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M6t vai 161 nhan xét,binh luan vé cuén sach:

"Sean tro chuyén véi cac ban tré béng mot giong van vira thi vi,
vura kich thich kha nang tu duy sang tao ctia ho. Thong diép cua
6ng goi mo nhirng con duong di dén thanh cong. Téi xin tran trong
g6 thidu cudn sach nay t6i moi ngwdi, dén tat ca nhirng ai dang ap
u mot wdc mo"

-John Gray-

"Nhitng gid tri va nguyén tic séng ma Sean dwa ra trong cudn
sach nay rat cn thiét cho su trudng thanh va trai nghiém cia gioi
tré ngly nay. Ban cang sém xdy dung nhitng théi quen tét thi ban
cang som thanh dat. Chinh nhitng y tuéng trong cudn sach nay s&
giup ban lam diéu do".

-Mick Shannon-
Gidm ddc diéu hanh Children's M iracle Network

"Bay thoi quen cua ban tré thanh dat" chira dung nhirng 161 chi

dan rat thuc t& va hitu ich cho bét ky ai, khong chi v6i cac ban tré.



boladéra nhitng muc tiéu, ghi tac chiing vao tri nhd cia ban déng
thoi tép trung, phat trién kha ning chju dung dé vurgt qua nhitng
chang duong kho khan phia trude. Néu co thé 1am nhu thé, ban s&
dat dugc bat ¢ muc tiéu nao"
-Tara Lipinski-
Vo dich truot bang nghé thuat, HCV Olympic 98
"Khi chung t6i kham pha ra cudén Bay thoi quen ciia ban tré
thanh dat, thi con trai toi dd dwgc 21 tudi. Chung téi ding cudn
sach nay dé giip chau rén luyén lai cac thoi quen va tao dung cdc
mbi quan hé tét dep, tinh dén nay da dugc bdy nam. Udc gi ching
t6i ¢o cudn sach nay vao thoi diém con trai toi dwoc 15 tudi thi
chiing t6i da ching phai phi pham 6 nim trdi ddy nhitng bat dong
trong giao tiép, buc bodi ,khé chiu 1an nhau. H&i cac bac cha me,
cubn séach nay that su s€ la kim chi nam dung dén nhat cho céc ban
va con clia cac ban ddy ! »
-Clyde Fessler-
PGD kinh doanh tap doan Harley-Davidson M otor
“Céch tt nhat dé bién wéc mo thanh hién thue 14 ¢6 duoc sy
Iwa chon nhitng thoi quen ding dén ngay tir thoi nién thiéu. "7 Thoi
quen cua Ban tré Thanh dat” s& giap moi ngudi hiéu duoc ring
chinh nhitng thoi quen, suy nghi va tim nhin chinh 1 nén tang chu
yéu tao nén thanh cong cho cude séng cho du qua khir hay hién tai
nhu thé nao di nita."
Stedman Graham —
Téc gia cudn "You can make it happen".

ok 3k
NXB Tré va First News vira phat hanh quyén sach 7 Thoéi

Quen cua Ban tré Thanh dat duoc bién dich tir tac phém noi tiéng
The 7 Habits of Highly Effective Teens clia tac gia Sean Covey



theo hop ddng chuyén gao ban quyén v6i Tap doan Xuét ban
FranklinCovey (Hoa Ky). Cubn séch nhan manh nhitng gi chung ta
¢6 duogc trong cude sdng déu bit ngudn tur nhitng thoi quen cua
chmh mmh Ai ciing ¢6 nhiing thoi quen tt va nhiing th01 quen
Xdu, va mdi ching ta phai rén luyén nhirng théi quen tot va biét
diéu chinh, loai bé nhitng thoi quen xiu.

Tudi thiéu nién va trudng thanh 1a tudi dep nhét va quan trong
nhét coa doi nguoi. Pay 14 ciing lira tudi ma cac ban tré bit déu
khém pha cudc séng véi nhitng wéc mo, khat vong, Phia trude cic
ban 1a nhirng con dudng bing phing ém 4i; nhung ciing c6 con
duong quanh co, khiic khuyu. C6 con duong ngip tran anh sang,
ciing c6 con dudng u am, ddy cam by, nguy co. Nhung lam cach
nao dé chon dwgc con duong dén dich thanh cong, hanh phic ma
khéng lang phi nhiéu thoi gian, cong sirc? Tét ca déu phu thude vao
tinh cach va théi quen ciia cac ban. Co nhitng thoi quen dem dén sy
thanh cong, hanh phuc; nhung ciling c6 nhiing théi quen can tro,
phé hong sy phat trién cta ban.

Cubn sach phan tich tac dong 1on lao ctia 7 thoi quen quan trong
nhét ciia nhitng ban tré can co. Do 1a: Co thai do sbng tich cuc; Biét
dinh huéng tuwong lai; Viéc hém nay khong dé ngay mai; Tu duy
cung thing; Biét ling nghe dé thau hiéu va dé duoc théu hidu; Co
tinh than hop tac; Biét rén luyén va phat trién nhitng k§ ning,

Day la nhing thoi quen dé cac ban ty rén luyén ban than va xay
dung cac mbi quan hé cua minh. Céc thoi quen nay bd sung va hd
tro chat ch& cho nhau, tao mot mét xich bén virng gitip cac ban chon
Iwa dwgc hudng di dung dén cho cude doi minh.

Véi phong cach ngén gon, vui tuoi, di dom, dé hiéu, va nhiéu
hinh &nh minh hoa sinh dong va dé thuong, 7 Théi quen ciia Ban tré
Thanh dat ctia Sean Covey da dugc ban doc hoan nghénh va don
nhén nhiét tinh trén khip thé giéi. Pay 1a mot trong nhing cudn



sach dugc cac doc gia tré yéu thich va doc nhiéu nhét, véi sb luong
phét hanh Ién dén hang triéu ban trong mot thoi gian ngin.

Qua that, 7 Thoi quen cua Ban tré Thanh dat chinh la chiée 1a
ban, 1a kim chi nam giGp ta tranh duogc nhirng thdi quen tai hai
nhim xdy dyng nhitng théi quen t6t, hudng dén thanh cong

First News va NXB Tré tran trong gioi thi€u véi ban doc cudn
sach hiru ich, rét thuc té ctia cia mot tac gia that sy tAm huyét voi
cée ban tré. Dy khong chi a mot cubn sach dé doc ma con 14 mot
cAm nang quy gi4 dua ban dén thanh cong, dat duoc wéc mo ciia
minh, xing dang véi sy tin yéu cua ban be, ngudi than, gia dinh va
x4 hoi.

7 thoi quen ciia ban tré thanh dat
Sean Covey

Gieo suy nghi, gat hanh dong
Gieo hanh dong, gat thoi quen
Gieo thodi quen, gat tinh cach
Gieo tinh cach, git sé phan.

Cubn sach nay duoc viét boi Sean Covey. Sach duogc viét dua
trén y tudng cia mot cudn sach khac do Stephen R. Covey, d6 1a
Thoéi quen cia nhitng nguoi thanh dat — mét trong nhirng cudn sach
ban chay nht tir trude dén gio.

