau khi kiém tra tong quat, bac si
than kinh dd dwa ra mét chan dodn khing khiép “da so cirng dong mach” ma khdng thé chira tri va
la mot can bénh vé sw bién tinh cia day than kinh. Tin d6 dén véi téi nhw mét cii danh troi giang.
Nhitng gidc mo vé twong lai ciia t6i bi tdy sach, va bdc si bdo téi hdy can dam dirng dé tuyét vong
— thdt nhan tam, thoi ky lam san thi cw troi vao su lé thuoc bénh va tu khong thé ngan chan dwoc.
T6i dwoce khuyén khich di xa va gdo thét khi téi can tién dén nhitng thoi ky trong hoan canh cia
16i. Gdp déi bénh tram trong trong thoi gian 2 thang di bdo hiéu cho bdc si than kinh cua téi la
can bénh da so cimg dong mach hoanh hanh rdt dit dji trong co thé téi va trong tam nhin ciia éng
thi diéu nay sé mang dén cho téi sw suy tan nhanh chéng.

Tuy nhién sau 6 thang tuyét vong cao do, thdi do cua toi vé cén bénh nay da thay déi va 10i bat dau
hwong 101 hi vong. Toi da chuyén doi cdach song — bt dau vGi mét thay déi can ban vé ché do dan
kiéng va tién tGi sy tram tinh cao d6 va nhitng thdi dé vé tinh than. Tac nhén cia sw tha déi ndy la
dia CD ciia éng vé niém tin tuyét doi. Téi da chii y dén diéu dé tir vai noi véi mot khdam phd méi vé
hi vong dang dang lén. Trong tri tiong cua minh, toi da tao ra mgt hinh anh tich cyc va sinh dong
ma toi da hudng toi nham tang thém niém tin. Mot nam sau cude chan doadn, t6i da lay lai trong
lwong t6i wu cho minh. Ngay cd viéc choi lai mén béng bau duc. Pdy la mét su ciing cé tich ciee vé
hinh dnh sirc khée day sinh lie méi ciia téi.

Bay gio téi dang & trong thé trang va tinh than tot nhdt ciia minh trong cugc séng. Téi tiép tuc
trang bi cho kha nang vo thirc cua minh khi cugc séng va sirc khde ciia téi tiép tuc phon vinh. Piéu
ky la, 5 nam sau bira t6i lan dau tién téi lang nghe dia CD cua ong, t6i da khong co mot su tirc
gidn ndo vé cdn bénh nay va t6i da hoan toan thoai mdi Vé triéu chirng can bénh trong 4 ndm qua.
Nhirng nguoi giong toi — nhiing truong hop vo vong, nhw da duoc chan dodn theo nhitng tiéu
chuan y té ' phuong Tdy — la bang chung song dong vé kha nang vo thirc co nhitng bai hoc dang tu
hao cho tdt cd chiing ta. Déi véi t6i, chita khéi bénh cho nhitng nguoi khac bdy gio con hon bo 16
né — dé ciing la mét chuyén du hanh phi thuong trong doi séng va su song.

Li¢u ban khoe manh nhu bo hay hién tai ban dang trai qua nhiing tri¢u chirng kho chiu, hay bo ra vai
phat ngay bay gid dé cd theo sau nhitng k¥ ning nay:



Ting thém hé mién dich

Hay chu y: day la k§ nang khong c6 khuynh hudng nhu mot su thay thé vé cach chita tri y hoc, mic du
n6 c6 thé duoc st dung lién quan den nhitng cach chita tri dugc ké don boi thay thude.

1. Nhidm mét lai va hinh dung hé mién dich ctia ban trong cach thuc giuc ban. Lién quan dén c4 nhan
ban than phai suy nghi dén nhiéu loai sinh vat giéng nhu sira bién day mau sic, giéng nhu nhitng té bao
bao vé nhu thé nio ma thuce sy nhin thdy. Hay chic chan c¢6 nhiéu vé ching va xem ching qua manh va
cO y nghia.

2. Ké tiép, hinh dung dang du hanh vao bén trong co thé ban t6i khu vuc can chira tri va cha y ban
dang hinh dung van dé mot cach hién hiru nhu thé nao. Ban ¢ thé nhin thy sy 1ay nhiém va nhiing té
bao gay bénh nhu nhiéu nhirng hat den dong dic nho xiu.

3. Trong tAm tri, nhin thiy con stra to 16n mau nhat dang thau tom va hily diét nhirng hat den nho.

4. Khi nhitng hat nho den da hét, diéu quan trong sau d6 hdy hinh dung con stra mau sang dang boi mot
cach hanh phiic va kiém tra dong mau cua ban. Piéu ndy chic chin rang ban khong vugt qua sy kich
thich hé mién dich cua ban.

5. By gio, hiy hinh dung mot ngudi khoe manh dang dimg hay dang ngdi phia trudc ban. Nhin thay
ngudi khoe manh trong nhu thé nao, hoi the, su mim cudi. ..

6. Cudi cung, hiy nhip vai nguoi khoe manh d6, nhin bang d6i mat ngudi khde manh, nghe bang tai va
cam giac nhu thé nao!

Bay gio, t6i chic ban dang nhan ra tiém ning sirc khoe phi thudng, ning luong va sy phon vinh. Hay
trd lai nhitng y klen va nhitng bai tap trong chuong nay thuong xuyén nhu ban muon, budng tha tiém
ning d6 va cung cap ning luong trong mot trong nhitng khia canh dbi dao — thé trang co thé ban!

Cho dén ngay mai,

Ngay mai chung ta s& nhin vao mdt khia canh doi dao khac va 13 diém then chdt cho hanh phuc, cudc
séng khoe manh — kha nang kiém tién tir moi co hoi!

NGAY 6
Kiém tien
Hay kham pha co nhitng bi mat vé by nao cua nhitng nha triéu phu.

Trudée khi bat dau hom nay:
- Ling nghe bai hoc 1én chwong trinh cho tam tri trén dia CD
- B6 ra vai phut dé xuyén sudt bai tap tai lap chwong trinh tw hinh dung trén trang 45
- On lai muc dich, nhirng gia tri vé gidc mo 16n nhat
- Néu ban cén nhiéu niing lwong thi hiy tw hwéng din qua bai tap thw gidn tw nhién & ngay 5
- Chon bai tip wa thich ciia ban tir nhitng ngay 2 va 3 dé tao ra mét trang thai l6n va Ién chwong
trinh cho ngay cua ban
Nhitng ngay troi qua, mot nguoi dan ong giau co voi mot chiéc thuyén hoi nuedc tuyét dep, dieong
nhw moi thir trén né deu dat tién, va dé vé. Vao mét ngay, sau mot chuyén du hanh ddc biét kho
khan téi mét manh dat nuée ngoai, thi dong co ciia con tau bi hw va khéng mét ai c6 thé lam né
hoat dong tro lai.
Dan dan, moi thg may va ky sw trén manh dat nay dwoc goi dén dé sira chita, va tirng ngwoi mét da
thdt bai. Cudi ciing, tin tirc dén véi nguoi dan éng gidu cé vé mét thy dong thuyén gia théng thdi
no cé thé gitp sira chiva, nhung véi mot gida dat. Nguwoi dan ong giau co dong ¥ ngay ldp tirc.
Ngay khi d6, mot 6ng gia trong c6 vé nhw 6ng da lam nghé sira chita tau thuyén hdang tram ndm
nay da dén. Ong mang vao mét tii dung cu 16m, va ngay ldp tirc bdt tay vao cong viéc. Ong kiém



tra hé thong nhiing o ong khoi dwoc dan tir may 1én mot cdach can than, thinh thoang éng ddt tay lén
nhitng ong khoi dé kiém tra dé am cua no.
Cuoi cing, nguoi dong tau gia tién vé gio xdach va 16i ra mét cdy biia nhé. Ong gé nhe vao mét
trong nhitng ong khoi cua con tau. Ngay ldp tirc, ong nghe dm thanh cua hoi nudc dang chay qua
ong khéi va déng co bat dau lac lw khi @6 éng can thén de chiéc biia ra xa.
Khi nguweoi dan éng gidu cé da héi ngwoi dong tau sé tién thanh todn, thi mét héa don thanh todn
Ién dén trén 10 ngan bang Anh — mét s6 tién 16m vao thoi diém do.

“Cai gi?” Nguoi dan ong giau co kéu lén, gian dir * ‘Ong hau nhw khéng lam gi ca! Hay diéu chinh
hoa don thanh toan cua ong, néu khong toi se tong éng vao ti”.
Ong tho déng thuyén gia bdt dau viét nghéch ngoac vai diéu gi dé vao manh gidy nhau nat duoc
16i ra tir tiii ciia 6ng. Nguwoi dan éng gidu ¢é mim cuwoi khi doc né va xin 16i nguoi dong tau gia vé
hanh vi thé 16 ciia minh:
Day la diéu ma trong manh gidy viét:
Hay riit ra mét chiéc biia
Hay biét noi nao phdi g6 né

Sw thinh vicong ciia thé gidi
“Thiéu tién la cdi nguon cua tji dc”

George Bernard Shaw
Ban d3 tirng song nhu mot nha gidu c6 nhat trén thé gidi.
Di nhién, hién gio t6i khong biét ban, nhung t6i ¢ thé qua quyét mdt diéu 1a boi vi trong nén vin hoa
hién dai ctua chung ta c6 qua nhiéu nguo1 giau c6 hon xa hoi trude kia trong lich st nhan loai. Thuc
vay, khi t0i di xudng phdt thi hiu nhu & bat ctr thanh phd ndo t6i viéng thim, t6i déu bi cham bdi su
giau co trén thé gi¢i nhidu va vai nguo1 trong ching ta y thirc dugc n6 nhu thé nao.
Giau c6 chan chinh khong chi Ve tién bac — ma con 1a phuong dién cta cai cua ban, du c6 hay khong
thi nhirng cta cai ndy thudc vé ban. Gido truong An P Swami Muktananda, 1an dau tién dén nudc
My, ding tai phi treong va da noi:
“Ho song trén thién dudng, nhung ho s€ khong bao gio biét dugc thién dudng nhu thé nao”
Hay nghi vé nhitng diéu ban c6 thé véi t6i duge, mic du ban hau nhu khong c6 mot dong bac nao ca -
nhitng con dudng dep va nhitng cong vién dé dao bo, nhitng thu vién, nhiéu 4m nhac, phim anh, rap hat
va phi truong hon trudce kia, nhitng ngdi trudng cho con ban va nhitng bénh vién cho co thé ban. Tém
lai, cach day vai thap ki, nhitng thir d6 chi danh cho mdt nhom nguo1 giau c¢6 trong xa hdi nhung gio
day, c6 1& ching dudng nhu tré thanh mot phin tai san ciia ban.
Su gidu c6 chan chinh gan giéng nhu c6 mot sirc manh doi dao va hanh phuc that sy. C6 nhitng nguoi
ban hay gia dinh tt ma ban c6 thé chia sé nhitng kinh nghiém mdt cach than thiét va vui cudi véi ho,
nhitng ngudi ¢6 vil va quyén ril ban. Su gidu c6 chan chinh cam nhin dugc hanh phic moi lac. N6 1a
mdt ¥ thirc vé su nhan thirc ma ban dang dong gop mot vai diéu gi cho thé gidi, va dé 1a cudc sbéng clia
ban dang phai bo cong strc. Sau clng ban 12 nguoi doc nhat — khéng mot ai ¢o thé 1am nhitng diéu d6
mot cach chinh xac theo cach ma ban lam ching.
DI nhién, sy giau c6 cting la mot phan dé co tién. Va hém nay, ching ta s& tip trung rit dic biét va can
nhac dén mot diéu — d6 1a tién.
Tit cd la tién
Hé théng thwong mai so khai 13 su trao doi. Tién dong lan dau tién chinh thirc dugc phé chuan vao
gidy no, duoc st dung dai dién cho gia tri nhiing do vat trén thé gidi. Sau d6 tién gidy ra doi. Mot
ngan phiéu hay mot to do la 1a mot gidy no thiét yéu tir chinh phi. Cho dén bay gio, ching duoc sir



dung chi dé in ra nhiéu loai ngan phiéu va tién gidy khi ho cé nhitng dy tryr bing vang va dé hd trg
viéc in an nay.

Tuy nhién, vao nhiing nam 1940, nhitng chinh phu trén thé gio1 bo han hé thong ban vi vang. Tur sau do,

ho cho in tién L gidy duong nhu nd dang bi 16i thoi. Bay gio, so vang du try chi la mot phan nho cua s6
luong tién gidy luu hanh, va thim chi tién gidy duoc thay thé bang thé tin dung va nhiing con so thé
hién trén may vi tinh.

Vi vy, vé ban chét, tién 1a mot biéu trong cua gid tri - that vay, nd dai dién cho gia tri mic du nd vén
khong c6 gia tri cho riéng nd. Tir khi dong tién ciia chung ta van phai 1am viéc nhu thé n6 13 mot diéu
gi do co gia tri?

Boi vi trong truong hop ndy, sy tin tuéng hay niém tin clia ching ta vao ngudn gdc cua tién bac da
duoc chinh phil ban hanh. Song diéu nay dan ching ta dén mot cach don gian cin ban cho sy suy nghi
vé tién bac:

Tién la mét biéu twong cho sw tin twéng ciia chiing ta vao thanh qud ciia ching ta, sw phuc vu
ciia chung ta va chinh ban thdan chung ta!

Tac gia Serge Kahli King da dién dat n6 nhu thé nay:

“Con nguo1i cling co thé thit bai khi mAt di niém tin vao ching hay khi ho mét niém tin cho chinh ban
than, bat chap gia tri hang hoa va dich vu ctia ho. Tuong tu, con nguoi co thé thanh cong khi con nguoi
c6 su tin twong phi thuong vao ching hay khi ho c6 niém tin phi thudng vao ban than, ciing nhu bat
chap gia tri cua hang hoa va dich vu cua ho.

Trong cudc sdng, néu ban mudn c6 nhiéu tién cho ban than hay gitip d& nguo1 khac hay ca hai — lac
ndy ban phai tao cho ban than c6 nhiéu gia tri hon dudi mat ngudi khac, s& khong du dé cung cap
nhirng hang hoa va dich vu c6 gia tri hay dé & mot noi chinh xac vao mét thdi diém chinh xac, hay
tham chi dé cAm dugc nhitng con sd chinh x4c. Ban phai c6 nhiéu tinh than hon nita. Ban sé& phai c6
nhiéu niém tin hon nita, nhiéu tin twéng vao gia tri ctia riéng ban, nhu mot nha phan phdi hay nhu mot
cé thé.

Piéu nay tiét 16 mot cong thire diéu ki cho viéc kiém nhiéu tién:

Chiing ta cang cé niém tin vao bdn than va/ hay vao thanh qud va sw phuc vu ciia chiing ta, thi
chiing ta cang cé thé doi héi né.

Va day 1a mot tin that su t6t: néu tién 1a mot niém tin va niém tin 13 mot tAm trang, thi luc nay ban da
c6 moi thr rdi, hay kiém tat ca tién bac ma ban c6 thé ludén mudn co6 — ban vira m&i chon cach khai
thac no.

Téi di tré thanh mét nha triéu phit nhw thé nao

Trude khi t6i bat dau st dung nhiing ki nang ma t0i s€ chia s¢ cho ban trong chuwong nay, t61 dang ¢
trong tinh trang no nan, song qua ngay trong mdt cin phong nhé ma toi da thué tir mot can hd clia ngudi
khac. To1 ¢c6 mot nhom ban nhd, cd6 mot cong viéc that su to1 khong thich, va do la mot strc €p cho ban
than phai thirc ddy va chui ra khoi givdng vao budi sang sém.

Trong vong vai thang ndy t6i di kiém dugc nhiéu tién hon vai nim trude. Day 1a mot 16i song mdi ciia
t6i bat dau mot chudi phan tmg, va t6i bat dau tao ra tién ¢ moi noi ma t6i tim thdy. Gan hai thap nién
sau, t0i da khuéch truong thanh cong dang kinh ngac cho nghé nghiép thir hai, su thanh cong vé diéu
ma co6 1& ban dang doc trong cudn sach nay, va nhom ban cua t0i dugc mo rong ra bao gébm nhirng
ngudi ma t6i hinh dién dé liét ké trong s6 ban bé ciia minh gan hai thip nién sau. Trong vong vai nim
to1 da tro thanh mot nha tri¢u phu.