Théi quen xin chao ban
Toi & dau u? To6i ludén dong hanh cung véi ban, trong ban. Toi



¢6 thé tr thanh ngudi tro giip déc Iwe cho ban nhung ciing c6 thé
la sy can tro, 1a ganh nang nhat cta ban. T6i s& nang ban 1én thanh
cong hodc bién ban thanh ké thit bai. T6i luon bén ban va lam theo
¥ mudn ciia ban.

Diéu khién toi 13 mot viéc d& dang, nhung ban phai klen quyet
v6i toi. Cho t0i that chinh xac ban muon ¢ng ph6 mét vén dé nao
d6 ra sao, roi sau mot vai 1an thuc hién, toi s& tu dong thuc hién
ding nhu vay. T6i 1a ban cia nhitng bac anh hung vi nhéan, va ca
clia nhitng nguoi ti tién dén hén. O nhitng nguoi vi dai, t6i cling ho
tao nén nhirng didu vi dai. O nhiing ai chu bai, t6i ra tay déy ho dén
duong cing, ma chinh ho khéng hay biét.

To61 khong phai 1a mdt cai may, du vay, toi hoat dong voi do
chinh xac cao hon mdt cai may, cong thém tri thong minh cia chinh
ban. Ban c6 thé sit dung t6i dé dat t6i thanh cong hodc dé ty hay
hoai minh. Vi véi t6i hai didu d6 khong c6 gi khac biét, ching co gi
quan trong,

Hay nam ldy t6i, huin luyén t6i, kién quyét vai t6i, rdi t6i s&
dat ca thé gian duéi chan ban. Hodc hdy dé dai, nudng chiéu toi —
roi toi sé ticu diét ban.

Vay téi — Thoi Quen

La gi ma quan trong dén thé ?

Pau tién, toi chi 1a
mot suy nghi hodc la
mot hanh dong

tinh ¢ cua ban,

ROi t6i trd thanh mot
Théi quen cua ban,



Va cudi cing
Toi la nguoi
biéu khién ban!

PHAN I: TAO THOI QUEN
Théi quen quan trong nhu thé nao?

Thoi quen tét giup ban thanh cong, hanh phuc;

Thoi quen xdu cén tro ban, pha hong su phat trién ciia ban.
Nhitng quan niém va nguyén tic séng

Ban nhin nhén va suy nghi nhu thé nao,

thi ban s€ dat dugc ding nhu vay

Thoéi quen quan trong nhu thé nao ?

Théi quen tét giup ban thanh cong, hanh phuc;

Thoi quen x4u can tré, pha hong sy phat trién coa ban.

7 théi quen cia ban tré thanh dat

Thoi quen 1: Cé thai d6 séng tich cuc

C6 trach nhiém déi v6i ban than.

Thoi quen 2: Biét dinh huéng twong lai.

Xac dinh nhiém vy va muc ti€u ciia minh trong cudc séng.
Thoi quen 3: Viéc hom nay khong dé ngiy mai

Phai biét wu tién, didu g quan trong thi hiy lam trude



Thoi quen 4: Tu duy cing thing

Téap co6 thai d khong mong ai thua cudc

Thoi quen 5: Biét ling nghe dé thau hiéu va dé duoc théu hiéu

Phai biét ling nghe mot cach chan thanh

Thoi quen 6: Cé tinh than hop tac

Hop luc lam viée dé dat hiéu qua cao nhét.

Thoi quen 7: Biét rén luyén va phat trién nhitng k§ ning

Hay hoc hoi dé ban than minh luén hudng vé phai trude va méi
mé.

Minh hoa trén cho ban thiy 5, nhitng théi quen nay luén co
quan hé chit ch& va hd tro 1An nhau. Théi quen 1, 2, 3 1a @& mdi
ngudi ty rén luyén minh nén goi 14 nhirng théi quen chién thing bian
than. Théi quen 4, 5, 6 13 tao cic mdi quan hé va tinh doan két tap
thé nén goi 1 chién thing vé6i cong dong Ban phai c6 ky ludt ca
nhan trude dd thi méi c6 thé tham gia choi chung trong mot doi
manh. Cho nén phai rén luyén ban than trude khi dat duoc chién
thing tap thé. Thoi quen cudi cing 14 ty dbi méi. N6 s& hd trg cho
ca 6 thoi quen kia.

Nhitng thoéi quen nay c6 vé don gian phai khong nao? Thé
nhung n6 tac dong dén ban rit manh mé déy. Va khi ban d3 biét 7
thoi quen tét vira d& cap thi ciing nén thir nghi xem nhiing thoi
quen nguoc lai xem chiing 1a gi?

7 théi quen x4u ciia nhitng ban tré 13 :

Thoéi quen 1: Thu dong, c6 thai do séngtiéu cuc

Ludn db 18i cho hoan canh hay ngudi khéc, hodc tim Iy do nay
no dé bién minh cho minh. Khong c6 trach nhiém véi 101 hira cua
minh va véi ngudi khéc, hanh dong theo ban nang hon la theo ly tri.

Thoéi quen 2: Ludi suy nghi



Khéng dinh ra ké hoach, né tranh muc dich trong cudc séng va
ching bao gid nghi dén twong lai. Ho ching phai lo ling v& hau qua
cta nhirng hanh dong ctia minh. Cudc doi cua ho chi 1a hién tai thoi,
ngly mai nhu di 1 ngiy tan thé, t6i gi ma khong vui choi thoa
thich, vii dau vao cac thi vui bit ké hau qua ra sao.

Thoi quen 3: Nuée dén chin méi nhay

Du viée c6 quan trong dén dau di ching nita ciing lan lita khong
lam cho xong Lang phi phén 16n thoi gian vao cac tro choi dién tir,
la ca trén mang, tan gau qua dién thoai, ban luén phu phlem va lang
thang rong choi khip chén. Ludn dé bai tap v& nha dén ngiy mai.
Khong coi trong nhitng viéc phai lam.

Thoi quen 4: Chi nghi dén thing thua

Ho nhin cudc doi nhu mét cude do den. Ban minh ma thing c6
nghia 14 minh thua, con néu ¢6 vé nhu minh sép thua thi ciing phai
kéo nguoi khac cung tudt déc, chung sé phan voi minh méi thdy
vira long.

Thoi quen 5: Thich n6i trude rdi mdi nghe sau

Ho xem minh chao doi da c6 cai miéng, vay sao khong dung dén
n6 chir? Luén ludn bay to quan diém cta minh trude da, khi da
chic ring moi ngudi hiéu minh thi méi nghe dén ho, hodic gia v « i
htr” cho qua chuyén.

Thoéi quen 6: Khong hop tac voi moi nguoi

Ho xem nhitng ngudi khac ky cuc vi nhitng nguoi 4y nghi khac
v6i minh. Moi ngudi doan két lai hay choi v6i nhau vi ho khong
gidbng minh. Néu ¥ kién ciia minh 14 tuyét voi thi viéc gi phai hop
tac voi ai, 1dm mot minh van suéng hon chir sao.

Théi quen 7: Séng mon

Khéng quan tam trau ddi ban than. Khong chiu hoc héi nhitng
didu hay va y tudng méi. Ho khong bao gid luyén tap thé thao,
tranh xa xach vo.



Ban thiy d6, “ho” d01 khi 1a chinh ching ta. Nhung thoi quen
va tich cach nay thét ti té, nhung dbi khi ta vin nudng chidu
nhiing thdi quen xAu nay, va luc d6 cudc doi s€ that 1a té hai, kinh
khung,

Noéi chinh xac thi théi quen 1a gi?

Thoi quen 1a nhitng viéc ban lam thuong xuyén, 1ap di 1dp lai,
nhung hau hét déu kho nhén ra chung, C6 nhitng théi quen tét nhu
tap thé duc déu do, 1én ké hoach trudce khi hanh dong, ton trong
ngudi khac... C6 nhitng thoi quen xAu nhu suy nghi tiéu cuc, tu ti,
d6 13i cho ngudi khac... M6t vai thoi quen khac vo thudng vo phat
nhu tdm dém, an trd, doc bao nguoc tir trang cudi Ién trang bia...
Tuy theo thoi quen ndo ma né c6 thé gitip ban nén ngudi hodc hiy
hoai ban, nhu Samuel Smiles da tirng noi:

Gieo suy nghi, gat hanh dong;

Gieo hanh dong, git thoi quen;

Gieo thoi quen, git tinh cach;

Gieo tinh cach, git s6 phan.

May mén thay, con ngudi lai manh m& hon thoi quen va do d6
ching ta co thé thay ddi duoc thoi quen. Tuy s& cb thoi quen rat
kho thay déi nhung khong phai 1a khong lam duge. Vao bét ctr ic
ndo, ban c6 thé thay dbi mét thoi quen xdu bing mot thoi quen
khac tét hon. Tép duoc nhitng thoi quen tbt s& giup ich cho ban rat
nhiéu.

Quyén sach vé& 7 thoi quen ctia ban tré thanh dat s& gitip ban
» Kiém soat dugc cudc doi ciia minh.
* Cai thién moi quan h¢ véi ban be.



« C6 nhitng quyét dinh sang sudt hon.

* Hoa thuén véi cha me.

* Vuot qua su nghién ngap.

« X4c dinh nhirng gia tri cua ban than va quyét dinh didu g quan
trong nhat dbi voi ban.

« Lam duoc nhiéu viéc hon ma lai tén it thoi gian hon.

* Nang cao long ty tin.

« Sbng hanh phuc.

* Tim duoc su can bé‘mg gitra truong 16p, cong viée, ban be, va
moi thir khac.

Mot diém cubi cing: Pay 1a cudn sich ctia ban nén ban co
quyén tin dung n6! Viét cic ghi chii bén 1& sach. Poc ky lai nhitng
ciu chuyén ban cam thdy hirng thii, nhé k§ nhiing cau danh ngdn
tao cho ban niém tin. Cé ging thir 1am theo cic budc trong tirng
phan, ban s& cam thiy nhiéu thir hay lim.

Néu ban 1a loai dc gia chi thich nhay coéc xem hinh anh thi sach
ndy ciing c6 sin rét nhiéu hinh anh tha vi. Nhung c6 diéu phai doc
theo thir tu tir du dén cudi vi 7 thoi quen ndy c6 tinh chét lién
hoan véi nhau ddy. Théi quen ndy duoc xdy dung dwa trén thoi
quen kia. Théi quen 2 durng sau thoi quen 1 14 ¢6 1y do hén hoi.

Ban cam thiy sao? Ta bit dau nhé!

Diéu hip din ké tiép

O phin ké, ching ta s& gip top 10 phat biéu ngé ngin nhat tir
trude dén nay.

Tiép tuc 1én dwong thoi ban!

Nhitng quan niém va nguyén tic séng
Ban suy nghi nhu thé nao thi ban s& dugc nhu the ay! ‘
Trudce tién, ban doc qua mot so cau ndi cua nhirng nhan vat noi



tiéng trong qua khir nhé. Luc do, nhifng clu no6i nay duge xem la
thong thai nhung gid ddy ching duoc xép vao top nhitng cau noi

ngd ngan.
1. Chang c6 1y do gi d€ moi ca nhan phai ¢c6 mot cai may vi tinh
trong nha ho.

KENNETH OLSEN - Chu tich, nguwoi sang lap DIGITAL
EQUIPMENT, 1977

2. May bay la nhiing db choi thii vi, nhung khong c6 gia tri
trong quan su.

MARSHAL FERDINAND FOCH. Nha chién Iugc Quan sy va
Tén tu 1énh Quan d6i Phap trong Thé chién I, 1911

3. Loai ngwdi khong bao gior 1én téi mit tring, bat ké moi tién b
khoa hoc k¥ thuét trong twong lai.

Tién sT LEE DE FOREST, Nha phat minh ra dén éng ba cuc va
Radio, 25/2/1967

4. Ti-vi s& khong thé duy tri bt ky mét thi truong ndo ma
chiing chiém linh qua sau thang dau. M oi ngudi s& s6m mét moi véi
viéc dém nao ciing dan mét vao cai thung gd dan.

DARRYL F.ZANUCK, Giam dbc Hang phim 20" Century-
Fox, 1946

5. Chung t6i khong thich &m nhac cua ho. Cac nhém choi ghi-ta
da hét thoi.

Hang thu am Decca phan dbi ban nhac The Beatles, 1962

6. V6i phan dong dan chung, viée st dung thude 14 c6 mot hiu
qua lgi ich.

Bic si JAN G. MACDONALD — Vién phdu thuit Los
Angeles, trich dan tir NewsWeek, 18/11/1969

7. Chiéc may dién thoai c6 qua nhidu khuyét diém dé c6 thé

xem la mdt phwong tién truyén thong Vé co ban, né ching co gia tri
g dbi voi ching ta.



Ban ky luc cia Western Union Internal, 1876

8. Trai dét 14 trung tAm cua vii try.

PTOLEM Y, Nha thién vin hoc lirng danh Ai Cap thé ky thir 11

9. Chéng c6 gi quan trong xay ra ngdy hém nay ca.

Vua GEORGE III viét & Anh qudc ngiy 4/7/1776

(ngiy Quéc khanh cia M§)

1 0. Moi thir c6 thé phat minh déu da duoc phat minh.

CHARLES H. DUELL, Uy vién Uy ban cip bing sang ché Hoa
Ky, 1899

D6 1a tuyén bd ciia nhitng ngwdi ndi tiéng. Con nhitng ban tré
thi sao? Ho ciing c6 nhirng suy nghi vé van khong kém dau:

“Chéng c6 ai trong nha t6i hoc dén dai hoc. That 1a dién khi cho
1a téi lam dugc diéu d6”

“V6 phuong ctru chita thoi: téi va bd toi ching bao gio cb thé
hop nhau. Chung t6i qué khac biét.”

“Co 4y that 1a dep. Dam ca la 6 Ay hén ciing s& rét dan don.”

“Théng minh 13 diéu chi nguoi da tring mai co.”

Hai danh séch trén c6 nhirng diém chung gi? Dau tién, d6 déu 1a
nhitng cach nghi nhin nhén sy vit, su viéc dién ra xung quanh. Thir
hai, nhitng phat biéu d6 déu khong dung hodc khong déy du, cho du
ngwdi néi ra nhirng 161 n6i d6 rét tin tuwéng va diéu minh noi.

Vay, nhén thirc la gi?