T6i ludn tin rang dé kiém duoc nhidu tién thi toi phai di ra bén ngoai vao thé gidi va co dugc no tu
nguo1 khac. Thay vi, t01 thay d6i ban than va nhan thirc ctia minh vé thé gidi, thi tién bat dau ‘chay”

dén t6i. Sau nhiéu ndm troi qua, t6i bat dau day cho nhitng nguoi khac nhitng diém chinh vé cach ma



t61 di tao ra cho cudc song ciia minh day du nhu thé ndo, va ciing rat nhanh nhitng cudc doi cua ho
cling da chuyén doi. By gid toi s& chia sé nhirng bi mit twong tu cho ban!

“Néu mot ai dé trao cho ban mot triéu dé la, thi tét nhat ban tré thanh mét nha triéu phu, hay ban
sé khong phai giir tién — Jim Rohn”’

Dé vuwot qua nhin thirc sw ngheo nan nhw thé nao

Cudc nghién ctru da chi ra rang phan 16n nhirg nguoi bat ngo nhan dugc mot mon tién 16n, chang han
do trang s hay thira ké gia tai, hdu nhu tiéu hét sb tién d6 rat nhanh. Thirc té, 80% bi kiét qué tai
chinh chi trong 2 nam. D6 1a do tir sdu tham bén trong con ngudi ho van cam thdy nghéo nan.

Trong nganh tam 1y hoc, diéu nay lién quan dén nhu “su anh hudng Pygmalion” hay “lo1 tién tri tu
hoan thién” ma i da dé cap roi. Piéu ma ching ta mong doi la sy tin twong vao dau 6c cla ching ta
s& tré thanh niém tin that sy. Mic du sy mong doi ban dau cua chung ta khong chinh xac, nhung ching
ta phai hanh dong theo nhitng cach thich hop v&1 nhitng mong doi cta chung ta. Nhitng hanh dong nay
sau d6 tao ra nhirng két qua nhu ching ta mong doi, va su tién doan ctia nhitng ky vong dugc hoan
thién.

Néu ban tin minh khong thé tré thanh mot nguot giau co, thi ban s& noi va hanh dong mot cach phu hop
v6i niém tin d6 va ¢ hau hét moi truong hop dé chimg minh ngay ban than ban. Tuong tu, néu ban thay
d6i nhitng ky vong ctia minh vé thé gidi dé phan anh tiém ning vo han Ve su giau co, thi ban s& nhanh
chong tip trung nhitng suy nghi, nhitng cam giac va nhitng cu xtr s& kéo tién vé phia ban.

“Ban khéng thé chiu dung sw nghéo nan béi mot trong sé chiing — Abraham Lincoln”

Nén van héa cua chung ta dang tiép tuc 1én chuong cho ching ta v&i cac hiép hdi tai chinh tiéu cuc.
Chung ta duoc day nhitng diéu nhu kinh thanh néi: “Tién 13 cdi ngudn cho tat ca toi 4c” — tirc 1a sy doi
hoi vé tién bac cho 1o1 ich c4 nhan, nhu mdt cia cai duoc cat gitr.

Hay ching ta duoc bao rang chi c6 mot sé luong nhat dinh vé su giau cd va néu ching ta cang c6
nhiéu nd, thi ngu’(‘ri khac s€ cang it c6 n6 hon. Hay “Tét ca nhitng ngudi giau 1a nhirng ké doi tra va 1a
nhirng tén trom” (thong thudng trong nén van hoa ching ta hay nghe nhiing thuat ngtr nhu “giau ghé
gom” hay “nguo1 giau quyen thé”, d6 1a su bleu thi vé mot su ho nghi ¢6 co 80 vé ngudi co tlen)
Nhiéu § y kién han ché vé tién bac ndy bat ngudn mot cach lich su. Sudt thoi ki trung dai, he théng phong
kién nim giir cta cai trong tay, trong khi d6 mot s6 16n bi lira gat vao niém tin ma su nghéo hen la nd
1& ctia ho. Hé thong giai cap quyén lyc nay tiép tuc chiém lay diéu do, chi c6 mot sb luong nhat dinh
chip nhan, 4m chi mot sy thiéu thon cla cai. Nghéo nan dugc nha tho ca tung, va trong nhleu nam no
that sy dugc xem nhu mot dire han cuia Chua, d6i voi nhitng tu si phai nam 1ay mot 101 nguyén vé su
ngheo nan dé dugc xép vao thi bac cia ho.

Mot s6 nguoi da lonlén o thé ky trude trong su sa sut hay trai qua khau phan thuc pham va nhu:ng nhu
cau thiét yéu trong subt chién tranh thé gi6i thir hai, van mang mot niém tin vo thirc rang “thoi do
khong du dé chap nhan”. Va nhiéu nguoi trong s6 ho da vo thirc chuyén nhitng niém tin han ché nay
sang con cai cua ho.

Cho du ban tin nhiing diéu nay la dung, nhung dleu quan trong dé ban nhan ra van dé ¢6 hitu 1a:

O mgt sé phu’o’ng di¢n, néu ban tin ring tién la toi té, thi ban ngam pha hoai mét cach vo thirc
nhirng co gang ctia minh nham tao ra nhiéu tién hon cho cujc song.

T6i tim thiy hau hét nhirng nguoi giau c6 va thanh cong deu c6 khuynh hudng chia se nhirng niém tin
va thoi quen tuong tu v& sy thinh vugng. Tuy nhién, t61 tin rang nhiéu nguot su dung mot cach vo thir
nguyén tic manh mé don gian nay dé gitr ban than nghéo nan, qua nhitng niém tin va thoi quen ma ho
c6 hudng toi tién bac.

Thay vi chiu trach nhiém cho niém tin va hanh dong cua minh (va vi sy giau c6 cua minh), ho st dung
su thiéu hut vé tién bac nhu méot bfing chirng 1am cho ho tré nén nghéo nan. Ho xdc nhan cai nghéo cua



ho lap di 1ip lai qua nhiéu 1an dén ndi nd vo tinh trd thanh sy tién doan tw hoan chinh, mdt y thirc
ngheo nan.

Piéu nay khong phai néi rang néu ban 1a ngudi ngheo, thi diu sao d6 1a 16i cua ban. Chung ta khong
chiu trach nhiém ban tay ma ching ta duoc ban ting, nhung ching ta c¢6 thé va phai ganh hét trach
nhiém trong viéc str dung ban tay d6 nhur thé nao.

Vi du, nhitng nghé si tin rang ho khong thé thanh cong trong kinh doanh, boi vi nd 1am ton hai dén tinh
chan chat nghé thuat ctia ho. Nhitng nguoi khac tin rang ban khong thé tré thinh mot ngudi ot trir khi
ban luon dit nguoi khac 1€n trén hét, cho du n6 bt loi vdi ban. Voi nguo1 van & trong tinh trang ngheo
nan boi vi nd ¢6 cam giac an toan hon — d6 1a diéu ma ho nén biét.

Khi ban sir dung hé thong “Thay d6i cudc song ciia ban trong 7 ngay”, ban sé& di toi bat ki nhitng tu
tudng gidi han cli ki nao ma ban co tién va tai tao chuong trinh cho bd 6c¢ cua minh dé tr& nén rong
luong hon va hiy suy nghi nhu mot nha triéu pha. Day 1a 2 “quy luat” tinh than giai thich tai sao mot
s6 ngudi tré nén gan bo véi mot nht that vo tin clia su nghéo nan trong khi d6 nhitng nguoi khac
duong nhu dao 16n moi thir dé cham téi vang.

1. Quy luit ciia nd lwc ddo 1on

“Mpt chudi cd bigt vé tw twong co chip la tot hay xiu, khong thé nhé dwa ra nhitng két qua cho tiéng tim va diéu kién tai
chinh.

Mot con ngu:é‘i khong théi truc ,tié'p chon diéu k{én tai chinh cho ho, nhung anh ta cé thé chon nhitng suy nghi, va vi thé mét
cdach gian tiép, nhung chdc chan, hinh thanh diéu kién tai chinh cho ho.”

James Allen As A Man Thinketh

Mot trong nhirng tu tudng quan trong nhit & hoi chirng dugc goi 1a “quy luat cua nd luyc dao 1on”. No
c6 thé dugc tom tit thanh mot cum tir tm 1y binh dan:

Piéu ma ban chong lai vin con mai.

Mot s6 ngudi co nhitng niém tin cdi ré sdu sic van lam cho ho nghéo khd. Vi 1y do nay hay 1y do khac,
ho tir hity hoai chinh ban thdn dé trd nén giau c6. Cho du ho c6 ging mot cach co y thire dé 1am giau
nhirng niém tin vo thirc ctia ho, nd van sé khong hd tro ho va ho két thic su tu huy hoai ngﬁm do.
Nhung quy ludt vé nd luc dao 16n day cho chiing ta rang néu ban suy nghi sau siac vé chinh ban than
nhu ngheo kho, thi tirc thdi ban sé lo so su ngheo hen. Khi do, diéu ma ban tap trung léy dugc cang
nhiéu, thi sy nghéo kho ludn xac dinh diéu ma ban sé 1ay.

Ngoai trir quy luat d6 ra thi con ngud1 buge phai tich lay tién bot lo s¢ cai ngheo. T61 dé gap va biét
nhiéu ngudi gidu c6 nhat trén thé gidi, nhung vai nguoi trong s6 ho co. rat it vé diéu ma toi goi 1a su
giau co that su - nhirng nguoi tham cong tiée viée bude phai tim kiém tién triéu tai mot gia tri thoi gian
cho gia dinh va ban bé. Ho bi 161 kéo vi lo s¢ nghé¢o khd, va diu sao ho tich Ity nhiéu tién nhu thé
nao, thi n6 s€ khong bao gio du.

Hién nhién mot mdi lién hé téi viéc t6 chirc tai chinh khong gidng nhur mdt ndi lo so vé nghéo kho do
13 cach md moi ngudi cb ging xoay s¢ nhu thé ndo dé thu nhap nhing cua cai kéch xu ma khong bao
gior thoat ra khoi by vé y thirc nghéo khd.

2. Quy tic vé sw hap din

Ban c6 bao gio nghi vé mot ai do va vai phut sau, chuéng dién thoai reo va do 1a ho? Ban giai thich
diéu d6 cho ban than nhu thé nao? Than giao cach cam? Su trung hop? Su thu hut manh 1iét hay co 1€
ban dang nghi vé mot chiéc xe hoi dic biét va sau d6 tinh co& ban bat dau théy loai xe d6 & moi noi.
Ban giai thich diéu d6 nhu thé nao?

Quy tic cta nhitng trang thai quyén rit:

Diéu ma ban tdp trung vao mét cdch thich hop, thi ban sé kiém dwoc nhiéu hon cho cujc song
ctia ban.

Néu ban tap trung vao sy ngheo kho va thiéu thén, thi ban cé thé kiém duoc nhiéu tién hon cho cudc



song. Néu ban tap trung vao sw gidu co ¢ ddy roi, thi ban c6 khuynh hudng dat dugc nhiu hon. Nhﬁ’ng
nguol nay tap trung vao tinh tich cyc trong cudce song va thu hit n6 vé véi ho duoc goi 1a “may man
Cé nhan t6i tin rang chiing ta co thé tao ra sy may man cho riéng chung ta.

Liéu ban c6 chon sy tin twdng vao quy tic hdp dan hay khong, that tha vi dé nhan thdy rang nhiéu
ngudi hét stre thanh cong cling 1am nhu thé. Pay 1a mdt trong nhitng 1y do tai sao ngudi giau c6 khuynh
hudng két hop vo1 nhitg nguo1 giau khac va tai sao ho tro nén giau hon. Nhing suy nghi cua ban la
mot kha nang tiém tang bao gom ca sirc manh va sang tao.

Mot s6 ngudi tin rang tri tué giong nhur mot nam cham, va diéu ma chung ta gitr hang dau trong sy chu
¥ ctia chung ta ma ching hdp din ching ta. Trong 4m nhac, diéu ndy dugc goi 1a nguyén tic du am.
Néu ban ¢6 2 chiéc dan Piano trong cling mdt cin phong va ban danh nbt C trén mot Piano, thi ban s&
phéat hién chudi C d6 trén mot Piano khac bt dau rung véi ti 1€ tuong tu. Tuong tu, ban luén dang thu
hat con ngudi va diéu kién tai chinh phu hop véi nhitng suy nghi vuot trdi ciia ban. S& khong tot dé
1am quen v&i tri 6¢ nhdm cha ¥ ¢6 bao nhiéu co hoi dé tré nén giau cd hon? Néu ban muén trd thanh
ngudi gidu cé va duy tri su gidu c6 do, ban can phai bat dau suy nghi vé ban than ban nhu mot ai d6
duoc ximg dang duoc hudng su gidu cd d6 — Ban phai bat diu cam nhan su gidu ¢ & bén trong nd dé
biéu 16 vé bén ngoai. Khi ban that su nhin thay chinh minh nhu mft nguo1 giau, thi ban sé thay tai
chinh cta minh phat trién doi dao.

Khi duoc hoi vé nhitng bi mat dé 1am giau to, nha ti pha H. L Hunt dua ra cong thirc gdm 4 buéc don
gian:

1. Hay quyét dinh diéu ban muén 1a gi

2. Hay quyét dinh ban san sang tir bo diéu gi dé c6 duoc no.

3. Hay diéu chinh nhitng diéu uu tién mot cach hop 1y

4. Hay khoe no!

Tao ra y thuwc giau co

Vai ngwoi dan ong nhin thiay nhitng thiv ma ho cé va héi. Tai sao? Téi mo vé nhitng thiv ma khong bao gio c6 va héi tai sao
khéng?

George Bernard Shaw

Piéu ma ching ta s¢ lam tlep theo s€ giup ban phat trién va thlet lap vao tri 6¢ ban mot y thirc giau co.
Do 14 diéu ma thu hit hon tién bac — 14 su thay d6i trong tiém thirc tdi mot trong nhitng niém tin 16n
hon va mot sy hai hoa 16n hon dé ban bat dau chu ¥ dén sy du thira bao quanh ban va nd sé& ting
cudng kinh nghiém sdng cua ban.

T6i mudn chia sé véi ban nhitng k¥ ning ma t6i di ting str dung nham gia ting clia cai tai chinh cho ca
nhan minh. T6i di day chiing cho nhitng ngudi khac, va ho ciing ting 1én su gidu cd vé tai chinh cta
ho. Bay gio t61 s€ chia sé chung voi ban.

Thiét Igp b dc ciia nhd triéu phu

Piu tién, khi to1 quyét dinh 1am mot su thay d6i tir y thirc ngheo kho sang mot  thirc giau co, toi 1ap
tirc lo lang vé cai nghéo hay 1am cach ndo dé khong phai khd. Toi c6 mdt tap chi phleu nhé ma phan
anh mot tai chinh nhé ctia t0i vao thoi diém d6. Khi mdt hda don thanh toan duoc chuyen dén bang thu,
t6i lo lang vé viéc s& thanh toan nd bang cach nao, t6i cam nhan dugc ndi khd bén trong. Piéu niy lién
tiép tap trung vao su nghéo kho giit t6i gan chit voi su suy nghi nghéo nan va dua ra quyét dinh nghéo
nan.