Nhén thire 1a cdch ma ban nhin nhan mét su viée, la quan diém,
thdm chi 14 niém tin cia ban. Nhu ban ciing biét, nhan thirc cia
chiing ta thudng tao ra nhirng giéi han. Nhu ban mot mure tin rang
minh khong bao gi¢ vdo dai hoc, cling nhu Ptolemy cting dé tirng
khang khang tin rang trdi dat 1a trung tam ctia vii tru.

Quan niém ciing gidng nhu mot cip kinh deo mit. Khi ban c6



nhitng quan niém khéng dung vé& ban than hodc vé& cudc doi nodi
chung, moi chuyén giéng nhu ban deo cip kinh khéng dung d6. Cap
kinh d6 anh huéng dén cach ban nhin moi sy vat khac. Két qua la
nhin thay gl ban nhan duoc nay Néu ban tin rang minh ngbc, chinh
niém tin 4y s& lam cho ban ngdc. Néu ban tin rang nho em gii cua
minh ngu ngo, ban s& tim ching ¢t cho niém tin d6, va c6 bé s& van
méi ngu ngo trong mét ban. Noi cach khac, néu tin ring minh thong
minh, ban s& d& thanh c6ng trong moi viéc.

Mot cb bé tén Kristi c6 1an tdm sy v6i toi rang cd rét yéu vé
dep cua nhitng ngon nui. Mot hom, c6 téi khdm bac si nhan khoa
va bét ngy phat hién ra doi mét cua co t¢ hon ¢6 tudng rat nhiéu.
Sau khi mang vao doi kinh méi, ¢d sung s6t vi dd nhin thay moi vat
qué 13 rang. Cd noi: “T6i nhén ra rdng nhitng ngon ndi va cay c01
tham chi ca nhitng quang canh bén 1& duong déu c6 nhitng chi tiét
ma t6i chua ting hinh dung téi. Téi d khong biét mit minh kém
dén mirc nao cho t6i khi nhén ra ring dang 1& n6 c¢6 thé nhin 16
hon”. Thuodng 13 viy d6. Chung ta khong biét ring minh danh mét
nhidu thoi gian nhu thé nao vi nhirng quan niém sai lac, léch lac.

Chung ta mdi ngudi déu co nhan thirc vé ban than, vé ngwdi
khac va vé cudc séng noi chung Bay gior ta xem xét ting didu mot
nhé.

Nhan thirc vé ban than

Ban hiy khoan doc tiép dé suy ngdm ciu hoi ndy da: Nhiing
nhén thirc cia ban gitip dd ban hay céan tré ban?

Khi vo t6i, Rebecca, con 1a mét hoc sinh & truong trung hoc
Madison & Idaho, cac nit sinh trong 16p duoc khuyén khich di dy
thi hoa hdu Madison. Moi ngudi déu hd héi dang ky vi muén thu
kha nang cia minh, nhung chi riéng Linda, ngdi canh Rebecca 1a
khéng ding ky vi nhut nhat va ty ti. Rebecca dd dong vién khuyén
khich Linda rat nhiéu va cudi ciing da thuyét phuc dwoc Linda ghi



tén vao danh sach du thi. Luc d6 Rebecca ching nghi gi nhung sau
d6 7 nam, ¢d nhan duge mot birc thu cua Linda miéu ta cude déu
tranh ndi tAm ciia ¢d 4y khi d6 va cam on Rebecca di 1a tia sang lam
thay ddi cudc doi co dy. Tuy ring trong cudc thi hoa hau khi do,
Linda khéng dat duoc giai nao nhung co da co duoc cai nhin méi vé
chinh ban than minh, c6 da vuot qua dugc chudng ngai vat 16n nhét
tir trude dén gio, d6 1a sy nhin nhan ha thip ban than minh. Va gio
day, c6 da tro thanh Gy vién cia uy ban sinh vién va dugc phat
huy tinh d& mén va vui vé ciia cé.

Kinh nghiém cta Linda c6 thé goi 1a su : “Su chuyén héa quan
niém”. cum tr ndy cé nghia la dot nhién ban nhin sy vét theo
phuong cach méi mé, twong ty nhu ban vira thir mang doi kinh

Néu nhirng quan niém tiéu cwc vé ban than 14 han ché kha nang
cua ban, thi nhirng quan niém tich cwc mang dén cho ban nhirng két
qua tot dep, nhu cu chuyén vé ngurdi con trai cia vua Louis X VI
(Phép) duéi day cho théy:

Vua Louis X VI bj 13t d8 va cAm ti. Hoang tur con trai Ong cling
bi nhiing tén glan than quan thuc Chung nght ring vi hoang tir 1a
ngudi sé thira ké ngai vang néu chung c6 thé hiy hoai dao durc cua
chang, chang s& khong bao gio nhan thirc duwoc vé sé phéan va st
ménh 16n lao ma cudc doi dd xép dit cho chang.

Chung mang chang téi mét noi that xa x6i. O do, chiing dwa dén
cho chang moi thir dé tién va 6 troc nhét trén doi. chung mang cho
chang nhirng bita dn thinh soan co thé nhanh chong bién chang
thanh mdt ké pham tuc hau an. Ching thuong xuyén noéi nhiing cau
tuc tiu quanh chang Ching mang téi cho chang nhiing c¢d gai ling
lo. Chung budc chang tiép xiic véi nhitng didu gian dbi va hén ha.
Subt hai muoi bén gio' trong ngdy, chang bi vdy quanh boi nhitng
thtr c6 thé kéo linh hdn cia mét con ngwdi xudng day dia nguc xau



xa. Chang sbng trong canh dé sudt sau thang troi, nhung chua bao
i khudt phuc trirde bao 4p lwe. Cudi cing, sau khi nd Iyc cam db
chang khong thanh, chiing héi chang sao khong budng tha theo
nhung thit d6 di, sao khong tham dy nhiét tinh. Nhiing thu do
mang toi niém vui thu, thoa min duc vong cho chang, 1a nhitng diéu
ai ciing uwdc ao. VA tat ca déu thude vé chang Chang trai dap: “T6i
khong thé 1am theo 101 cac ong, bai vi toi duoc sinh ra dé 1am mot vi
vua”.

Hoang tir Louis da gilt virng quan niém d6 nén khong diéu gi co
thé 1am chang lay chuyén.

Néu ban song trén doi véi c@p kinh: “Toi co thé 1am duoc” hay
“T6i ¢6 tAm quan trong” thi quan niém nay s& gitp ban c6 mét sirc
manh trong nhitng cong viéc cua minh.

O diém nay, ban c6 thé hoi: “Néu nhan thirc cta toi bi méo mo,
thi toi phai 1am gi dé chinh 1ai?”. M6t cach chinh lai t&t nhét 1a tam
sy voi mot nguodi nao d6 tin tudng ban va mudn 1am diéu tét cho
ban. Me t6i 1a mot ngudi nhu thé ddi voi téi. Me ludn tin twdng toi
va thuong dong vién t6i: “Sean nay, con cd thé lam 16p truéng
duge day‘7” hay: “Sao con khong moi ¢ ay di choi, me nght 1a co
4y rét mudn dwoc di choi cing v6i con”. Bit cir lic ndo mudn
khang dinh minh, t6i déu nodi chuyén voi me, va me s€ la nguoi lau
sach d6i mét kinh mo t6i giim t6i.

Nhirng nguoi thanh cong thuong ¢ mot ngwoi ¢b van nhur vay.
Ngudi do ¢ thé 1a thiy €0 giao cua ban, mot ngudi ban, hay b me,
anh chi, 6ng ba... Chi cin c6 méot ngudi, viée nguoi 4y 1a ai khong
hé quan trong, quan trong I3 ban c6 thé tim thiy sy dinh hudng,
nguon dong vién va nudi mam lac quan tir ho. Nghe 161 khuyén bao
ctia ho. C gﬁng nhin ban than theo cach ho nhin ban. Rdi ban s&
thy mot doi kinh mdi ¢ thé tao dwoc nhitng khéc biét ra sao.

Nhung ciing c6 khi ban ching c6 ai dé dua vao va can phai hanh



dong mot minh. Néu vdly, ban hdly doc ky nhiing chuong tiép theo,
s€ rat co ich cho ban day.

Nhan thirc vé ngudi khac

Khéng nhitng phai nhan thirc ding v& ban than ching ta con
phéi nhan thirc vé ngudi khac dé tranh nhitng sai 1im déang tiéc.
Nhin nhan vén d& tir mot quan diém khéc gitip ching ta c6 thé hiéu
tai sao nguoi khac lai hanh dong nhu vay. Ban t6i, Berky, da ké cho
t6i nghe mot cau chuyén vé su thay déi nhan thirc ciia ¢ 4y:

Khi méi vao trung hoc, t6i c6 quen mdt c¢d ban tén Kim, rat tét
bung va d& thuong Nhung mét thoi gian sau, c¢6 iy bdng trd nén
khé wa, ban tinh, d& bi xiic pham va khé gin. Mot cach vo ¥ thirc,
chiing t6i gin nhu nghi choi v6i Kim. Sau ky nghi hé that vui, toi
trd lai truong va gip lai nhitng nguoi ban voi nhitng cau chuyén
trén troi dudi dat. Bong nhién, mot co ban néi: <O, t6i da ké cho
cac ban nghe v& Kim chua nhi? BS me ban éy vira moi ly di, Kim
that sy khing hoang ddy”. Téi bang hoang. Thay vi buc bdi véi
thai d¢ ciia Kim nhu truéc, t6i cam thiy minh té kinh khing. T6i
cam gi4c nhu minh d3 bé Kim ¢6 doc dung vao lic ban 4y cin an ai
nhit. Chi mét thong tin nho thé théi, toan bo thai do cua téi voi
Kim di hoan toan thay ddi. D6 1a mot kinh nghiém lam tdi sang
mét ra nhiéu.

Ban thdy khong, chi cAn mot thong tin méi nhé nhoi da 1a thay
dbi quan niém cia Berky. Thong thudng ching ta hay phan xét
nguoi khac khi chua c6 du thong tin dé c6 thé hiéu dung vé ho.

M onuica cling c6 mot kinh nghiém twong ty:

Khi séng & California, t6i c6 nhiéu ban bé tét va toi khong bao
gio dé y t6i nhung nguoi hang xdm méi don téi. Toi dd co nhidu ban
101 va nghi rang nhitng ngwdi méi phai ty gidi quyét viéc riéng cua
ho. Thé rdi khi toi chuyen di noi khac, t6i1 tré thanh mét “ma mai”.



Luc d6 t6i udce gi co ai d6 quan tam tdi toi va cho toi tham gia vao
nhém cua ho. Gio day t6i nhin nhan moi viéc theo mot cach hoan
toan khac. T6i da hiéu cam giac khong c6 ai lam ban ra sao.

Tir ddy tro di, Monica s& d6i xtr voi nhitng ngudi méi theo mot
cach khac, ban c¢6 nghi nhu thé khong?

Nhin nhan sy viée tir mot quan diém khéc c6 thé dua dén mot
khac biét 16n trong thai do ctia chung ta dbi voi moi ngwoi. Mau
chuyén dudi ddy cta to Reader’s Digest 1a mot vi du dién hinh vé
su thay ddi nhan thirc:

Mot co gii dén phi truong véi déng hanh Iy ning trén tay.
Trong khi chd doi may bay, c6 mua mot goi banh va mdy t& bdo,
rdi chon mot ban tréng dé ngdi. Khi dang doc béo, ¢6 thiy mot
ngudi dan ong an mic lich su tién dén ngdi ciing ban véi ¢o. Sau do,
¢b that sy sing s6t khi thiy anh ta than nhién 4n banh cta c6. C6
ching mudn 1am to chuyén,nén khing dinh cha quyén, ¢6 ciing liy
mot cai banh in. Anh chang nhudn may nhin ¢6 roi ldy mét cai dwa
vao miéng That 1a qué thé, ching coi c6 ra cai quai g ca. Co bdc
tiép mot cai an cho hin thiy rd hin dang an ké ma con I6n 16i. Cir
nhu thé cho dén cai banh cudi cling: anh chang bé lam d6i, rdi hoi
mim cuoi, déy mdt nita v& phia ¢d, &n mdt nira con lai roi ding lén
b6 di. That 14 tirc dién nguoi. Nhung da dén luc hé théng kiém soat
vé. C6 cdm mdy to bdo va dimg day thi...trdi a: goi banh cia cd
van con nguyén si dudi t& bao,con gbi banh ndy gio ¢o thi nhau in
voi chang chai lich su 1a goi banh cta anh ta!

Hiy xem xét tinh trang ctia 6 gai trong cau truyén. Dau tién la
¢b nght: "Hén that 1a qua quét!”, roi cudi ciing thi: “X4u hé chua,
anh 4y that 13 t&t bung, di chia sé ca miéng banh cubi cung cho ké
gianh an voi minh!”

Diém mau chét ¢ day 1a gi? That don gian, nhéan thirc cia ching
ta thuong chua déy du, thiéu chinh xac hoac rat 1on x6n. Do do



dirng nén hip tép xét doan, chup mil hay c¢6 nhitng y kién khic khe
v& ngurdi khac hodc ban than. Vi cai nhin ctia chiing ta con han ché
hiém khi théy duoc toan canh cta buc tranh thue té, hodc khong co
déy du dir kién phén cho viéc phan xét.

Hon nira chung ta nén c6i mo véi nhirng thong tin mdi, trai long
ra v6i nhitng quan diém séng khéc va sin long thay ddi nhéan thire
khi biét rd rang minh sai 1dm.

Quan trong hon hét, néu mudn cho su thay dbi 16n trong doi thi
phai cé sy thay doi nhitng nhén thirc sai lam. Ciing nhu thay cip
kinh nhin doi. M oi thir sé thay ddi theo khi duge nhin qua mot cap
kinh méi.

Xet cho cung tat ca nhitng kho khan trong doi cua ban (vé quan
hé trong cudc song, vé cach ty nhan minh, vé tam trang...) cling la
nhiing két qua cua nhén thire sai 1éch. Vi du, néu ban c6 méi quan
hé khong tét 1dm voi cha ban, ¢6 I€ 14 ca hai da c6 quan niém sai v¢
nhau. C6 thé ban xem 6ng 4y 1i mot ong gia 16i thoi, lac hau, hoan
toan tach khoi thé gioi hién dai, va 6ng iy nghi ban 1a mét dira con
hdn xwgc, bat hidu v6 on. That ra, quan niém cia ca hai didu khong
hoan chinh va can trd hai bén c6 mot mbi cam thong thuec su.

“O, 16i da thay doi nhén thirc!”