Mot khi t6i dua ra quyét dinh dé khang dinh sy gidu co, thay vi t6i bat dau mo nhirng hoa don cua
minh va hinh anh ryc r& ma t6i da co hang ngan bang trong ngan hang, xa hon nira to1 can phai thanh
toan hoa don. Ban c6 thé hinh dung ra nhirng cam giac do tot nhu thé nao. Toi dang goi mot thong diép
mdi cho su vo thire ctia t6i. Vai ngudi c¢b ging dat dugce anh hudng twong tir bang viéc ndi nhing cau



xac dinh: “Tdi gidu co, toi giau co, tdi gidu co6”, nhung néu cd mot niém tin vao sy vo thirc nghéo kho,
thi sy xac dinh & ké bén su vo dung. Ban khong thé né tranh va gia vO - ban that sy phai tao ra cam
gidc gidu c6 bang cach tudng twong that sinh dong ban than minh gidu c6 va tudng twong niy cur lap di
13p lai nhiéu lan.
Di nhién, ban phai thanh toan nhitng hda don ctia ban, nhung tao ra cam giac giau c¢6 sé lam cho tién
trinh tha vi hon va dua ban 1én con dudng tién toi su du thira 16n.
Tri 6c¢ thi nhay cam, vi vay that quan trong dé bao hiéu dén ban than ban “Nhitng thay ddi tich cuc
dang xay ra”. To61 da chuyen d6i ngan hang va 1ay mot tap chi phiéu méi dé gitip t6i co cam giac khac
hon. Niém vui thuc sy bat dau.
T6i can ¢ mot y thirc manh mé vé su giau to s€ nhu thé nao, vi vay t01 da nhan mot cao thi tir mot
ngan hang ct, cat nd ra va lay ra mot it va noi “rat tién”, sap xép lai nhiing con s6 va dan _chung lai
v6i nhau dé dua ra hang ngan bang trong the tin dung. Ngay khi lam xong, t61 da bat cuoi. Dau sao, du
toi biét 1a t6i da tao dung no, that sy cdm no trong tay lam cho n6 cam thay thuc t& hon. Toi tip trung
vao nod vai 1an mdi ngay.
Mot ki nang khac ma t6i da st dung 1a phai luyén tap viét ra nhing t6' ngan phiéu va dong vao hang
tram ngan bang cho dén khi t6i cam thay thoai mai khi lam diéu d6. Boi thoi glan ma to1 ¢o thé cam
thay thoai mai vé “ky giri tién va tiéu xai” mdt sb luong tién 16n nhu vay, that dé dang nhin thiy chinh
minh nhu mdt ngudi giau cé that su.
That ngac nhién, trong mdt vai thang, hinh anh vé ngan hang tu tao nay da tr¢ thanh hi¢n thuc. Néu co
manh gidy hitu hinh d6, thi to cdo thi cta ngan hang that sy hitu ich. Vi thé t6i da tim kiém nhiing cach
khac dé tao y thirc hitu hinh giau c6 ctia minh.
T6i quyét dinh Tam mot © ‘cudn s6 giau c6” thu nhat nhirng hinh anh vé nhitng thr ma toi muén ¢ nhing
n01 ma t6i mudn xem va nhitng ngudi ma to1 mudn gap. Pé tao riéng cho minh mot * ‘cubn sach giau
”_ hiy bat dau thu nhat nhirng hinh anh vé nhirng dleu ma ban muon, nhirng nguoi ma ban mudn gip,
nhu’ng noi ma ban muon di va nhirng thir ma ban mudn co. Bat ctr diéu gi ma ban muén mang lai cho
cudc song ctia minh, hiy dem vao cudn sach suu tap do.
Sau d6, mdi 1an tra ciru cudn s6 ctia minh, hdy luyén tap viéc tao ra nhitng cam giac giau c6 cho nhiing
muc tiéu cta ban. Néu d6 1a mdt chiée xe hoi dic biét, thi hiy lai thir @& sau d6 ban c6 thé hinh dung
ra viéc lai no, hady lap di lap lai. Néu 12 mot ngdi nha dep, hay hinh dung ban dang di xung quanh n6
cho dén khi ban biét tirng tic thudc trong nha — cam nhan vé tim tham, ngiri thdy mui son & hanh lang,
sap dat d6 dac,... That don gian, nhung né phai duoc luyén tap thuong xuyén. Ban dang nghe lai sy
giau co, va nhu mot dién vién nam thoi trang, tom lai ban can phai di vao tirng phan
Mot 1an no, t6i budc vao mdt phong trung bay xe Mercedes, ngdi trén mot chiéc xe va cam nhdn su
thoai mai. Toi nglri thdy mui da moi, 1ai thir va hinh dung né 1a ciia toi. Toi da 1dy mot to quang céo
vé nd va dan vao cudn sach ctia minh hinh dung dang 14i nd6 mdi ngay. Kha sém tam tri t6i da qua tap
trung vé diéu ma t6i mudn va t6i di nhin thiy xe Mercedes & moi noi. Khong bao 1au t6i dd mua mot
chiéc Mercedes dau tién.
Mot ngudi ban ciia t6i that sy di vao loai vién canh tur tao nay. Anh hinh dung ra nhirng noi dau xe. Va
né dudng nhu 14 mot cong viée la thuong, Vi thé anh quyet dinh di dén nhirng thtr 1on hon.
Mac du anh ta chua tung ra khoi nude Anh, anh quyét dinh du lich khap thé giéi theo mét hién nay.
Meic du anh khong ¢ nhiéu tlen anh thu nhat nhirng to quang cao vé nd, cat nhitng hinh anh ctia nhirng
noi ¢ nudc ngoai ma anh muén di va dan vao cudn sach. Sau d6 1am cho n6 that cho ban than anh, mdi
thang vao ngay chii nhat, anh thu xép hanh 1y va di toi phi truong, ding xép hang trudc, sau cling quay
vé nha.
Khi anh trd vé nha, anh s& xem chuong trinh video cta 16p hoc dau tién vé du lich va bo thoi gian tra



ctru can than cudn sach suu tAp cta anh & tat ca nhirng noi ma anh ta muodn di. Anh that dua ra cho
chinh ban than, sy v6 thirc, nhiing kinh nghiém vé chuyén du hanh va thich thu ¢ nhiing noi & nuéc
ngoai. Anh ta tiép tuc tip trung vé nd trong mot thang.

Vao mot ngay no, khong dugc thong bao trude, anh dugc goi den van phong cua ong chu anh va dugc
yéu cau liéu anh ta c6 mubn tro thanh mot phong vién quoc té khong, Ong chil ctia anh giai thich diéu
ndy c6 nghia 13 anh phai di tit ca nhitng nudc trén thé gidi — 1op hoc dau tién. Anh hiu nhu khong tin
diéu do.

Tét ca déu la 1Am, sau mot thang cta hanh trinh anh den mot ng61 lang nho ¢ Thuy Sy, not anh bat dau
nh¢ lai nhiing cam giac da trai qua. Khi anh ta tro vé Anh, klem tra trong cudn sach suu tap cua minh
va da tim ra nd — anh da ¢ tai ngoi lang gidng nhu vy, anh cat ra va dan vao cubn sach va cudi ciing
dua vao tam tri vo thirc cia minh.

Do duong nhu 1a mot diéu ngac nhién, to1 dé ching kién qua nhiéu bién cb nhu vdy dén ndi tré nén
nghi ngd vé ¥ kién ctia su tring ldp, va sin sang xem xét diéu d6 mic du t6i khong biét chic chin nd
lam viéc nhu thé nao trong tam tri ctia chung ta that sy c6 kha niang hit nhirng su kién, nhirng sy vat
hay con ngudi trong cudc sng cuia chiing ta.

Tién bac, hanh phuc va ban

Trudc khi chiung ta di xa hon, dé t6i hoi ban mdt cau hoi: Diéu gi s€ lam cho ban c6 nhiéu tién ma ban
khéng ¢ san? Viéc co nhiéu tién hon s& mang lai cho ban nhitng gi ma ban khong c6?

Trong nhiing chuyén dé nghién ctru cta t0i, bat ¢t khi ndo t0i hoi vé diéu ndy, thi nguoi ta tra 1o
nhirng dleu nhu: “hanh phiic”, “ty do”, “an ninh”, hay “uyén lyc”. Tuy nhién tién bac khong phai 1a
nguon gdc cua bat ki nhirng thir nay. MBoi tir ndy dai dién cho mot trang thai 0 bén trong ban, mot he
than kinh hoa trong thé xac va tinh than ban. Chiing ta hdy d6i mit v6i nd — néu tién that su 1a then chot
cua hanh phuc, trr do, an ninh, quyen lyc, thi nhitng ngudi1 nhu Kurt Cobain, Elvis Presley, Marilyn
Monroe va John Belushi van con ton tai voi chung ta hom nay.

Pay 1a mot két qua tat nhién vé quy tac nd luc dao nguogc:

Néu ban muén dat dwoc mot diéu gi dé dé cé cam nhin mot phwong dn chic chin, cdm nhdn
phwong dn dé bdy gio sé la cach nhanh nhdt dé cé dwoc né.

Hay thir k§ ning sau dé tmg dung nguyén tic ndy cho viéc tao ra su du thira tai chinh.

Hay tw gitip ban thén dé tré nén giau cé

1. Hay liét ké tat ca nhirng trang thai va cam giac ma ban tin tién s& mang lai cho ban.

Vi du: tu tin, hanh phuc, 6n hoa, rong lugong. ..

2. Chon trang thai d4u tién trén danh sach cta ban. Hay nhd thoi gian khi ban that sy cam nhan phuong
phap d6. Bay gid hoan toan tré lai — thiy diéu ma ban da thy, nghe nhitng diéu ma ban di nghe, va
cam giac t6t nhu thé nao. (Néu ban khong thé nhé thoi gian, hiy hinh dung cudc sbéng cua ban sé& tot
hon nhiéu nhu thé nao neu ban dd cam nhan phuong cach do bay gio)

3. Hay gir sy xuyén sudt hdi e nay. Tao mau sic sang hon va ryc r& hon, 4m thanh to hon va cam
nhan manh mé hon.

4. Khi ban cam nhan nhitng cam giac t6t ndy, hiy ép chait ngon tay cai va ngon tay gitra ctia mot trong
hai ban tay vao v41 nhau va néi nhirng 161 “To1 giau ¢d!” trong tam tri hay 1a to 1én.

5. Lap lai budc 2-3 cho mdi trang thai cam giac trén danh sach ctia ban. Khi do, hiy ép chat ngon tay
cai va ngon tay gitra lai voi nhau va lap lai cum tr “T61 giau co!” s& bat dau mang lai tat ca nhing
cam giac tot ma ban két hop voi su’ giau co.

Pay 1a “Cai neo cua sy gidu cd” cua ban. Sir dung nd bat ctr luc ndo ban nghi vé& nd hay kiém nhiéu
tién dé tao diéu kién cho béan than vi sy thanh cong.

Thanh céng, tién bac, va thoi gian



Mot trong nhiing phuong dién cuia b 6c¢ cua nhirng nha triéu pha la sy tach biét gitra kha nang kiém
tién ctia ban v&i su chi phi thoi gian can thiét & 1am nd. Mua bén thoi gian cua ban vi tién bac 1a mot
goc canh cua ¥ thirc nghéo nan. D6 1 1y do tai sao ban khong bao gid bat gip mot nha triéu phu 1am
viéc theo lwong hang gio.

Néu ban muon tao ra mot sy du thura to 1on vé tai chinh, thi diéu can thiét dau tién phai nhan biét kha
ning kiém tién lién két mat thiét v6i kha ning bd sung tao va cung cip gia tri, ddi voi mot ngudi, mot
dur an, mot cong ty hay mot nha may. Thuc té, toi s& ndi mot cach rd rang hon:

Tién la mot trong nhirng phén thwong ma ban co dwoc cho gia tri thang dw toi nhirng cudc séng
cua nguwoi khac.

C6 4 diéu then chét dé kiém duoc nhiéu tién bang viéc thém nhiéu gia tri hon nira:

1. Sw ddc quyén

Gia tri ma ban cung cdp cang doc quyén chirng ndo thi ban cang c6 thé trao d6i nd. Trong khi ¢ 10
ngan dién vién nam ¢ Hollywood, thi chi c6 6 trong s6 d6 c6 thé tin cdy ngdi trén “Nhiing chiéc ghé
d6” mot 1an, bat chap bd phim ma ho déng. D6 1a 1y do tai sao 6 dién vién nam trén thé gidi dugc tra
qué 20 triéu d6 cho mdt cudn phim.

2. Co hoi phat huy

Ban cang bo sung gi tri cho nhiéu ngudi, ban cang kiém duoc nhiéu tién. Bat ctr diéu gi ban nghi vé
Bill Gates va tap doan Microsoft, 1¢1 nhuan hang triéu d6 cua ho duoc 1y giai boi hang triéu ngudi ma
cudc soéng cua ho chiu anh hudng hang ngiy bai sy phat trién ctia phan mém Windows va nhirng hé
théng hoat dong canh tranh ctia ho.

3. Anh huéng

Ban cang lam mét diéu khac biét trong cudc séng cua nguoi khac thi ban cang can ¢6 nhiéu tién cho
nhu cau thu hoi von. Tai sao hau hét bac si dugc tra luong cao hon gido vién? Boi vi hau hét nguoi ta
danh gia strc khde cia ho 1én trén sy gido duc.

4. Nhan thire

C6 nhiéu cau chuyén vé nhitng con ngudi lam viéc khong biét mét moi va an minh dang sau hiu trudng
dé tao ra mot su khac biét cho thé gi61. Do 1a 1y do that sy tai sao thé gi6i van 1am viéce t6t nhu vay,
nhung diéu nay khong c6 nghia 1a nhitng nguoi nay dugc chi dinh tré nén giau cé. Cho du ban thém
vao bao nhiéu gia tri cho thé gidi, thi nd chi 1a gia tri nhan thirc ma c6 thé dugc trao ddi cho tién té
cung.

Pau nhitng nim 1970, mot nhin dia nhac & Anh dang ban nhitng album gom nhirng phién ban ciia
nhitng ban nhac duong thoi. Mac du nhitng dia nhac ban it hon mot bang Anh cho mdt phién ban sao
chép, nhung kho c6 ai mua chiing va cong ty dia hat dang thiét hai.

Mot nguoi thanh dat mot cach nhanh chong gia nhdp vao ban hoi déng va thong bao anh ta muén nhitng
dia nhac ndy v&i gia gap doi. Nhitng nguot quan ly khac déd bi soc vi loi cong bd nay, nhung ciing
ddng v voi ké hoach ctia anh. Trong vai tun, nhitng dia nhac di dugc ban hét. Khi nhitng dia nhac
khong con dat gia thi ngudi ta s& khong coi trong ching. Cong ty dia hat dd duoc ctru v6t khoi thua 15
bo1 sy xac dinh lai sy nhan thirc cta con nguoi Ve gla tri cua san phém.

Trong nhitng diéu kién don gian, dé tao ra tién, toi tin rang ban can phai dua ra mot diéu gi d6 cho thé
gid1 ma con nguoi phai tra tién cho ban, nhiéu va chudng. Ban c6 thé nhan théy no hitu dung dé tu hoi
cau hoi vé su sinh san cia cai sau:

Sdn phiam hay dich vu doc quyén nao ma téi muédn cung cdp sé cé gid tri to lon cho thé gidgi?
Hay giit mon no bing tién

Nguoi ta noi nhiéu vé trd choi cua cudc séng, tién chi 1a mot phuong di¢n cua vi¢c ghi no.

Bay gio, néu ban 1a mot ai d6 khong bao gid can doi mot tap chi phiéu hay nhitng tai khoan ciia minh,



diéu nay dudng nhu 1an dau c6 mot it khiép dam, nhung khi ban biét lién hé véi tién bac & dau, nd co
thé tro thanh thude do cho su tién bd ctia ban.

Va nhu Michael Leboeuf noi trong cuén sach “Diéu bi mat vé quan 1y 16n nhat trén thé gidi”.

Cai gi do dwgc thi lam dwoc.

Ban can c6 mdt miu giéy, mot may tinh va rat c6 thé 1a mot dau 6¢ hai hude.

Thwéc do sw giau cé sé6 mét:

Gid tri thudn ciia ban

Gia tri thuan 1a mot thudce do truyén thong ciia sy gidu co, va duoc tién hanh bang cach cong tat ca
nhirng tai san vao mot cot va nhirng khoan ng cua ban vao cét khac.

Chia manh gidy thanh 2 cot. Cot phia bén trai, viét “tai san”, bén phai viét “Nhirng khoan ng™ . O cot
tai san, viét ra bat ctr thir gi ma ban so htru va phong doan nhu’ng thir dang gia néu ban ban n6 hom nay.
Trong cdt ng, viét ra bat ctr nhirng gi ma ban van con ng. Bao gdm nha ctra, xe hoi va bat ki mon tién
nao ma ban ng trén the tin dung hay nhirng khoan n¢' nao chua thanh toan.

Cong thue quyét dinh gia tri thuan don gian:

Téng sé tai sdn — tong sé ng = gid tri thuan

Purng chan nan néu ban thay minh c6 mot s6 gia tri thuan tiéu cuc — cude hanh trinh tién dén sy giau co
ludn bat dau mot cach xac dinh ban & dau!