Nhu ban s& thy, cuén sach nay s& thir thach rét nhidu nhiing
nhén thirc ciia ban, voi hy vong sé& gitip ban tao ra dugc nhleu nhan
thire chinh xac Va hoan chlnh hon. Hiy san sang dé doc tiép nhé.

Nhan thire vé cudc song

C6 bao gio ban ty hoi: “Didu gi dinh hudng cho t6i trong cude
s6ng?”, “téi mét thoi gian suy nghi vé didu gi?”, “Ai hay diéu g
thuong xam chiém tu twéng t6i?”. D6 chinh 13 nhan thirc ciia ban
trong cudc séng. Diéu quan trong nhit dbi voi ban chinh 14 quan
diém séng cia ban, cip kinh nhin doi ctia ban, hay nhu téi thich
goi: 14 trong tAm cudc doi cia ban. Vay thuong thi tudi méi 16n dat



trong tdm cudc doi vao dau? Thuong thi vao ban bé, cha me, vat
chét, thé thao, s& thich, bd bich, anh hing, ké thi, ban than, cong
viée... mdi thir diéu c6 wu diém nhung tit ca déu chua ddy du dwsi
nhirng khia canh khac nhau. Hay cung nhau xem xét xem ta nén dét
trong tdm vao dau nhé.

bat trong tam vao ban be

Khéng ¢6 gi 1a tét hon 1a ¢6 mot nhom ban t6t, va khong co gi la
t€ hon viéc bi ban be xa lanh. Ban bé 1a quan trong nhung khong nén
dit trong tdm vao do. Vi sao? Vi ho hay thay dbi. Ciing c6 khi ho
néi xiu sau lung ban hodc c6 mot tinh ban méi va bo quén ban. Hon
nita, néu ban ¢b thay dbi ban than dé hop véi cac ban, dé duoc két
ban thi da ty lam ton hai dén nhitng pham chat ciia chinh minh.

Ban ¢6 tin khong, mot ngiy nao dé, ban hiru khong con 1a diéu
16n nhét trong doi ban. Hbi & truong trung hoc, t6i c6 mot nhom
ban tuyét voi. Chung t6i cung nhau lam moi thir, di boi trong nhirng
con kénh cim, dy nhirng bubi tiéc sinh nhat, cung ho hen voi ban
géi... Toi yéu mén ho. Toi da nghi chung t6i sé& 1a ban méi méi. Tuy
nhién, sau d6 khi t5t nghiép va chia tay, toi ngac nhién khi nhan ra
ching t6i rét hiém khi gip nhau. Chung t6i sdng cach biét nhau, va
nhitng mbi quan hé méi, cong viée lam an, gia dinh chiém hau hét
thoi gian ciia chiing t6i. Khi con & tudi thiéu nién, toi khong bao gio
hiéu dugc diéu nay.

Hay két ban cang nhiéu cang t6t, nhung ding ldy ho 1am nén
tang ciia doi ban. D6 13 mot nén mong khong viing vang

Dat trong tam vao vat chét

D6i khi chung ta nhin doi qua cap kinh cua cdi hay vét chit:
minh phai c6 chiéc xe dep nhit, bo db hidu, may hat hién dai nhit,
va nhiéu thir nira ma ching ta cho rang c6 thé dem lai hanh phic .
Vat chét con nip dudi hinh thirc danh vong hay su thanh dat: nhu



chirc 16p trudng, dong vai chinh trong mét vé kich, iy vién hoi sinh
vién...

Khéng c6 gi sai trai néu chung ta dat duoc thanh qua va huéng
thu n6, nhung dirng bao gio dat trong tAm vao vat chit. V& lau dai,
gia tri vat chét s& mét di. Toi da ting doc dugc mot cau rat hay:
“Néu nhi t6i ¢6 nhitng gi giup khdng dinh t6i ld ai, vdy khi nhiing
thir d6 mat di, thi 161 la ai?”

Dat trong tam vao ban trai hay ban gi

Pay la cai biy dé méc nhét. Khi ban dat trong tam vao ai do,
ban s& mit di vé hdp din cia riéng ban. Trudc hét, néu ban dit
trong tam vao “nguoi ta” thi ban s€ khong con la muc ti€u cé stic
cudn hut nira. Hai 1a ban s& mau chong trd nén ngdt ngat vi ban bi
toan bo cudc sdng tinh cam cta ngrdi iy bao vay.

Hay quan sat hai nguoi sau: Tasha va Brady. Brady dat Tasha
lam trong tam cudc doi minh, va ban s€ théy sy bat én, mit doc lap
cta cugc doi Brady nhu sau:

Méi khi \ , Ao
Tasha: Thi Brady cam thay:
DPuaramitloi  “Ngady hom nay cua minh tiéu
chi trich tan ro1”

Pua véi ban “Minh da bi kra dbi. Minh ghét
than ctia Brady thang ban minh qua”

Di choi voéi “Cudc doi minh thé la hét.
nguoi khac Tasha khong thich minh nira”.



Khi lin déu tién t6i hen ho vdi vo t6i by gid, ban biét phan tng
cta nang ra sao khong? Nang tir chdi véi mdt ny cwdi, nhung khong
hé céo 16i. Nhung chinh didu d6 d4 hap dén t6i. Nang chinh 13 nang
va ¢d suc thu hat tir bén trong tinh cach doc 13p cua minh. Hay tin
t6i di, ban s€ tré nén quyén rii hon néu khong dat trong tdm vao
ngudi minh thich. Pét trong tam vao nguoi khac khong bay té dugc
ban yéu ho, chi don gian la ban phu thudc ho.

Hay c6 thém nhiéu ban trai, ban gai néu ban thich, nhung dirng
bi am anh hay phu thudc vao ho, boi vi nhitng mdi quan hé nhu
vy thuong mong manh nhu mot thi dd d& v (mdc di ciing co
nhirng ngoai 1§).

bat trong tam vao hoc tap

O tudi mai 16n, viée dit trong tdm vao hoc tap rét phd bién.
Lisa dd héi han vi dat trong tam vao hoc tdp trong mét thoi gian
dai:

Tbi ¢6 nhiéu tham vong va mudn tré thanh bac s giai phiu than
kinh. Tu khi con hoc 16p 7 t6i da siéng nang nhu mot sinh vién dai
hoc: thirc day vao 6h va di ngl vao luc 2h sang chi dé hoc! BS me
ciing ¢b 1am t8i thu gign, nhu t6i ky vong vao chinh ban than minh.
Gio day, t6i nhan ra toi ¢6 thé dat duoc diéu d6 ma khong can phai
b ging t6i mirc nhu vay, va I8 d6 t01 dé c6 nhirng phat gidy vui ve
hon, va khong bi danh roi ca tudi tré cua minh.

Viée hoc hanh rt cin thiét cho tuong lai ciia chung ta va phai
wu tién hang dau. Nhung ching ta nén can than, dirng dé cho nhirng
danh hi€u nay kia chi phdi toan bod cude sdng cia chung ta. Nhitng
thiéu nién ly truong hoc 1am trung tdm thudng bi 4am anh béi viée
dat thtr hang cao dén ndi ho quén ring muc dich thuc sy cia viée
hoc 14 sy hiéu biét. Nhu hang ngin nguoi di lam dugc, ban ¢6 thé
hoc rét xudt séc nhung van duy tri dwoc sy can bang khoe khodn



trong doi séng
Hay nho rang gia trj ciia ching ta khong phai dwoc tinh bang
tong s6 diém trung binh ctia chung ta!

bat trong tam vao bd me

B6 me c6 thé 1a ngudn thuong yéu va dinh hudng tét cho ban.
Ban nén kinh trong va tin yéu bd me, nhung viéc ddt trong tam vao
bb me va séng chi dé lam vui céc bac phu miu hon I3 séng vi minh
chwa chic di hay 1dm dau. Hay xem nhiing gi da xay ra véi mot ban
gai tén Laura ¢ Louisiana:

Tbi hoc hanh rét siéng néng ca hoc ky va két qua cudi cung that
m§ méan: 6 diém 10 va 1 diém 8. Thé nhung khi t6i dem s6 lién lac
vé nha thi b me toi lai that vong: tai sao khong la 7 diém 10. Toi
mudn ¢ oOa khoc ngay ldp tuc, b6 me mubn gi & t6i? Sau do, khi 16n
Ién, m01 quyét dinh cua t6i déu co sy hién dién cia cdu hoi: bb me
mudn t6i lam gi? Ho ¢6 hénh dién vé t01 khong? B6 me c6 thuong
t61 khong? Diéu d6 4m anh t6i dén ndi toi mat ca tu chu. Toi cam
thiy minh bt tai vo dung. Dot nhién t6i kham pha ra, b me ciing
khong tan thanh nhu vay, néu t6i cir tip tuc thé toi s& danh mét
chinh minh. Vi vay, t6i bit d4u séng cudc séng riéng caa minh theo
nhitng nguyén tic ctia ban than. Cudi ciing t6i di co sy ty tin, lam
cho nhitng ngudi xung quanh nhin t6i bing cap mit khac di, theo
dung con ngudi that cia toi. B6 me t01 to ra yéu quy toi hon Toi
van quan tim dén suy nghivay mudn cia bd me va van bi anh
huéng boi nhitng ¥ kién cia céc cy, nhung téi da tu chiu trach
nhiém vé& doi minh, va t6i luén cb g'flng lam ban than vui long trudce
khi 1am vira long nguoi khéc.

Nhirng trong tam khac v
Danh sach nhirng trong tdm c6 thé kéo dai mai. Thé thao va



nhing s¢ thich khac la mot trong tam lon. Nhung ta thuong thiy
nhitng nguoi chi chil tdm vao thé thao va cd tao nén tinh cach sao
cho thanh mét van dong vién 16n s& chi nhan dwgc ndi dau khi két
thuc nghé van dong vién! Va nhu anh chang t6i nghiép nay lai phai
lam lai tir ddu. Két cuc tuong ty ciing thudng dién ra véi cac dam
mé khéc nhu khiéu vii, san khau, am nhac...

Vay con ddt trong tam vao than tuong thi sao? Néu ban xdy doi
minh thong qua hinh anh mdt nguoi nao dé6 ma ban xem 1a nguoi
hing cia minh nhy mét ngdi sao 4m nhac hay dién anh, thi didu gi
s& xay ra khi ho chét, hay khi ho két thiic sw nghiép mét cach té
hai? Khi d6 ban s& nhu thé nao?

Doi khi chiing ta ddt trong tam vao ké thu vao tao nén mét cudc
sbng chi c6 thu ghét va tra thu. Didu nay thuong xay ra véi nhitng
ban tré c6 hoan canh bat hanh. Py that 13 mot trong tam sai lam.

LAy cong viéc lam trong tam la cén bénh cua nhitng nguoi lon
tudi, nhung ciing c6 thé dén véi tudi thanh thleu nién. Chirng
nghién lam viéc thurong bi dan dét bdi mot nhu ciu buec xic ¢6 thém
moi thir nhu tién bac, xe ¢0, dia vi, sy thira nhan ctia xa hoi...
Nhitng thir nay c6 thé dap g cho ta trong mét thoi gian, nhung
khéng bao gid dira dén hanh phuc hoan toan.

Mot trong tam kha phd bién nita 1a cha tam vao chinh ban than
minh. Piéu nay giy ra cam gidc qua lo ling v& hoan canh ban than
ma khong quan tam den nhiing gi xdy ra xung quanh ban.

Nhu ban thdy tit ca cic quan niém néu trén khong mang den su
4n dinh bén ving ma chung ta can. Khong phai t6i mu6n noi réng
ban khong nén cb ging hét sirc dé tro nén that giéi trong mot linh
vuc nhu khiéu vii hay hung bién, cling nhu tao nhitng quan hé sau
sdc voi bd me va ban bé — nhitng viéc nay nén chu y 1ém ch.
Nhung c6 mét ranh gidi gitta viée say mé voéi viée ddt ca cudc doi
minh vao d6. Do chinh 13 lan ranh ching ta khong nén vuot qua.



Dit trong tAm va nguyén tic song: Van dé dung din.

PHAN II: CHIEN THANG BAN THAN

Tai khoan ca nhén

Khéi déu véi chinh ban than minh

Théi quen 1: Cé thai do sdng tich cuwe

Bén thén t6i 1a ngon ngudn strc manh

Théi quen 2: Biét dinh hwéng twong lai

Chinh ban 1a ngwdi quyét dinh cho twong lai ciia minh
Théi quen 3: Viéc hém nay khong dé ngay mai
Hay lam viéc quan trong trudc

Tai Khodn ca nhan

Khdi sy vai chinh ban than minh

Téi khoi ddu v6i con ngudi trong gwong,

Va hoi hin lidu co thay déi duoc khong,

Béi khong 6 théng diép nao d& hiéu hon:

“Néu ban mudn thay déi thé gisi

Thi hay nhin lai chinh minh, va rdi hing thay ddi.:
(Trich “Nguoi trong guwong”

ctua SIEDAH GARRETT & GLEN BALLARD)

Trude khi chién théng nhirng khé khan trong cudc séng thi ban
phai chién thang dugc chinh ban than minh.



Moi thay ddi bat du tir chinh ban. Pung bao gid quén didu
nay.

TU trong ra ngoai

Chung ta biét bo trude khi biét di, hoc mén sé hoc trude mén
dai s0. Chiing ta phai sira ddi ban than trude khi sira dbi ngwoi
khac. Néu ban muén thay déi doi minh thi diém khéi ddu 1a chinh
béan than ban chtr khong phai cha me hay ban be, thﬁy cd. Moi su
thay dbi déu déu bét du tir chinh ban: tir trong ra ngoai chir khong
phai ttr ngoai vao trong.

T6i con nhé nhitng 101 ctia mot vi linh muc:

Khi con tré, voi sy tir do va tri twong twong khong gidi han, toi
thuwong mo minh thay doi cd thé gidi.

Khi truéng thanh va hiéu biét hon, t6i biét rang thé gidi khéng
thé thay déi dwoc.

Va t6i quyét dinh rit ngén wée mo: thay doi qué hwong minh.

Nhung do ciing la diéu khéng fwong.

Bude vdo tudi trung nién, trong co gdng cudi cung, 10i muon
thay doi gia dinh minh — diéu gan giti nhdt — nhung van khong hé
¢6 su bién doi nao xdy ra.