Pay 1a mot vi du dé xac dinh gia tri thuan:

Tai san Khoan n¢g

Nha — 150,000 Thé chap — 100,000

Xe — 10,000 No - 3000

Hoc van — 35,000 No trudng — 15,000

S tién t6i s& hiru — 3500 Nhirng hoa don chua thanh toan — 2500

Gia tri tién mit bao hiém nhan tho - 15,000 Thé tin dung — 4500
Tong so tai san = 213,500
Tong s6 no = 125,000
213,500 — 125,000 = 88,500
Gi4 tri thuan = 88,500 bang Anh
Thuée do sw giau cé so 2:
So6 ngay phia truwéc ban cé thé song ma khéng can kiém thém tién
Pé tinh toan cho “So no tai san” ké tiép, don gian ban hay 14y nhitng chi phi hang thang dién hinh va
chia cho 30. Chung ta hiy goi két qua 1a “Ti 1& hang ngay” cua ban. Sau d6 lay gia tri thuan (ban c6
bao nhleu trir di ban ng' bao nhiéu) chia cho ti 1¢ hang ngay cua ban. Két qua 1a s6 ngay phia trude ban
c6 thé song ma khong can kiém thém tién. Khi su kiém tién, sy tiét kiém, va dau tu tiép tuc phat trién,
thi ban c6 thé giit “S6 no” bang bao nhiéu ngdy ma ban da cong thém vao sd ng tai san cta minh.
Vi du:
Ban c¢6 mot gia tri thuan 100,000 bang va chi phi hang thang 5000 bang. 5000 bang chia cho 30 bang
166.66 hay 167 bang. Day 1a ti 18 hang ngay ctia ban. 100,000 bang chia cho 167 bang bang 598.8 hay
599. Két qua ndy co6 nghia 1a ban c6 thé duy tri 161 séng hién tai ma khong can phai kiém thém tién
trong 599 ngay nita (khoang 1-2/3 nam).
Thuée do sw giau cé so 3:
So6 lwong tién ma ban khéng lo ling khi mdt né.
Thudc do ndy o tinh chii quan va dé tinh toan. Vi du: cach day 20 nim, toi d3 mit 5 bang va gin nhu
tir van. Ngay nay, néu no it hon 500 bang, thi t6i khong lo cho no. Sir dung mtrc d6 ndy, “S6 no tai san”



cta t6i di tir 5 1én dén 500. Mot phan 1a bai vi t6i ¢ nhiéu tién. Mot phan 1a vi t6i c6 nhiéu tr tin
trong kha nang kiém nhiéu tién ctia minh. Mot phan 1a t6i d biét cach thu gian. bay 1a mot trong nhitng
thudc do vé su gidu co yéu thich ciia t6i, boi vi nd co thé ting 1én ma khong phai kiém nhiéu tién.
Thudoc do giau co thu 4:

Con s6 huyén do vé dic lap tai chinh.

bay la mot cong thire tinh tién hitu dung nhat ma ban khong bao gio bo qua. N6 giup ban tinh toan con
s6 huyén 4o cho su doc 1ap tai chinh — ) luong tién ma ban dé trong ngén hang ¢ mirc 13i sut trung
binh (6-8%), s€ cho pheép ban quyét dinh tit ca su doc 1ap tai chinh mot cach can nhic.

1. Hay liét ké tat ca nhitng vat mua duy nhit ma ban mudn lam trong cudc doi cua minh va phong doan
gia ca - ddc biét nhitng mon hang dit gia nhat.

Vi du:

Nha — 250,000 bang

Xe — 50,000 bang

Ngay nghi sang trong — 5,000 bang

Hoc dai hoc (x3) — 150,000 bang

Nhirng tht vui khac — 45,000 bang

2. Tong cong tat ca nhirng mit hang, thu duoc két qua A

Vi du:

Trong vi du tién 1g1 mot cach toan hoc trén cua ching ta thi 500,000 bang s€ 1am ching ta thoai mai!

3. Chon mdt mirc lwong hang ndm hop 1y cho cudc sdng (néu nghi ngd, gap d6i lwong hién c6 ciia ban)
Vi du:

Néu ban hién tai kiém 25,000 bang, con sb do 1a 50,000 bang trén mdt ndm cho cudc séng co 1€ s€ dap
Ung nhiing nhu cau va y thich tiép dién cta ban.

4. Nhan s6 lugng tlen luong d6 cho 12 (khoang 8% lai suat) hay cho 15 (khoang 6% lai suat). Pay la
con s6 ma ban s& can dau tu tai mot mire 13i suat twong d6i than trong dé “kiém” dong luong hang nim
cho cudc sdng cua ban — ching ta goi két qua thu duoc 1a B.

Vi du:

Gitra 600,000 bang va 750,000 bang

5. A+ B =S4 a0 ctia ban— S luong tién ma ban can phai c6 trong ngan hang dé c6 mot tai chinh hoan
toan doc lap — vi duy, co thé dua ra tit ca nhitng quyet dinh cua ban lién quan dén sy doc lap tai chinh
hay su xem xét no.

Vi du:

Con s 40 = 1.25 triéu cho tai chinh doc 1ap

(500,000 (A) + 750,000 (B))

Muwoi diéu bi mat vé duw thiva

O day ¢6 10 y kién t6t nhat ma t6i c6 thé dua cho ban cach thé nao dé bat dau ting 1én “S6 no tai san”
ctia ban hom nay. Bat ki mdt trong nhitng diéu ndy s& lam mot sy khac biét tirc thoi cho y thire giau co
cua ban. Khi ban sir dung ching cang nhiéu trong cudc sdng hang ngay, ban s& thiy ban thin dang
hudng vé cude séng giau c6 hon, v6i bd dc ctia nha triéu phu. ..

1. Hay quyet dinh ngay bay glo’ ban co trach nhlem cho su du thira tai chinh

C6 khé nhiéu nguo1 e ngai chdp nhan trach nhiém vé su giau c6 tai chinh kéch xu. Trong khi d6 that su
khi ban c6 nhiéu tién, thi ap luc tai chinh ctia ban khong nho, chung trd nén 16n hon — diéu ma hau hét
moi nguoi nhan biét d6 1a sy dua cot!

Khi ban chép nhin v&i mén tién 16n do, thi ban s& tré thanh mot nguoi co nhiéu nang luc hon. Cang
nhiéu thir thach thi cang nhiéu phan thudng, khong chi vé tai chinh ma con vé tinh than va cam xtic. Va



khi ban ndm 14y trach nhiém cho thanh cong vé tai chinh dé tré nén giau c6 thi dudng nhu né cang it ap
dao hon va cang thich thi1 n6 cang c6 ¥ nghia.
2. Pau tién tiét kiém, sau d6 chi tiéu xai cho nhirng gi ma ban that sy cin

“Su phan biét gitta ngudi nghéo va nguoi giau thi dé. Nguoi ngheo tiu xai tién va sau do tiét kiém
phan con lai, ngudi giau tiét kiém tién sau d6 tiéu xai phan du thira
Jim Rohn”

Tuong tu nhu bi mat cia viéc giam can la an it va di chuyén nhiéu, bi mat cta viéc 1én can 1a di
chuyén it va an nhiéu. Hay 1ap mot ké hoach hom nay s& dui cho ban xda sach nhitng khoan ng chua
thanh toan va hinh thanh ngudn cung cap tai chinh cho ban hét sirc nhanh chong (hiy xem thudc do sb
4).
Hay can nhic viéc trich ra 10% thu nhap cua ban va sir dung né ngay tirc thoi dé tra bot ng hay dé tiét
kiém. Khi ban nam tirng budc dé giam ng va ting gia tri thuin hang thang, ban s& nhanh chong chuyén
d6i tir “C ngoi 1én mit nudc” dé bat dau dit nhitng nén tang cta sy gidu co.
3. Hoc tap nhirng nguwoi giau
Mot trong nhitng cach nhanh nhat dé tré nén giau c6 1a phai bo thoi gian véi nhirng ngudi da dat duoc
su giau co ro1. Hay nho, sy giau co thi con hon la sy du thira tai chinh — nhiéu ngudi da trd thanh triéu
pht chi dé kham pha ra rang ctng ltc ho mat di mot diéu gi d6 kha quan trong — sy kinh trong riéng ho
va tu v thire.
Hay bo chut thoi gian dé nghién ctiru va kham phd nhitng “Anh hing gidu c6” cua riéng ban — nhitng
nguoi tim thiy cach tao ra mot tai chinh du thira khong 16 ma khong hi sinh tinh mang va linh hon ctia
ho. Hay phat hién diéu ma ho 1am con ban thi khong. Tim hiéu ho nghi nhu thé ndo va cu xir vé tién
bac va su giau ¢6 nhu thé ndo. Néu co thé, hay lién lac véi ho va yéu cau cho mot 11 khuyén. Khong
chi hoi dé nguo1 khac canh giac ban 1a ai, ma con dé cho ho biét ban dang theo dudi vé su giau c6 mot
cach td mo. Trong khi khong c6 ai dua ra sy gitip d, theo king nghiém ctia t6i cung luc ban phai 1&
phép va kinh trong ho, nhiéu nguot giau thi vui vé cho co hdi dé duoc phuc vu.
4. Xay dung nguf)n tai chinh cua ban
Ban cang c6 nhiéu tién trong ngan hang, thi it so hon, ban phai ¢6 kinh nghiém vo1 nhirng cach moi va
su khac nhau cua viéc tao ra tién. Do 1a ly do tai sao su dau tu manh mé nhit ma ban ¢ thé tao dung
nguon tai chinh cho minh — mét tai khoan tiét kiém 3 thang luong va 2 nam luong.
Trong cudn sach ctia tién si Richard Carlson “Pung lo so, hiy klem tién”, 6ng ké vé cau chuyén ctia 2
ngudi dan 6ng ma ca hai déu dugc giao cung mot cong viée glong nhau & mdt cong ty mdi vao nhirng
nam 1970. Nguoi chu tra luong rat thap, nhung tra bang mot phan chirng khoan 16n. Nguoi dan ong
dang sbng tir thanh toan chi phiéu nay dén chi phiéu khac nghi rang n6 qua rui ro va dé bo qua; con
ngudi co ngudn tai chinh da nhan 161 moi d6. Khong can néi, cong ty d6 1a Microsoft va trong vong
vai nam ngudi dan 6ng chap nhan rii ro da tich lity mot tai san kéch xu.
Pao 1y cua cau chuyén la & moi trudng hop, viéc tao su du thira thuong bao gém su rui ro, khong co
gi 1am cho su rui ro kha hon viéc ¢6 tién ¢ ngan hang. Nhu tac gia Stuart Wilde néi: Hay khon khéo dé
co tien”.
5. Quy tic 80/20
Mot khi ban dua ra diéu gian trong nhit ctia minh, ban c6 thé chiém vu thé cho cudc séng cua ban. Nha
kinh t& hoc & thé ky thir 19, Wilfrido Pareto dau tién chi ra rang khoang 80% cua cai cta thé gidi nim
trong tay ctia 20% dan s6 thé gi6i/
Quy tac 80/20 that sy ndim gilr trong hau hét moi 1inh vuc cla cudc séng — 80% két qua cua ban co
khuynh huéng xuat phat tir 20% nd luc cau ban; 80% ciia cai ciia ban xuat phat tir nhitng than chu va
khach hang ctia ban. Bang sy xac dinh va tip trung vao 20% tat ca nhitng diéu quan trong d6, chiing ta



c6 thé tiép tuc tap trung lai nhitng uu thé cua chiing ta véi mdt cuong do nhu tia lade.

6. Hay tiép xvic véi sw dam mé ciia ban mdi ngay

T6i nhd cach day nhiéu nim, 1an dau tién khi t6i quan tim dén su thdi mién, mot trong nhitng dién vién
san khiu gia ma toi da tirng biét ciing 12 mot g ban hang. Pay khong phai 1a cong viéc cta ong — d6 1a
su dam mé. Toi chua bao gid nhin thiy dng di nhiéu hon vai gio ma khong ban mot thir gi cho nguoi
ta. Khi ching t6i ¢ tai nha hang va ong tro chuyén vo1 ngudi ngoi 6 ban khac. Chang bao 1au, ong da
tim thdy tit ca nhitng nhu cdu ctia ho va chao ban mdt cach chinh xac diéu ma ho mudn. Hau hét thoi
gian, ong khong co gi dé ban — khi d6 ong di ra ngoai va ty mua no dé khi tro lai va phan phat n6 t6i
nguo1 vira mua nd. Mot cach don gian 6ng da yéu mén sy ngoan myc cua sy thuyét phuc ngudi khac.
Khi t6i hoi 6ng vé diéu bi mat ciia ong ta 13 gi, 6ng ndi:

“Su thi vi va dam mé la yéu t6 anh hudng dén t6i. Khi ban that sy dam mé vé diéu ma ban mudn lam,
thi nhitng ngudi khéc sé ty tim thay chinh ho dem dén cho ban”.

7. Hay tra tién cho di¢u ma ban thit su xirng dang

Mot sb nguoi sQ tra tién cho diéu gi ma ho that sy xing dang, boi vi ho so ho s¢€ mat khach hang.
Nhung theo kinh nghiém cua t6i, mdi 1an t6i nang tién thu lao 1én thi t6i da tu tim thdy minh thu hat
nhiéu hon va nhitng khach hang t6t hon, va viéc mat nhitng khach hang nay chi khi ndo t6i dic biét
khong thich tha cong viée cua t01 mdt chut nao nira. Day 1a cong thire don gian cho viée phac thao thoi
gian dang gia cua ban la g, dau nhiéu hay it ma ban kiém dugc:

1. Viét ra sd tién ma ban mong k1€m dugc trong nam nay.

2. T4y x6a hay gach bo ba s6 cudi.

3. Chia cho 2. Két qua thu dugc cho biét mot g0 cua ban dang gia bao nhiéu, dua trén mot tuan lam
vi¢c trung binh.

Vi du: thu nhap hang nim = 30,000 bang. Bo 3 s6 cudi = 30 bang. Chia cho 2 = 15 bang. Luong hang
gi0o cua ban la 15 bang.

Chi hom nay, hiy hinh dung gip d6i luong hang gid ctia ban. Néu ban dugc tra gip 2 1an trén gio cho
diéu ma ban lam, thi ban s& lam gi khac?

8. Luyén tap thwong xuyén nhirng ki ning “Thay d6i cudc song ciia ban trong 7 ngay”.

Péi véi hau hét moi nguoi, nhitng co hoi tré thanh ngudi giau co dai dién cho chinh ho mdi ngiy ma
khong c6 mdt su chi ¥ ndo. Bang viéc luyén tap nhitng ki ning va lang nghe 1én chuong trinh cho tri
oc trén dia CD, ban huan luyén ban than tip trung vao su giau c6. Vai nha triéu phti ngiu nhién tré nén
gidu co. Sy thanh cong vé tai chinh don gian mot van dé duy tri sy tip trung clia ban vao sy gidu c6 va
luyén tap thudng xuyén nhiing hanh dong dan to1 sy du thura.

Mdi ngay, hay bo chut thot gian de di dao néu nhu ban da c6 moi thir ma ban mudn roi. Tao ra mot
kinh nghiém vé cam giac giau co Ve diéu ma ban mudn dé su vo thirc cuia ban tro thanh mot y kién ro
rang hon. Ty hoi nhirng céu hot Ve kha ning. Tao ra mot tap sach vé su giau co va hinh dung n6 s€ nhu
thé nao khi sdng cudc song clia gidc mo. Hay xem nhitng diéu ma ban sé& thiy, nghe va cam nhan. Hay
lam n6 thudong xuyén moi ngay.

“Cudc séng thi qud don gidn, thit vay. Hay suy nghi kj diéu ma ngwoi ta muén, moi ho ldy né tiv
ban, ca khi ho dén, thi hay trinh hoa don”

Stuart Wilde”

C6 thé ban khong thu duoc két qua ngay, nhung ban s& 16i kéo minh vao cach nay hay cach khac hay
bat cir diéu gi ma ban nghi nhiéu nhat. Sir dung nhitng k¥ ning yéu thich hang ngay dé tao diéu kién cho
chinh ban than dé thanh cong.

9. Hay bi¢u dwong cudc song ciia ban

Khi nhitng sy vat don doc quan trong nhit ma ban co6 thé 1lam dé thit chit y thirc giau c¢6 cua ban thi



phai tao ra mot thye hanh vé sur trong phan tat ca nhitng diéu tot nhat trong cudc soéng ctia ban nhu ban
dang tro1 vao giéc ngil moi dém. Khi d6 ban néi 101 cam on tdi cudc séng, thuong dé, vii try, hay bat
ctr diéu gi ma ban cam thay thoai mai va lién két nhat, thi ban dang git hai diéu ma dan My goi “Thai
do biét on”.

Théai do biét on doi lap vo1 y thire ngheo nan. Khi ban bat dau thudng xuyén suy nghi nhitng diéu tot
ma ban c6 va ban may min c6 né nhu thé ndo, thi ban dang giri mot thong diép manh mé cua sy du
thira to1 sy vo thirc ciia ban ma s€ tao ra mot luong chay tirc thot cho sy du thura tai chinh.

10. Hay tiép tuc

C6 mot ciu chuyén vé mot xtr Tdy Tang c6 dai, mdi trim nim tat ca nhitng thiy tu hop mit véi nhau
mot 1an va dua ra mot co hdi vé sy dam bao tinh trong sang — tit ca ho phai 1am 13 di qua can phong
v6i mot loai ac quy va khi trd ra van con song. Cin phong véi mot ngan ac quy d6 xuat hién trudc ban
voi 16p vo cua ndi lo so 16n va x4u nhit: nhitng con nhén, ran, nhitng vuc tham — bat cir diéu gi ma ho
cam thay day ap ndi khiép so. Mot quy tic ma khi ban tham gia vao 13 khong ¢ ai s& budc vao va ctru
ban, va khong thé tir bo khi ban d budc vao. Ddi véi mdt sb linh hon can dam de doa trude su so hii
ctia ho trong viéc theo dudi hanh phuc, thanh cong va tinh trong sang, khong c6 mdt mau hinh chir thap
nao cho sy khuyén bao:

Bét chdp nhitng gi ma ban nghi ban thiy, nghe, nghi hay cam nhan, hiy tiép tuc budc di. Néu ban tiép
tuc budc, that sy ban sé t¢i noi ma ban mudn di.

C6 1& su trich dan yéu thich ctia t6i vé sirc manh kién tri xuat phat tir tong théng MyCalvin Coolidge:
“Khong c6 gi trén thé gidi xay ra mot cach bén bi. Tai ning thi khong, khong c¢6 gi chung hon 13 nguoi
khéng thanh cong véi tai nang. Thién thin khong nhitng thién tai khong giai thudng thi hau nhu 14 mot
tuc ngit. Sy gido duc s& khong, thé gigi day ap su vo gido dyc. Tinh kién tri va sy quyét dinh don doc
c6 tinh tuyét d6i”

“Dirng bao gio tir bo. dirng bao gio tir bo. Khérng bao g{'()’, khong bao gio, khﬁl,ig bao gio, khong co gi, lon hay nhd, rong hay h.e1,1
— dirng bao gio tir bo, ngoqi trir nhitng thuyeét phuc vé danh dw va y thirc tot. Dirng bao gio khudt phuc. Dirng bao gio khuat
phuc truéce sw ap ddao hién nhién ciia ké thu

Sir Winston Churchill”

Két ludn

Cudi cuing, t6i mudn ban nhé rang su giau c6 chan chinh phai 13 thuéc do bang tién bac. Hay bat dau
hom nay. Lap mot ké hoach vé su du thira tai chinh va bat dau di chuyén vé phia truéc. Lam nhitng
thay d6i can thiét dé 1am, ca vé cip do nhan thirc va hanh dong. Sau khi thich thi nhiéu hon vé su
thanh cong ma ban mong mudn, thi ban s& nhin lai va cam on diéu ma ban dang lam!

Cho dén ngéy mai

Ngdy mai s& 12 ngiy cudi cung cua chuong trinh 7 ngay, va ching ta s& giao tiép véi mot chi dé thich
hop nhu chuong trinh nay dan t6i su gan giii hon — nhu:ng bi mat vé cudc song hanh phiic mai mai.

NGAY 7

Hanh phiic mai mai

Nhitng bi mdt séng dong vé hanh phiic ldu dai — hay bdt dau bay gio!
Trwéc khi ban bét ddu bai hoc hém nay:
- Ling nghe bai hoc 1én chuwong trinh cho tam tri trén dia CD.
- B0 ra vai phut dé xuyén sudt bal tap tai lap chwong trinh tiém thirc trang 45.
-On lai muc dlch gia tri va glac mo lon cia ban ¢ ngay 4.
- Sir dung sv On dinh gidu c6 ciia ban va 1am mét phit ciia vién canh gidu sang:
Hinh dung ban d c¢6 nhitng cam gidc tot ma ban biét diéu d6 s& mang lai cho ban su giau co. Tat ca



nhitng hanh phuc, tat ca nhitng niém tin va tat ca tinh yéu ma ban c6 thé tirng hy vong c6 né trong ndi
tam ban.

Bay gid, ban hay ty hinh dung xuyén sudt ca ngay. Ban d6i xir vi nguoi ta nhu thé nao? Ho d6i xtr vai
ban nhur thé nao? Piéu gi dic biét ma ban tu hio ngdy hom nay? Ban thich 1am gi? Ban 1am gi ngoai ¥
muon?

Gi4 tr1 nao ma ban da thém vao hom nay? Ban thém vao nhiéu nhu thé niao? Mot ai khac nita c6 thé
1am ban anh hudéng dén cong viéc? Cude sdng ctia ban nhur thé nao?

Cudi cung hiy hinh dung ban dang nghe bai hoc 1én chuong trinh vao budi tdi trude khi troi vao giac
ngt sau va thu gidn, nhan biét minh da 1én chuong trinh cho ban thin dé c6 mdt ngay thanh cong ruc
10.

Vio mot ngay no, mot nguoi dan ong giau c6 da thué mot con thuyén danh ca dé dua ong ta ra khoi cho
mdt ngdy thu gidn clia 6ng. Mit troi dang chiéu sang, va nguoi dan ong giau co bat dau cha ¥ véi mot
nguoi ngu dan tré phic hau lai con thuyén & nudc rdi bén cang,

“Anh ban tré” ngudi dan éng giau c¢6 ndi. “Toi c6 thé day cho anh nhitng bi mat cia sy thanh cong, néu
anh ldng nghe can than”.

“Dugc tho1” anh ngu dan tré ndi, mim cudi khi anh da lau sach lud1 danh ca sang nay.

Mic du hoi ngac nhién bai cach cu xtr v6 tinh cta ngudi dan 6ng tré d6, ong thuong gia bat dau bai
hoc cua ong.

“Trudc hét, hdy gap doi gia ca cta ban. Con phai sach sé&, chay t6t va ban phai biét chd nao c6 nhiéu
ca?”

“Tai sao toi mubn lam diéu d6?” Nguoi ngu dan tré dap lai mot cach ngo ngac boi dang xem mot ch
cua nho dang dua gion voi nhitng dot song vo bo.

Nguoi thuong gia c6 thé dam nhin duoc sy vo 1y dang ting 1én khi 6ng ta dap lai.

“Béi vi sau d6 anh s& ¢ thé mua mdt con tau thit 2, va thir 3 va anh s& ¢ thé dén nhiéu khac du lich
va bit duogc nhiéu c4 hon. Néu anh 1am viéc cham chi, thi anh s& kiém duoc nhiéu tién du dé mua mot
con do1 tau.”

Nhung tai sao t6i mudn 1am diéu d6?” ngudi ngr dan tré hoi khi anh dua lung don 1ay nhitng tia ning
nhe ctia budi chiéu.

Béi lac nay, nguoi thuong gia gian dir.

“Boi vi sau d6 anh tré nén giau ¢, anh c6 thé thué ngudi khac 1am viéc cho anh trong luc anh dang
trai qua nhitng ngay nghi cau cé va thu gidn dudi anh ning”

“Ah” ngu dan tré noi, anh git ddu mot cach quan tir. “Nghe o6 vé tuyét day!”

Hai logi hanh phuc

To6i hanh phuc boi vi toi Ion Ién tirng ngay va toi khong biét gioi han cua nghi ngoi ¢ diu

Brace Lee

T6i tin rang c6 hai loai hanh phtc trén thé gidi, loai thir nhat ma hau hét chiing ta déu nghi 1a cam giac
don gian thoai mai trong co thé. Loai thir hai, hinh thirc hanh phiic nhiéu hwong vi hon 12 mot tranh thai
kha hai hoa voi cude song, vil tru va moi thir. Pay 1a trang thai ma nhitng nha tam 1y hoc goi 1a “dong
chay”, nhirng nha am nhac goi 1a “ranh” va cac van dong vién goi la “s¢ truong”. Hom nay ban s€ hoc
cach chiu trach nhiém cho hanh phtic ciia minh nhu thé nao, va nhitng bi mat cua viéc mang nhiéu loai
hanh phuc hon vao cudce song ctia ban hiu nhu tiy theo nhu cau”.

O phuong Tay, nén vin hoa cua ching ta nhan manh dén su theo dudi nhirng hanh phuc qua phuong
dién bé ngoai. Hau hét moi ngudi déu hoan thanh cau nhu: “To6i s& 12 nguoi hanh phic khi  ” véi
nhitng vé bén ngoai nhu “Khi toi s& kiém duoc 1 triéu bang”, “Khi t6i cudi duoc ngudi ma t6i mo



thdy”, “Khi t6i tim duoc viéc”... Tu lau, ching ta dugc chi bao rang day 1a nhirng diéu lam ta hanh
phic, nhung luét nhanh nhirng t1n tirc mdi ngay tiét 16 mot cach rd rang rang néu co nhing diéu t6t
trong cudc song thi d6 c6 thé 1a mot phan cua cu chuyén.

O phuong dong, nén van hoa truyén thong nhin manh vao su chap nhan nhitng diéu kién ton tai, dit y
tudng hanh phic duge tim thdy & bén trong. Theo kinh nghiém ctia riéng tdi cho rang trong khi y tudng
phuong Dong c6 vé hanh phic dén tir bén trong chinh 13 xac hon, néu trudng thanh & phuong Tay thi
nd dé dang hanh phtic nhiéu hon khi cudc sdng ctia ban khéng chim xudng. Riéng i, t6i tin co duoc
can bang thi tot.

Ddy la bai hoc then chot hom nay . . )

Hanh phic khong phdi la nhirng thanh qua - do la mdt trang thdi vé tinh than va thé xdc.

Tin tot 1anh 13 ban d3 biét n6 d& dang nhu thé nao dé tao ra nhirng trang thai, va ban c6 thé hoc nhitng
kinh nghiém trang thai ma ching ta goi 1a hanh phuc thuong nhiéu hon diéu ma ban lam ngay bay gio.
Bay gi¢ hay nghi mot cach sau sac — dicu i lam ban cam thay hanh phtc trong co thé ban?

Mot s6 nguoi cho rang, do la cam giac am ap, an binh, nhiét tinh. Nhirng ‘nguoi khac mi€u ta n6 nhu
mot loai y thirc dé chiu vé su thoa mdn bén trong. Trong khi t61 khong biét chic chin cam nhan hanh
phuc nhu thé nao ddi vGi ban, t6i biét réng néu ban bit dau c6 cam giac do, cam giac ma ban goi la
hanh phuc trong co thé minh ngay bay gio, thi ban c6 thé nhan ra né ngay.

Khong dwgc hanh phuc khi nao?

Nhiéu ngudi dat nhitng tro ngai trong 16i di dén hanh phtc. Trong khi vai nguoi van chd doi nhitng
diéu bén ngoai ho dé 1am ho hanh phuc, nhitng nguoi khdc quan tim dén hanh phic mét cach khong
phu hop.

T6i dang huéng dan mot chuyén dé nghién ctru vé viéc tao ra hanh phic thi mot nguoi dy thinh ding
day voi cap mat dAm 18.

“Con gai 61 vira moi mit” ngudi dan ong ndi: “Co phai anh dang néi rang t6i nén hanh phic vé diéu
de?”

Pau tién t6i noi: “Né chi dung, chi 1a sy tu nhién 1am anh budn vé céi chét cua con gai anh. Anh cam
thdy budn boi vi ¢0 ta c6 y nghia nhiéu dbi voi anh,  nhung li¢u co ta mudn anh budn mii mai khong?”
Khi ta nghi vé nd, toi di yéu cau anh hiy suy niém tat ca su yéu thuong ma anh chia sé voi ¢6 ta va tAt
ca nhitng cam giac ma ho da cung nhau tan hudng. Khi t6i nhin thiy anh that sy 1ién tudng tdi cam giac
ctia anh, t61 hoi anh ta nghi ¢6 ta mudn anh cam nhan nhu thé nao.

Anh dung lai mdt chut, sau do bat ddu mim cudi rang 10 trén khuon mat bén canh nhiing dong 1¢. Cubi
cung, ching t0i ¢ thé nghe thiy tinh yéu tir trong tim anh khi anh n6i mot cach thanh thuc “N6 mudn
to1 dugc hanh phac”.

Tat ca ching ta déu c6 nhitng quy tic riéng cho minh khi hanh phuc 1a mot su hoi dap khong twong
thich véi diéu dang dién ra xung quanh ching ta. Piéu quan trong phai nhé rang hanh phac d6 1a dau
tién va dung dau trong su lua chon. Khi mot lan Abraham Lincohn n6i: “Hau hét moi nguoi that su
hanh phuac khi ho tao ra dung trong dau ho cam giac hanh phuc”.

Khoa hoc vé hanh phiic

Céach day mot vai nam, t6i co6 nghe vé mot bac sy y khoa & New York, ngudi giup d& nhiing con
nghién vugt qua nhitng con nghién cua ho béng cach dua ho vao sy thdéi mién va day cho co thé ho
thich ing v&i ma tay. Mot khi ho biét duoc ki nang, thi ho c6 thé dat dén “dinh cao” mot cach tu
nhién. Khi ho nhin ra diéu gio day ma co thé ho tao ra cam giac hanh phac khéng phai st dung thudc,
thi n6 dé dang tién bo cho ho dé tu tranh xa su phy thudc vao hoa chit.

Bét ki chit ma tiy nao ban ting st dung déu tao ra mot phan ing hoa chat than kinh dic biét trong co
thé ban. Phan ng nay 14 ngudn gdc ciia “dinh cao”. Noi cach khac, chat ma tiy khong 1am cho ban c6



cam gidc dic biét, ma do co thé phan tmg vé&i thudce, chinh su phan tmg nay dem lai cam giac dic biét
cho ban.

Trong khi d6 t6i qua an tugng voi sy nghién ctru dang sau cong viée ciia bac si, diéu ma dic biét thu
hat t6i 13 ¥ tudng tao ra “hanh phic theo nhu cau” — tirc 13, qua trinh ctia viée day tri 6c lam cho co
thé tao ra nhirng hoa chit bén trong din dén cam giac t6t & dau va khi nio ching ta muén.

Trong vai thap ky, nhirng nha nghién ctru cd timra diéu gi cho phep chit ma tay d6 c6 anh huong ngit
ngdy. Khi d6 tién s Candace Pert van chi 1a 1 sinh vién t6t nghiép, ba ta da phat hién ra 1 diéu duoc
goi la cam giac an than, khong chi c6 trong ndio, ma con & moi noi clia té bao trong co thé.

Ba ta di tim thdy cam giac nay déc biét trong sur diéu chinh v6i mot loai thong diép hoa hoc dac biét,
duoc goi 12 “ndi sinh chat giy nghién” hay thong dung hon la chit kich thich. Chét kich thich 13 nhiing
cht gdy mé tu nhién cua co thé, 13y truyén than kinh dé kiém soat sy dau dén va tao cam giac thoai
mai. Co nhitng hoa chat hanh phtc bén trong co thé ban!

Ban c6 mot su giai phong chat kich thich tu nhién khi ban tap thé duc, 1am tinh, cuol nhiéu hay thu
gidn sdu. Ban cam thiy n6 nhu thé nio trong dong lanh gia dé chui vao mot phong tim nudc néng va cd
duoc cam giac 4m ap d6 1 cach nhe nhang? Hay khi ban dn nhitng thirc n ngon, nd cam giac nhu thé
nao? D6 1a cam giac cta chat kich thich dong tai trong co thé ban.

Nhung chét kich thich nhiéu hon ngudn gdc ctia nhitng cam giac tot trong co thé ban. Bai vi nhitng chat
kich thich 1a nhiing lay truyén than kinh, chung tao ra su lién két trong bo ndo, vi vy moi 1an ban trai
qua mot su phong thich chat kich thich, that sy n6 1am ban thong minh hon. Va moi té bao trong co thé
ban ¢ nhirng cam xtc vé chat kich thich.

D6 14 tiéu chi thiét ké 16n nhu thé nao? Khong chi c6 & mdi té bao trong co thé ban trai qua hanh phuc,
ma ban cang thuong xuyén chon hanh phuc, thi ban cang tr6 nén thong minh hon!

Cach ma bo nao va thé xac ban giao tiép dé cho ban biét do 1a thoi gian dé cam giac tot tir thé nao dén
té bao kia. Mot thong di€p hoa hoc troi vao mot té bao, hay ndm bét duoc hinh dang cua chét kich
thich va thiét lap mot su rung dong, va nhirng té bao ké can di tiép va chung bat dau vang doi trong
cung mot lac. Sau d6 thong diép ndy trai rong ra tir & bao dén t& bao, gidng nhu mot 1an séng cua su
vui thich. Bay gio, khi ban trai qua lan song thoai mai d6, ban cam thay kha tot boi vi mdi té bao trong
co thé ban dang chia sé trang thai do.

Khi t6i nghe néi vé mot bac si di gitp nhitng con nghién vuot qua co nghién cta ho bang cach str dung
thudt théi mién mot cach tyr nhién, t0i bat dau thi nghiém dé xem lidu tdi ¢ thé khién cho nhiing nguoi
c6 nhirng phong chit kich thich sir dung nhitng bai tap cho su tudng tuong. Khong chi co nhiéu nguoi
c6 thé trai qua cam giac 16n d6 ngay tic thoi, ma con 1a khong phai bat ky chat kich thich thoi mién
trang trong nao, chi sir dung mot ki thuat tudng tuong don gian.

Nhitng ngudi ma t6i ¢d thir nghiém véi nd tinh co phat hién ra ho da cam thay thoai mai hon. Toi s&
yéu cau ho mot cach don gian 1a hiy nhé lai thoi gian trong qua khir khi nhitng chat kich thich ctia ho
dang chay vao, sau d6 hiy 1am cho n6 sang hon va to diém cho nhitng hdi trc hanh phic nay va tiép tuc
thong qua ching 1an nita cho dén khi mot ai @6 mim cudi thich tha trong khi ho gan nhu nham chan va
trang cuo1 cua ho.

Tir khi d6 t6i da day cho hang ngan nguoi cach thé ndo dé tw phong thich chét kich thich tirc thoi. Gan
day mot nha tAm than hoc da viét thu cho toi va giai thich 6ng di st dung ki ning v&i nhirng bénh nhan
chiu dung su that vong va n6 giup ho nhiéu nhu thé nao.

Chung ta hay cam nhan hanh phic ngay bay gio...

Sw phong thich chit kich thich ticc thoi

1. Hay nhé lai thoi gian khi ban cam thay hoan toan hanh phtic va thanh binh. Hay trd lai thoi gian d6
bay gio, thay diéu ban da thdy, nghe diéu ban di nghe, va cam giac tot nhu thé nao. (Néu ban khong



nhd mot thdi gian dic biét ndo, hiy hinh dung cudc song cia ban tot 1én nhiéu nhu thé nio néu ban
hoan toan hanh phtc va thanh nhan ngay by gio - néu ban co tit ca su thanh nhan, tinh yéu va sy hai
16ng ma ban da tirng muon.

2. Bay gio hiy tao cho mau sac sang hon va ruc rd hon, 4m thanh to hon va cho phép nhirng cam nhan
ctia ban vé hanh phiic manh mé thém.

3. Cha y cam giac hanh phuc cua ban manh nhat & 'dau trong co thé ban. Tao cam xtc hanh phic mot
mau sic, va di chuyén mau sic d6 1én dau va di xubng dudi nhitng ngdn chan. Gap doi mau sang thém.
Géap doi 1an nira.

4. Ban c6 thé tudng trong nhitng chat kich thich nay nhu nhitng chu ¢4 heo dang tung ting trong dong
mau, boi mot cach thich vui vé tir t bao t6i té bao. Hay cam nhan dugc dong chay cta chat kich thich
nhu mot dong sdng ciia mat ong vang dang chay khap co thé.

5. Lip lai budc 2-4 it nhat 5 1an. Hinh dung mot cach rd rang chi tiét su kién d6 ¢ noi ban dugc hanh
phuc, cur lap di lap lai lién tuc. Ban co thé str dung cting cam nhan hanh phtic hay thém vao nhirng cam
nhan m&i cho mdi lan.

Khi t6i 1an dau phat hién ra diéu toi da nghi, d6 1a su twong trong — o1 that sy sang khoai subt ca thoi
gian! Tuy nhién, nhu v6i bat cr trang thai cam xdc nio, diéu quan trong la phai ¢6 ngtr canh. Khi ban
dang bang qua duong, d6 khong phai 13 ¥ tudng rong nhit dé mit di tdm tri ban vao nhitng chét kich
thich. Khi ban 1ai xe, ban muén tinh tdo trong lac dang ddi pho véi tinh hinh luu thong.

Tuy nhién, bat cir lic nio nd ciing thich hop cho cam giac tuyét voi, tai sao khong st dung ki ning tu
nhién dac bi¢t nay?

Nha thiét ké hanh phiic

Giao su Mihaly Csikszentmihalyi (Mee-hi Chiksent-mee-hi) dén tir truong dai hoc Chicago da bo ra
30 nim dé nghién ctru vé hanh phic. Boi vi 6ng khong c6 mdt quy ndo dé nghién ctru nd 1 cach truc
tiép (n6 khong dugc xem nhur 1 vAn dé hét strc nghiém trong cho nghién ctru khoa hoc), nhirng nghién
clru ctia Ong tap trung vao diéu ma 6ng goi 14 nhitng “cam nhan khach quan”

Theo nhitng két qua nghién ciru cta dng, 6ng da xac dinh tam dic tinh dai dién 1 cach sinh dong trong
sudt cam nhan khach quan — tirc 1a, cdm nhan niém hanh phuc, su vui thich, va su sung suéng trong luc
ban dang lam bat ct diéu gi.

M&i dic tinh phuc vu nhu 1 diém xuat phét ctia hanh phtc tiém an — mot cach dua 1 tinh hudng binh
thuong vao 1 cam nhan lac quan, thich tha, tran tré. Khi ban doc chiing bay gio co thé ban c6 nhitng ¥
tuong tot vé noi ma ban tao nhiéu co hoi cho chung trong cudc séng cua minh va bit dau cam nhin
trang thai tran tré bat dau xay ra.

Tam diém xuat phat vé hanh phuc 1a:

1.Nhirng muc tiéu rd rang

Néu ¢6 1 myc dich rd rang, muc tiéu hay khuynh hudng cho nhitng hanh dong nhu 1 loai nguyén tic to
chirc cho su chil ¥ ctia chiing ta, chét loc kinh nghiém ctia ching ta tir 1 thé gidi cua nhirng kha ning vo
bién dén 1 tap hop nhirng kinh nghiém chon loc cho phép chiing ta tap trung, cdm nhan su kiém soat,
hiéu dugc nhirng gi dang xay ra véi ching ta va hoi dap 1 cach thong tha.

Vi thé, cach don gian nhat dé chuyén d6i bat ki cong viéc nao vao ludng kinh nghiém tiém tang 13 khoi
dau chinh ban than minh 1 khuynh hudng, muc dich hay muyc tiéu quan trong lién quan dén cong viéc
do.

Trong nhirng trudng hop cong viée tré nén té nhat, mang tinh ldp lai hay don gian khong giy thu vi dén
ching ta, muc dich cta chung ta khong can phai duoc lién quan tryc tiép dén cong viéc thue su. Vi dy,
khuynh huéng song dong vé su hién dién day du c6 thé tré nén “nham chan” hudng vao 1 su thién
dinh, khuynh hudng song dong vé “su trinh dién v6i kha ning, long nhiét thanh ma dudng nhu né 1a 1



diéu quan trong nhat trén thé giGi” co thé bién cong viéc rira bat dia thanh mot hoat dong tha vi.

2. Thong tin phan hoi tic thoi

Khi con nhé ban ¢6 nhé choi trd “4m hon hay lanh hon” khong? Gan glii v61 viée ban dat duoc nhirng
“muc ti€u”, nhitng van dé an ma ban dang tim kiém, ban 1a nguoi “4m hon”; xa hon nita 1a “lanh hon”.

Ly do trd choi ndy qué pho bién trong nén vin hoa dao gido 13 bd ndo con ngudi duge thiét ké nhu 1
may diéu khién — tirc 13, nd phat trién dua trén viéc c6 muc tiéu rd rang va lam nhirng phan xét virng
vang trong viéc theo dudi muyc tiéu d6, nhw 1a tim kiém 1 sirc nong ctia vién dan. Tuy nhién, dé hoat
dong hét cong suit, chung ta phai dwa thong tin phan hdi 1ién tyc t6i noi ma ching ta & trén duong ranh
do.

3. Kha nang tap trung vao cong viéc ngay

Thuong nhitng thién tai dugce phan tich giong nhu nhirng ngud1 quay dia thang bang trong rap xiéc, c6
thé gitr nhitng cong viéc khac nhau xdy ra cung lic. Nhung 1 dac diém phu hop duoc néu ra trong cudc
nghién ctru su ning dong va sang khoai thi ca 2 hau nhu déu xuat hién khi ban chi tap trung vao 1 diéu
gi vao 1 thoi diém. Thuc té, khi hoi ong da néu ra luan thuyét vé trong luc nhu thé nao, ngai Isacc
Newton néi: “ Ban s& ciing phai néu ra v6i né néu ban bo nhiéu thoi gian khong cd suy nghi nao khac”.
4. Trach nhi€¢m cho sy hoan thanh thanh cong

Mot trong nhing yeu t6 then chdt cho su binh phyc thanh cong cua nhitng can bénh 1a sy hi vong —
niém tin ma nhitng diéu d6 c6 thé trd' nén tét hon. Tuong ty, néu ching ta mudn dua 1 cam nhin binh
thuong vao mot cam nhan sang khoai, chiung ta phai tap trung nhitng cam giac hi vong hay kha nang ma
chiing ta c6 thé c6 1 cong viée hay 1 ké hoach hoan toan thinh cong ngay tirc thoi.

Kha ning thanh cong cua ching ta ting 1én bat cir lic ndao ching ta chon nhitng thai ¢ va nhitng hanh
dong ma ca 2 nam bén trong tam kiém soat ctia chiing ta va ciing nhu ting 1én kha ning dat duoc diéu
ma chiing ta muén hodc biy gid hoic trong twong lai. Nhitng diéu nhu sy chuan bi, hanh dong hang
ngay va 101 moi nhitng ngudi khac tham gia vao muc tiéu va nhirng gidc mo cta ching ta khong chi
1am cho ching ta ¢ nhiéu thanh cong hon trong thyc tai, ma ching con tao duoc niém tin trong khdi 6c
va con tim chung ta, ting 1én ¥ chi dé thianh cong bang cach tao ra 16i dan toi su thinh cong va rd rang
hon.

5. Sw téng hop

Viéc leo nti ludn thach d6 t6i. Tai sao bat ky ai cling muén 1am diéu d6? Tai sao bat ky ai ciing khao
khat cap do khéo 1éo giéng nhau ma 1 con than 1an nho da thé hién? Khong c6 gi xudt hién dé can tro
n6. Tham chi nhiéu béi rdi, su leo tréo d6 khong dugce danh gia boi kha ning 1én dén dinh cua ban ma
boi con duong ban chon. Nhitng ngudi ban dong hanh kha bi an twong bdi 1 hanh trinh tha vi hon 14
tién ti dich.

bo la 1 phan ctia sy 161 cudn: leo nai vi quyén loi ctia leo nai. Nhiéu nha leo nui twong thuat rang khi
ho tién dan 1én dinh nai, sau d6 niém tin ctia ho giam di, c6 1 su khat khao vé né cir tiép tuc mai.

Mot ngudi chi din leo ndi ma toi biét di tao ra mot “ky nghi dau vao” tha vi cho khoa hoc leo nui
nang cao ctia anh. Anh da chi dinh tit ca nhitng sinh vién tiém nang vao khu vyc leo nii cuc ky kho
khan. Nguoi chi dan da bao nhitng sinh vién c6 tham vong rang anh sé quyet dinh khi ho tién t6i dinh,
sau d6 anh bi mat ra phia sau nai 1a 161 di sai —Vi dy, c6 cai gi d6 xuat hién trén dinh ndi nhung thyc
ra khong co.

Khi nhitng sinh vién leo dén dinh nti khong dtng, anh di nhin mit ho khi d6 ho nhan ra rang tha leo
tiép, vi ho chi ¢6 chi c6 1 cach 14 leo toi dinh. Nhirng sinh vién nay co ve that vong va bi tr chdi 1
cach lich sy vao nhom nang cao, nhirng cap mit cua nhirng sinh vién ndy mo to day phan chin vao
niém hi vong & dot leo nii ké tlep ho van dugc don tiép nong hau.

Theo Csikszentmihalyi, hau hét kinh nghiém khach quan 1a két qua hoat dong cua loai thuyét muc dich,



tirc 13, hoat dong 13 su thoai mai 1 cach trung thue nhu doi 1ap véi khuynh hudng muc dich. Khi chung
ta 1am nhitng diéu gi khong phai vi chung ta tin rang n6 s& can thiét 1am cho ching ta trong dep hon hay
c6 tién nhiéu ma 1a vi tinh yéu tuyét dbi 1am diéu d6, ching ta ting thém kinh nghiém thoa min cho kha
ning co thé.
6. Mat kha niing tw nhin thirc
Mot trong nhitng diéu ma nguoi ta thuong tuong thuat sau khi bi thoi mién tai budi trinh dién cua t6i 1a
cho phép ho d6i 1an, trong thoi gian dau cta cudc séng trudng thinh cam nhan hoan toan vo thiec.
Trong khi tit ca ching ta song trong trang thai ndy nhu 1 dtra bé, téi lic chung ta bat dau tu phan xét
qua d6i mat ctia nhitng ngudi xung quanh ching ta. Khi ching ta trd nén hoan toan bi thu hat trong cam
nhan sang khoai, chung ta trd lai trang thai vui vé, noi ma chiung ta 1am va cam nhan gi tré nén kha thu
vi hon diéu ma ngudi khac c6 thé nghi dén.
7. Mt y thirc kiém soat
Mot cudc nghién ciru dang duge dang tai trén to bao New York Times da chi ra y nghia cua y thirc
kiém soat trong cudc song ctia _chung ta:
Cam giac vé sy kiém soat, vé mot 101 nodi xay ra trong cudc song, tién xa hon 1a sy phu hop vé thé
trang va tinh than khoe manh... Su gia ting ¥ thirc kiém soat ctia ngudi dan ong va dan ba song trong
nhirng nha phuc hoi strc khoe lam cho ho hanh phuic hon, gia ting sy tinh tio va — c6 1& la lung nhat —
giam ti 18 tir vong, qua 1 giai doan 18 thang, chiém 50%.
Su tang kiém soat xuat phat tir nhitng thay d6i don gian, cho phép nhitng ngudi cu tra trong nha phuc
hoi quyét dinh cho nhitng bira in cua ho 1a gi, khi ndo chudng dién thoai sé& reo trong phong cua ho va
d6 dac s& duoc sap xép nhu thé nao.
Béng viée nam bat nhirng yéu td don gian nhat vé moi truong ching ta (noi ching ta dang ngdi, nhitng
vat sap xép nhu thé nio trén ban, hay thdm chi dleu ma chung ta dang nhin khi ching ta mo tuong),
ching ta tang 1€n nhirng kha nang co thé xay ra vé cam nhan hanh phuc trong cudc song mdi ngay.
“Hdiy dé tay ban trén 1 10 néng trong 1 phiit, va né dwo’ng nhw 1 gio. Hay ngoi voi 1 co gai dep
trong 1 gio va dwong nhw la 1 phit. P6 la tinh twong déi.”
Albert Einstein
8. Su sai I€ch thoi gian (vi du: phit tré thanh gio/hay gio glong nhu phut)
Néu ban chi y khi nao ban lam gi thi thoi gian duong nhu chuyén dong that s chim chap hay thit su
nhanh? Pay 13 1 sb hoat dong sai 1éch thoi gian ua thich cua toi:
- Thé thao kiém tra kha ning cua ban.
- Poc sach d¢é mé mang dau oc.
- Khi v&, phuong dién chan dung chinh x4c, sang va tHi.
- Lai1 xe ¢ dia hinh khé khan.

- Khiéu vii, nghe tiéng tréng va giai diéu cta 1 bai hat va di chuyén 1 cach dién cam t&i né.
- Suy nghi, suy luan qua nhiing quan diém ctia van dé va sip xép chiing co y thirc.
- Chu y sy khac nhau tinh t& trong mui vi clia thuc pham ngoai lai.
Cén bang thir thdach va lam chii
Trong khi moi mot 8 dic tinh nay quan trong, c¢o 1€ 1 dac tinh hitu dung nhét, néu chung ta mudn thiét
ké nhirng cam nhan khach quan riéng cho chung ta, 1a 1 dic tinh thtr 9 “dic tinh bién d6i”:
Chiing ta c6 cdm nhin sing khodi khi c¢é 1 sw cdn bang giita nhégn thive ciia chiing ta vé sw thiv
thdch ma chiing ta dang doi mdt va nhin thirc cia chiing ta vé kha nang déi mdt véi thiv thdach
do.
That may man, tat ca chung ta déu da it nhat trai qua sy yén tinh mot cach ngdu nhién, tip trung ning



luwong cung v&i sy thé hién trong sy sang khoai, khi ching ta sin sang doi pho véi nhitng thir thach ma
chung ta d6i mit.

Cudc sbng, trong diéu kién tot nhat ciia nd, 13 mot sy twong tac lién tiép gitra 1am cha va thir thich ma
ching ta d6i mit.

Cuoc séng, trong diéu kién t6t nhat cta nd, 13 mot sy tuong tac lién tiép gitra lam chu va thir thach, mot
qua trinh lién tuc cua su kéo dai va cung ¢ nhitng gi gianh dugc va biét duoc cua ching ta.

Vi vay, 1am thé nao ching ta thiét ké va diéu chinh cam nhan ctia minh dé dam bao ching ta ¢6 1 co
ho1 cao nhét ca vé sy thich thu 1 hoat dong 1an trinh dién trong diéu kién cua ching ta t6t nhat?

Bi quyét goi gon trong tir “nhan thirc” — tirc 14, bang viéc diéu chinh nhitng nhan thirc cta ching ta (vé
nhirng thir thach ma chung ta d6i mit va kha ning ching ta tng phod nhirng thr thach nay) ching ta c6
thé tao ra mot cach ding nghia cam nhan cua ching ta cho sy trinh dién lac quan.

“Sw vui thich xudt hién giiva sw buén chdn va lo du, khi nhiing thir thiach vira dwec can bing vii
kha nang con ngwoi cho hanh dong.”

Mihaly Csikzentmihali

Chuyén doi lo so thanh sing khodi

Hay nghi vé 1 tinh hudng, 1 ké hoach, hay 1 hoat dong hoan toan lam ban bt rirt ma ban cam thiy nén
hay phai hay tham chi mudn tham gia vao nhitng n6 kha xa su lién két ctia ban ma ban biét minh chac
chin thit bai. Day 1a mot hoat dong kinh doanh (gdp 4 1an sb luong ban hang cua ban trong thang to1)
hay tirng nguoi mot (yéu cau nguoi & trong gidc mo ctia ban ra ngoai ngdy thang).

Tién thuéng

No se xay ra khong phai tat cd sw can doi thi dwoc tao ra sw can bing. Sw ‘nghién ciru da chirng
16 rang nhiéu nguwoi muon miéu td kinh nghlem ciia ho va cip dp trinh dién cua ho nhw “sw lac
quan” khi ca thur thach va ky nang dwgc can bang 0 muwc do cao nhit (vi du: mé ndo) hon & cd'p
do thd’p (hoc cach swr dung diia).”

Pay 1a 2 chién lugc don gian s& giup ban bién nhitng cam giac hoang hét va bdi rdi thanh tiéu diém
sang khoai...

1. Giam nhirng tAm nhin ching ta

Trong khi kién thirc thong thuong bao ching ta hiy tién dén nhitng vi sao, cudc nghién ctru su hanh
phtic d chi ra su giam tim nhin cta ching ta va su tp trung vao 1 muc tiéu ma ban biét minh c6 thé
dung c6 thé nhanh chong bién su thir thich dang so nhat thanh 1 cudc hanh trinh vui vé. KhiRichard
Bandler tiép tuc chuyén ddi chuong trinh ban sting ngan ctia quan d6i My, mot trong nhitng diéu dau
tién ma anh da 1am 1a cat 1 nira khoang cach dén dich ban. Khi d6 niém tin va tai ning ctia con nguoi
tang 1én, nhitng muc tiéu dan dan duoc dua tré lai khoang cach cii. Két qua 1a 1 ti 18 thanh cong ting
1én dang ké it hon 1 nura tho1 gian huan luyén ban dau.

Vi du: Gap tu s6 lugng ban hang ca toi

“To1 giam tAm nhin ctia minh va diéu chinh muc tiéu nho hon — tang gip d6i sb lugng ban hang cua tol.
Khoéng, van qua khiép 50. Piéu gi xdy ra ma toi néu cb gang lén s6 luong timg budc 1 trong tuan tGi?
Khong cam thay trong tam kiém soat cua toi. Toi blet toi s& thue hién 20 cude goi trong 1 ngay nhiéu
hon thang trudc! Diéu d6 di dat toi 1 cach kién quyét vao su sang khoai”.

2. Tap trung vao sy thanh cong da qua

Néu ban c6 dugc diéu nay qua xa voi cudc séng, nhitng co hd1 ma ban da tao nhiéu hon 1 vai diéu
diung. Khi ban bat dau tap trung vao diéu ma ban lam, d6 1a cong viéc, sy nhan thirc cua ban vé tang
kha nang cua ban va cung v61 nd ban tang 1€n kha nang sang khoai.

Vi du: Poi héi ngueoi yéu gidc mo 16i thoi



“Hmmm... truéc kia téi that sw da 16i thoi. Va mot vai chiing da tré nén tot dep! Va hay nhé thoi
gian do néi vang, véi diéu ndo that sy gay ngac nhién cho toi? Va thoi gian khac? Va thoi
gian khdc? Puwoc théi, trdi tim téi vin dang ddp, nhung no tro nén vui vé - toi van bom lén nhung
no cam nhan nhw 1 thw thach tich cuc’.

Hiy tw héi ban thin “T6i c6 thé lam gi bdy gio?”

Nén ting hanh phiic

Mot s6 nha tdm 1y hoc tin vao diéu ma ho goi 1a nén tang ciia sy cang thang. Mit khéc, mac du vai
nguo1 lam vai diéu tha vi, vin co su an chira sy lo léng kin dao vai no1 nao do “phia sau”. Nhung con
hon nén tang cang thang, t0i nghi n6 12 mot y kién tot hon nhleu dé c6 mot nén tang hanh phiic: mot loai
cam giac tham nhudn & dang sau tam tri ban do 1a cudc song thi t6t dep, do 1a su vo thire cua ban lam
moi diéu co thé giup ban va van dé ¢ thé duoc giai quyet khoe khodn, 161 vao cudc sbng.

Ban c6 thé hoc 1am né nhu thé nao? Mot cach tuyét ddi. Co hang ngan hang ngan nguoi trai qua nén
tang hanh phuc va sang khoai trong tat ca linh vuc cua cudc song ho, nhiéu khi bat min cta nhitng nha
tam 1y va bac sy chuyén khoa tiép tuc chirg minh sy khong c6 kha ning 1am né.

Trong qua khtr, nhiéu nguoi 1am viéc chim chi dé tao ra su sang khoai trong cudc song ciia ho, tuy
nhién day khong phai 1a cach dé dang 1am né.

Bét ctr khi nao ban trai qua sy sang khoai trong qua khur, sy v6 thirc cua ban dé danh diu nhirng
phuong dién tam 1y va triét 1y vé kinh nghiém lac quan d6. Piéu nay 13 bai vi su sang khoai 13 mot
trang thai hé tam ly than kinh: néi cach khac, nd 1a mot bd xung dién trong bd ndo ban va nhirng thay
ddi hoa hoc trong co thé ban. Tinh than va thé xac ban c6 mot sy da cam ghi lai mOt cach chinh xac
cach ban tao su sang khoai nhu thé nao, cach ma ban tao ra trang thai do.

Vi vay, diéu ma chung ta s€ lam la tao sy vo thirc trong tam tri ban dé tiép tuc tim kiém va phat hién ra
tat ca thoi gian trong qua khir khi ban trai qua su sang khoai, sau d6 tao mot su ghi chép cua trang thai
dé ban c6 thé bat dau thuc day n6 cho ban than ngiy cang nhiéu hon.

Sau mot ltc, hiu nhur bat ctr didu gi ma ban 1am c6 thé trd nén it ép budc va thu vi. Ban s& lam mot vai
diéu va ban khong biét tai sao ban ¢6 cam glac tt 1én nhu vay, hay tai sao ban qua hai hoa véi diéu
ma ban dang 1am, va né xay ra ngy cang nhiéu hon.

Mot trong nhirng cach t6t nhat dé léy lai su sang khoai la br;'mg viéc nhé lai mot thoi diém khi ban &
trong ving, trong sy sang khodi. Hay nhé rang hé than kinh cua con nguoi khong thé néi sur khac nhau
gitta hién thire va hinh dung cam nhn mot cach r6 rang. Tat ca nhing gi ma chung ta can lam la nhé
lai thoi gian ma ban ¢ trong su sang khoai va an twong vé nd. Néu ban lam diéu nay mdi ngay, no sé
1én chwong trinh cho tinh thin va thé xac ban, dua ban di vao linh vuc ngdy cang nhiéu, c6 thé néi
nhitng diéu chinh x4c chi & cach chinh xac tai mot thoi diém chinh xac, hdy suy nghi mot cach dé dang
vé diéu hoan hao dé 1am. Ludt qua nhitng ngdy ctia ban véi mot cam giac thoai mai.

Puoc thoi, chung ta hady 1am n6 bay gio.

Buwoc vao linh vuc

1. Hiy tao cho ban than thoai mai, thu gidn va nham mat lai.

2. Bay gio, hiy nhé dén thoi gian ma ban c6 nhitng trang thai sang khoai, thiy diéu ban d thiy, nghe
diéu ban da nghe, ban cam nhan nhu thé nao. .

3. Bay gi¢o hay phong to ra: lam hinh anh to h0’n, sang hon, dam hon, am thanh nghe r6 hon, cam giac
manh hon, va dinh vi trang thai bang viéc ép chit ngdn cai va ngon giira lai v6i nhau (hay bt cir su
dinh vi nao khac ma ban muon)

4. Bay gio hiy 1am lai, thiy diéu ban da thdy, nghe diéu ban d nghe, cam giac nhu thé ndo.

5. Bay gio hay tim thoi gian khac khi ban trai qua cam nhan va thong qua tha tuc tré lai, théy diéu ban
da thy, nghe diéu ban da nghe, cam giac nhu thé ndo, cho dén khi ban phai ép chit nhitng ngon tay lai



v61 nhau va cam nhan ban than di vao trang thai sang khoai.

Yéu cau su vo thirc cia ban phai khdi dau cho trang thai sang khoai d6 subt ca ngay. Khi ban bat dau
nhan thdy chinh minh trai qua sy sang khoai d6 ngay cang nhiéu thoi gian hon, thi nhitng 16i dan than
kinh trong bd ndo ban tao ra su sang khoai va nén tang hanh phic tré nén ngiy cang manh mé hon cho
dén khi sur can trd ctia ban than & trong su sang khoai sudt thoi gian.

Vin dé thoa man

Mot s6 nguoi da den v6i 61 qua nhiéu nim chiu dyng diéu ma t6i chi miéu ta nhu mot sy vuot qua sy
thda man. Toi mudn chia sé v6i ho mot su phan biét gitra sy thoa man va diéu ma t6i goi 13 sy thoai
mai — vi du giita nhitng diéu ma ban cam thay t6t dep trong phut chc va nhitng didu ma ban cam thiy
t6t dep sau do.

Pay 1a sy phan biét tom tat:

Nhitng sw théa man tao cho co thé cé nhitng cim gidc thodi mdi; linh hon sding khodi.

Piéu d6 c6 nghia su thoa méin 1a xau?

Khong phai tit ca. VAn dé thoai mdn 12 nd cam thay biéu thi kha tot, ching ta c6 thé dé dang bi 16
cudn dit nd 1én trén danh sach vu tién ciia chiing ta khi ching ta theo dudi cudc song t6t dep bang moi
gia. Nhung cudc sbng tot 1a sy trong rong ctia sy thoa min xay dén khi chung ta tyr danh vao sy thu
thach dang gia. Co 1€ day la ly do tai sao ngai Richard Branson tlep tuc gap rui ro cugc song va leo
vao mot chiéc khinh khi cdu — boi vi ong ta nhin ra ¢ qua nhiéu diéu goi 1a cudc song tot c6 the 1a
x4u doi ban.

Thuc té, sy hai long da theo dudi quyén loi cua riéng nd that su dudng nhu nhu dua vao cach hanh
phuc. Mot con than lan s& bi d6i dén chét néu ban thir nudi nod, nhung n6 s€ manh khoe khi n6 tu san
moi; bong ngd s€ muc rira néu khong co6 duogc thir thach bdi gio va mua. Va néu ban mudn hanh phuc,
thi ban can phai dam nhiém su thir thach dang gia — mac du do6 1a diéu cudi cung ma ban ban cam théy
mudn!

Vi vay, lam thé nao chung ta tao ra mot ngud1 hanh phiic hon, cude séng thoai mai hon?

1. Cho phép nhiéu diéu thi vi trong cudc sdng ciia ban

Piéu ndy dudng nhu dbi 14p voi moi thir ma ta dd va dang néi, nhung hau hét ching ta, 1ong ham muén
cho su thich thi bi b6 budc vao strc hép dan cua trai cAm. Thuc té, tir trong xa hoi chung ta 1a mot cap
thda man thong dung nhat 1a t6i ac. Bdi cach tao ra nd duoc dé bo thoi gian nghe mua roi trong khi
dang sudi am, d6t nén (hay xem da banh trong ltic udng bia), chung ta c¢6 thé dimg bo nhiéu thoi gian
cho 1ap trudng chinh ching ta va bat dau c6 nhiéu thoi gian dé thir thach ban than.

2. Hay kham pha sirc manh va bit dau dwa chiing t6i cong viéc

Chung ta huéng toi cam giac t6t nht khi ching ta dang 1am diéu t6t nhat, ching ta chi c6 thé lam diéu
tot nhat cua chiing ta khi ching ta lam diéu ma ching ta lam tot — tirc 1a, thé hién strc manh ctia ching
ta. Trong ki kién thirc thong thuong cb vil ching ta phat trién su yéu 6t cua ching ta, cudc nghién ciru
Ve su thanh cong va hanh phic da dua ra rang khi ching ta thé hién strc manh cua ching ta va xoay s
diém yéu ctia chung ta, thi ching ta s& thé hién mot cach t6t hon nhung chiing ta ¢6 nhiéu su thich tha
tir sy thé hién cua chung ta.

Pé xac dinh strc manh clia ban, cong viéc va diéu ma cac y si kham bénh goi 13 “sy phan hoi 360 d6”
— tirc 1a, khi hoi nhiing ngud1 & moi 1inh vuc cua cudc séng ban diéu ma ho xem sirc manh cua ban 1a
gi cho dén khi ban c6 thé xac dinh mot cach 1o rang nhitng ddc tinh va ti€u chuin thong thuong.

3. Mbi ngay lam it nhit mot diéu kho khin

Khi Mihaly Cs1kszenm1haly1 da hoan thanh nhirng nghién ctru ban dau vé “Su thoa mén va tdim Iy ctia
kinh nghiém lac quan”, 6ng di dugc nha bao phong van dé tom tit nhitng diéu tim thiy trong mot tai
liéu 200 trang. Sau vai phut suy nghi, Csikszenmihalyi noi:



“Mbi ngay, ngudi hanh phiic 1am it nhat mot diéu kho khin”

Trong khi n6 dudong nhu di thuong dé két luan mot bai hoc vé hanh phuc béng viéc noi dén su timra
kho khian mot cach thong tha, d6 1a mot bai hoc cudc song tiép tuc nd luc day cho chiing ta.

Lillian Galbraith, mdt trong nhing phy nir la thuong cua thé ky 20 va la mot nha tién phong trong linh
Vuc san Xuat duoc hoi diéu gi gitr ba ta song con va day strc song o tudi 70. Ba ta tra 101 “Mdi bu01
sang t6i cau nguyén thuong dé cho t6i mot ngay day dp nhirng thir thach va kho khan, Mot budi t6i toi
cam on chta, khi ngai dap tng cho 15i cau nguyén cua to1”.

Khi ban tim ra sy thur thach dang gia trong cudc song ctia ban, hiy chtra n trong dau cam nhan lac
quan hudng t6i cudc song & diém cin bang & ngoai nhitng kha ning ctia ban — khi ban hoan toan tham
du vao nhung khong vuot qua thir thach.

Chic mung ban déa hoan thanh! Trong chuong két luan, toi s€ chia s¢ vO1 ban nhirng ¥ kién vé cach thé
nio giir lai va phat trién nhirng thay doi ma ban di dang xuat hién trong 7 ngay cudi cung.

Sau cung...

KET LUAN

Thay doi cuoc song cua ban mot tudan mot lan
D6 1a mot ngay dang ky vao truong dai hoc, va chang trai tiép tuc cudc hanh trinh hoc van kéo dai
duong nhu khong c6 diém khoi dau va két thiic, Mai suy nghi, tim tri ctia ho chay dua voi nhiing trach
nhiém cho diéu ma dit hang dau, anh khong hé chi ¥ dén mot ong gia dung trude anh cho dén khi anh
va thing vao ong.
“T6i xin 18i, gido su” chang trai tré ndi véi vé boi roi.
“Q khong toi khong phai 1a mot gido su” ong gia tra 1o, “Toi 1a mot sinh vién méi, nhu anh”.
“Nhung 6ng bao nhiéu tudi” chang trai ngac nhién.
“T6i 73 tudi” ong ndi voi anh mat long lanh.
“Ong dang hoc mon gi?” chang trai tiép tuc.
“Y khoa — t61 lu6n muon tr¢' thanh mot bac si va bay gio...” . Ong dirng lai nhu thé suc nhd diéu gi
cach day lau r6i. “Bay gio, cudi cung to1 da thure hién gidc mo cia minh!”
Chang trai kha ngac nhién. “That 1a bat kinh thua ngai, nhung dé tré thanh mot bac si phai mat it nhat 7
nam. Trong 7 nim 6ng da 80 tudi”.
Ong dit tay 1én vai chang trai va nhin thing vao mit anh ta.
“Y chua” ong gia mim cudi “To1 s€ 80 tudi, liéu toi c6 thuc hién dugc giéc mo cua minh khong”.
Strc manh cua sw goi y
Trong nhitng budi trinh dién thuat thoi mien ctia minh, tdi thudng cho ngudi tham gia trinh dién mot 101
dé nghi sau khi thoi mién. Mdt lac sau, ho nghi réng su tham gia ctia ho vao cudc trinh dién da két
thiic, mdi 1an nhu vay t61 nd1 mot tur then chdt hay mot cum tur dé ho sé& bét dau thi hanh cach cu xr ma
t0i da de nghi cho ho.
Xuyén sudt cudn sach ndy, t6i s& dua ra nhirng 101 dé nghi dé ban khong thé chi thay doi cudc sbéng cua
minh nhu thé ndo, ma con luu gitr sy thay d6i sudt ca tudn, hang thang, hang nam ¢ phia trudc. Mot sO
nhirng dé nghi nay 1a truc tiép — nghia 13, ban s& chi y 101 dé nghi cua t6i ti ho nhu ban da doc. Tuy
nhién 161 dé nghi cua i tdi ho nhu ban di hoc. Tuy nhién nhitng 161 dé nghi khac thi gian tiép — ching
duoc ghi vao vin ban dé gui truc tiép cho ho vao su vo thirc ctia ban va duoc thiét ké dé 1am diém
khai dau cho nhitng bién cd xay ra tu nhién trong cudc séng clia mdi nguoi.
Lam on biét diéu nay:
Méi mét 16i dé nghi don chiéc nay sé giip ban ning cudc song nhitng gidgc mo ban, bao gom
nhitng 1oi dé nghi ma ban khéng dé y téi...



bé thudn tién va cung ¢ cho su thanh cong dang tién trién cua ban, 01 da phac thao cong viéc thanh
cong moi ngay. Day la théi quen trong ty ma t61 sir dung mdi sang dé tu thiét 1ap cho mot ngay tuyét
voi. Toi dé nghi cho tuan téi hay tiép tuc, ban hay thyc hién théi quen niy mot cach chinh xac khi to1
d3 thiét ké nd cho ban. Khi ban tré nén quen thuéc hon voi nhitng ki ning nay trong cubn sach nay, thi
ban c6 thé bat dau thay thé nhirng bai tap khac cho nhitng ki ning dugc viét & ddy. Bang viéc 1ap thoi
gian trong ngiy dé 1én chuong trinh cho than kinh ctia minh v&i nhitng 101 dé nghi tich cuc, su chuyén
dong va ning luong cta ban s& ting 1én va ban s& trd nén hanh phuc hon, khoe khodn hon va nhiéu
sang tao hon khi cudc sdng ctia ban cang trd nén tot hon. ..

Su phac thao cho su thanh cong hang ngay cua ban

1. Bit dau thd sau 3 1an. Mdi 1an ban hit vao, hdy cam nhan nhitng khu vuc ciia strc ép va cing thang
trong co thé ban. Mdi 1an ban tho ra, hay cdm nhan chinh ban di vao thu gian vao mot trang thai dang
yéu va an nhan.

2. Hinh dung nhiing chat luong ctia tir tin. Hay tu nhin ban than sudt ngay khi ban c6 tu tin. Hay 1am
diéu d6 vai 1an cho dén khi n6 tré nén dé dang de hinh dung.

3. Bay gio hdy 6n lai 5 gia tri hang dau. Phai mit mot chdc mdi that sy cam nhan duge mdi mot gia tri,

va mot 1an nira dua ban di qua ngay phia trudc. MSi 1an ban 1am diéu niy, ban dang 1én chuong trinh
cho chinh ban than dé c6 mot ngay tuyét voi.

4. Str dyng su mim cudi ndi tim dé hoat dong cho sy boi dap chét kich thich ctia ban. Hiy mim cudi
vao mdi linh vyc ctia ban than va tiép tuc gilr cam giac ngiy cang tot hon.

5. On lai giéc mo 16n ctia ban. Hé1 tdm tri cua ban hudng vao su suy nghi, 101 néi, va hanh dong dé
lam va n61 mdt cach chinh xac nhitng diéu chinh xac 1am cho giéc mo cua ban tré thanh hién thuc cho
sy tap trung cao do nhat.

6. Diéu gi 1am ban dé chiu nhét trong cudc séng ctia ban? B ra it nhit mot phut tap trung tat ca nhiing
diéu tot ma ban d3 c6 san va moi thir ngay thé giéi cua ban.

7. Hoan thanh thoi quen bang viéc thé sau 3 1an. Lic nay, cho phép mdi 1an hit vao chira diy ning
luong, va mdi 1an tho ra ting thém nghi lyc cho ban nhiéu hon.

Bang cach luyén tap, ban s& thay rang minh c6 thé hoan thanh thoi quen nay mot it trong 5 phut. Tuy
nhién, t6i nhic nhd rang bat ctr khi ndo co thé, ban phai mat it nhat 15 phat dé that su thiét lap cho
chinh ban cho hang ngay. Nhu 161 cia MahatmaGandhi da ndi trong gitra chién dich ctia ong dé thiét
1ap nén tu do va chinh phu tu tri ctia An Po:

“To1 da lam qua nhleu cho ngay hom nay, t61 s€ lam hai lan”.

N6 ¢6 thé tré nén tot nhu thé nao?

Cudi cung ching ta di t6i hdi két ctia cudn sach, t6i mudn nodi vé twong lai. Ban ¢6 thé nhd t6i bat dau
cudn sach nay bang viéc noi vé chiing ta vé chiing ta song nhu thé ndo nao trong thoi gian that su tha vi
trong lich st hanh tinh cta ching ta. Nhitng ngiy nay c6 nhiéu thong tin hon dé tiép thu, nhiéu diéu dé
hoc va nhjéu co hoi hon luc trude.

Khi tlen trién ctia thay d6i ngay cang nhanh chong hon, ki ning sang tao ma ching ta co bay gio co thé
nang cap tirc thoi va cai thién chinh nd. Cach day 150 nim, tin hiéu truyén thong dau tién da 1am cho
né cé thé gui thong diép mot cach nhanh chong qua mot khoang cach kha xa. Trong vong 30 nam, dién
thoai da xut hién, nhanh chong theo sau 1a thu am, vo6 tuyen truyén hinh, fax, va bay gio 1a thu dién tu.

Chiing ta c6 thé giao tiép hanh tinh ngay tirc thoi. Vai dleu xay ra trén thé gioi va ching ta co thé xem
nd qua truyén hinh, doc noé trén trang web va giao tiép v0i né qua Internet, tit ca sy chia sé kinh
nghiém xay ra cung mot luc. He théng giao tiép bang cip mat va doi tai cia chiing ta da tro thanh cip
mit va doi tai ctia nhan loai.

Nhiéu hon thé nita, tim tri gio day thong tri strc manh séng tao trén hanh tinh ndy. Nhitng suy nghi ctia



ching ta co nhiéu strc manh hon ho da ting c6, va vOi nhiing vé dep gap d6i trong k¥ ning ma ching ta
muon thay nhirng thay d6i la thuong trong tuong lai gan.
Mot s6 nha khoa hoc tin rang trong vong vai nam téi, ching ta s& chira tri dugc can bénh ung thu,
thudc phién dé ting 1én thuong xuyén sy thong minh, duy tri do & am va kiém ché sy 130 hoa. Viéc lap
lai chuong trinh di truyén va su phat trién trong ki thuat na-no, s& dua ra nhirng 1¢i ich ma ching ta
khong thé hinh (dung, nhu sy trong twong khoa hoc hom nay tr6' thanh kiéu mau cho cong viéc khoa hoc
ngay mai. Nhiéu ngudi trong ching ta khong hiéu biét ching ta dtng trén bo vuc cua budce tién trong
su tién hoa cua nhan loai.
Hay tao budc nhay ndy, ching ta can c6 mot sy thay doi ngudn gbc cin ban trong nhitng gia tri ctia
ching ta. Thay vi chiing ta tim kiém hanh phtc thé gidi bén ngoai, né s& 1am chiing ta hoan toan canh
tranh va ich ky, chiing ta can bat dau tim ra nhiéu sy hai long bén trong. Toi tin rang mot thoi dai cua
ky thuat tam 1y mo1 s€ phu thude vao chung ta, va loai ky nang ma chung ta str dung trong cuon sach
ndy s& lam cho ngdy cang c6 nhiéu ngudi trd lai dé mang vé nhitng thay doi tich cuc & mdi cap do
trong xa hoi.
Nhiing ngay nay, su giau c6 cua mot qudc gia khong con la thude do boi tai nguyén vat ly. Thay vao
d6, 13 nhitng ¥ twdng va sy tién hanh ctia ho dé tao ra sy giau cd. Ngudn goc cua sy giau c6 la ¢ bén
trong bd ndo ctia chung ta va nhitng diéu nay 1a nhitng ¥ twong giau co nhat s& tao ra su giau co nhat
trén thé gid1. Hay suy nghi mét chut — ban s€ s& hittu mot trong nhirng thiét bi co gia tri va manh nhét
trén thé giéi bang chinh d6i tay cta ban.
Ban d3 biét vai kha ning chay bén trong b nao ban. Phﬁn mém tich cuc ma ban dua vao bd nio ban
s€ bat dau biéu 16 nhitng két qua ngay cang 191 ich cho m01 ngay. That vay, ban chon sy dau tu ccho su
tién hoa riéng ban ngoai nhiing da s6 nay. D6 1a mot quyét dinh s& 1am giau chit luong cudc sdng cua
ban nhiéu 1an hon, bdi vi cudc séng chi dang kinh ngac theo cach ma ban chon no.
Khi ban thyc hanh nhirng ky nang trong quyén sach nay, hay nam lay trach nhiém cho viéc 1én chuong
trinh tAm tri cua riéng ban, ban da tu dat phia trudc nén van hda cua chung ta. Ban tréd thanh mdt nha
1anh dao, va nhitng chon lya ma ban 1am ¢ d4u va dan dau nhu thé nao s& tré nén co ¥ nghia hon.
Khi ban tiép tuc cudc hanh trinh tién t6i cudc séng cua nhitng giéc mo, t6i mudn trao cho ban nhitng
10 thinh cau cua dao Phat:
Ban c6 thé an toan va dwoc bdo vé
Ban c6 thé hanh phiic va an nhan
Ban c6 thé khée manh va sirc khée
Ban c6 thé ganh vic cudc song dé dang va vinh duw
Muc luc

Loi gidi thi¢u
Thét ra t6i c6 thé thay doi cudc séng ciia toi trong ngay khong?
Cau chuyén cua toi
Kha ning bay gio
Dé bit dau
Su khac nhau ma s€ tao ra su khac nhau
St dung cudn sach nay nhur thé nao
Ngay 1: Ban thuc sy 1a ai?
Kha ning cta viéc tdy nio
Tiém thirc 1a gi?
Sy thanh cong va tiém thirc



Tiém thirc ctia ban dugc hinh thanh nhu thé nao?
Loi khuyén t6t nhat trén thé gidi

Ba cai to1

Pé biét nhitng cai toi ctia ban

Lap lai chuong trinh cho chinh hinh anh ctia ban
Vai tu duy than thudc

Ngay 2: S6 tay ngudi vin dung dau 6c

Trudce khi bat dau hom nay

1000 thudce di bo

Trang thai cam xac 1a gi?

Cam giac xuat phat tir dau?

Sinh ly hoc

Nhitng hién dién bén trong

Nhirng hinh anh trong tdm tri ban

Hinh anh trong tam tri ban

Su phé binh tinh thin

Phé binh tinh than

Ban cam giac nhu thé nao diéu ban mudn, khi ndo ban mudn
Tang su tu tin tirc thoi

Chuyén ddi su tu tin

Bi mat cua su thu hat

Po6i mit tinh yéu

Piéu gi dung véi ban

Su phat trién kha ning thong minh cho cam xuc
Tinh chit phtl quyét nhanh

Ngay 3: Strc manh ciia trién vong tich cuc
Trude khi bat dau

Strc manh cua trién vong tich cuc

Truyén thong va phuong tién

Su linh dong la strc manh

Khong c6 su thit bai

Tao tro choi

Mbt cau hoi trién vong

Cong viéc cua Byron Katie

Nhitng cau hoi vé kha ning

Mot trién vong mdi trong mbi quan hé than thude
Pit nhitng mbi quan hé vao trong vién canh

Strc manh cua niém tin

Bay niém tin then chdt ctia nhitng nha thanh dat vi dai
Thé hé niém tin méi

Ngay 4: Di¢u chinh gidc mo

Trudc khi bat dau

Muc dich cta su kién tao nhitng myuc dich

Ba budc hudng tdi mot cude song tuyét voi

Su mo tuong



Hay khiam pha “gidc mo 16n” ctia ban

Néu t6i khong biét dleu gi dé mo?

Heé thong diéu chinh gidc mo

Budc 1 — Nhirng diéu quan trong nhit trén thé gidi
Budc 2 — Quan tri!

Budc 3 — Gidc mo 16n

Gidc mo 16n ctia toi

Budc 4 — Thude do thanh cong

Budc 5 — Vuot qua tré ngai

Gidc mo 16n cua toi

Budc 6 — Diéu chinh myc dich cho su thanh cong ding luc cua ban
Budce 7 — Nhiing phuong sadch nang dong cua ban
Dit tat ca lai v6i nhau

Gidc mo 16n ciia toi

Lén chuong trinh cho phwong hudng ctia ban trong cudc séng
Hay hanh dong

Ngay 5: Nhirng nén ting cho sirc khée

Trude khi bat dau

Nguyén nhan s6 mot ctia bénh tat 1a gi?

Cing thang 13 gi?

Vi vay toi nén tranh su cing thang khong?

Strc manh cua gidc ngl trua

Nu cudi nd1 tam

Nhung diéu gi xdy ra néu toi thuc su 6m?

Ting hé mién dich

Ngay 6: Kié¢m tién

Trudc khi bat ddu hom nay

Su thinh vuong cua thé gidi

Tat ca 1a tién

T61 da tré thanh mdt nha triéu phi nhu thé nao
Pé vuot qua nhan thirc sy nghe¢o nan nhu thé nao
Tao ra y thurc giau co

Thiét 1ap bo 6¢ ciia nha triéu phua

Tién bac, hanh phuc va ban

Hay tu gitp ban than dé tré nén gidu co

Thanh cong, tién bac va thot gian

Hay gitt mén ng bang tién

Muoi diéu bi mat vé su du thira

Két luan

Ngay 7: Hanh phuc mii mai

Trudc khi ban bat dau bai hoc hom nay

Hai loai hanh phtic

Khong dugc hanh phuc khi nao?

Khoa hoc vé hanh phuc

Su phong thich chat kich thich tirc thoi




Nha thiét ké hanh phuc

Can bang thtr thach va lam chi

Chuyén dbi lo so thanh sang khoai

Nén tang hanh phtic

Budc vao Iinh vuc

VAn dé thoa min

Két luan

Thay ddi cudc séng ctia ban mot tudn mot 1an
Strc manh cua su goi y

Su phac thao cho su thanh cong hang ngay cua ban
N6 c6 thé trér nén tot nhu thé nao?
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