Gior ddy, cdn ké cdi chét lan dau tién t6i nhdn ra: Néu t6i tw thay
d6i minh triede, roi méi tdc dong dén gia dinh, qué hirong 16i sé tot
dep hon, va roi biét dau i co thé thay doi dwoc ca thé gidi.

D6 chinh 13 diéu ma cudn sach nay mubn noi. Hay thay dbi tir
ndi tam, bat dau véi chinh ban than ban.

Trude khi mudn bude vao théi quen 1, hdy xem thir bang cach
nao ma ban c6 thé dat dwoc su tu tin va chién théng dugc ban than.

Tai khoAn c4 nhan
Nhitng gi ban lam dwogc cho chinh ban than ban ciing giéng nhur



viée 1ap ra mot tai khoan ca nhan. Ciing nhu viée goi tién vao va rut
tién ra tir tai khoan ca nhan nhitng gi ban nghi, nhitng gi ban noi,
nhiing gi ban lam. Vi du nhu khi t61 vugt qua dugc chinh ban than
t6i, t6i cam thiy minh tu chu: vay 13 t6i dd c6 mot khoan goi vao
trong tai khoan c4 nhéan cua toi. Néu t6i that hira v6i chinh ban than
minh va cam thiy thit vong: tai khoan cua t6i da bi rat mot khodn.

Viy, tai khoan ca nhan cta ban thé nao? Co kha khong? Hay 1a
sdp “pha san” t6i noi r6i? nhirng déu hiéu sao ddy s& cho ban biét
diéu do.

Nhitng diu hiéu ciia mdt tai khoan “nghéo”:

+ Ban dé bi ban bé téc dong

« Ban thudng danh vat v6i nhirng cam giac thit vong va tu ti.

« Ban quan tdm quéa murc t6i nhitng gi ngudi khac nghi vé ban.

* Ban t6 ra ngao man d& che déu su bt an cua minh.

« Ban ty huy hoai ban than bing ma tay, phim khiéu dam, sy
phé phach hay tham gia cac bing nhom xau.

+ Ban dé ghen tc, nhat 13 khi ai d6 than can véi ban c6 duge
thanh cong.

Nhitng diu hi¢u ciia mdt tai khoan “giau”:

« Ban tu chiu trach nhiém v& minh va chéng lai cac ap luc.

« Ban khong qua quan tdm t6i viéc duoc nhidu nguoi biét dén.

* Ban nhin doi lac quan.

* Ban séng ¢6 muc dich.

* Ban hanh phuc véi thanh cong ctiia nguoi khac.

Néu quy tiét kiém ciia ban khong con nhiéu thi dirng that vong,
ngay tir hom nay, ban hdy danh dum tirng chit mét, dan dan ban s&
tré nén “giau ¢6” cho ma xem.

Toi mach nho ban mot vai cach tiét kiém nhé, va di nhién véi
mbi cach goi vao ciing c6 mdt cach rut twong Gng;

Géi vao Rut ra



Gir loi hra véi ban

than Thét hira
Lam nhiing viéc tir té fchky
Ty trong Mac cam, tu ti
Trung thuc Thiéu trung thuc
Lam méi ban than Séng mon

Dénh thirc tdindng cia  Lang quén tai ndng cua
minh minh

GiU' 101 hUa vOi bAn than

Ban di tirng bi ai thudng xuyén thét hira chwa? Di nhién d6i véi
ban, ngwoi do sé ching con ti uy tin nao phai khong? Diéu nay s&
xay ra voi ban néu ban thit hira v6i chinh ban than minh.

Chung ta nén xem trong 161 hira véi chinh ban than minh nhu loi
htra véi nhitng ngwdi quan trong trong doi ta. Néu ban mét tu chu
trong cudc séng, hdly bat dau ngay voi didu don gian nhat ban co thé
tac dong — chinh ban than ban. Hay dat ra 101 htra véi chinh ban
than ban va thuc hién. Bit dau ° ‘goi tiét kiém” nhitng khoan nho
thoi nhu hira s& ddy som, rdi sau d6 ting dan nhu ddy sém hon va
tap thé duc mdi ngiy.

Lam nhUng viEc tOt

T6i nhé mot nha tdm 1y hoc d3 néi: Néu ban cam thiy chan nan
thi t6t nhat 1a gitip d& mot ai 6. Tai sao? Vi gitip d ai do, ban s&
huéng tAm hon ra bén ngoai va nhan dugc niém vui.



C6 lan t6i dang ngdi trong mot san bay cho chuyen bay cua
minh. V€ cua t6i 1a vé hang nhét. O hang nay chd ngbi rong hon,
thire an ngon hon va cdc tiép vién thi rat xinh. Va t6i lai dwoc sb
ghé t5t nhét trong khoang may bay, ghé sb Al. Trude lac may bay
cét canh, toi @& y dén mot phu nit tré deo theo nhiéu tui xach tay va
con bé mot em bé dang khoc nita. Lwong tdm t6i bao: “Nay, lam gi
di chu!™> t6i déu tranh tu tudng mot lac 1di cudi ciing dén bén co
4y, dé nghl ddi chd ngdi. toi s& ngdi ghé hang thuong cua cd 4y, con
0 s€ ngodi chd ghé hang nht ctia toi. C6 4y rit ngac nhién, va trude
161 thuyét phuc cua t6i, ¢o dongy

Khi may bay bay duoc vai tiéng toi di 1én ddy ghé hang nhét.
vén tAm man, t6i thiy dang kia, trong chiéc ghé rong rai, hai me con
ho dang ngu ngon lanh. Quay tr¢ lai chd ngf)i nho bé cia minh, toi
théy trong long vui nhu thé vira trung sé doc dac Va chuyen bay
d6 dbi voi t6i that thi vi. Long téi tu nha, mubn cé nhiéu niém vui
thi phai siéng nang lam nhitng nghia ctr nhu vay.

Viéc cho di khong chi 1a giip d& ngudi khac ma con lam cho
cudc séng ctia ban tt hon. C6 mdt ciu chuyén cta Brece Barton
ma t6i rét thich, minh hoa rét 13 cho diéu t6i vira noi:

O Palesstine cé hai bién. Mét bién nuéc ngot co nhiéu dan cd
tung ting. Ven bo la mét mau xanh twoi tin. cdy céi trdi canh
nhénh bén trén va dam sdu ré vao long bién dé hit ldy nguén néc
trong lanh. Con séng Jordan tao thanh bién ndy voi dong nucc lap
ldnh chay tir nhitng ngon doi. Chim chéc y ve. Bién reo ciedi tronh
anh nang. Con nguoi dén day va xdy 16 dm trong nhitng ngéi nha
ven bién. P6 la bién Galilee.

ROi séng Jordan chay vé hirong nam dé vao mét bién khac. O
ddy khong co nhitng dan cd song, khong c6 nhitng la canh rung
ddng, khéng c6 tiéng chim ca hét liv lo, khéng cé tiéng cuoi con
tré, du khdch thi luén tim dong tranh xa. Khong khi ndng né phii



trum bén trén mdt nudc, khong co nguwoi hay chim choc, mudng thi
néo t6i uong nude do.

Piéu gi tao nén s khdc biét? khéng phdi vi con séng Jorrdan
boi vi né déu rit vdo cd hai bién cing mét dong nude ngot ngao.
Khong phdi do dia thé, ciing khong vi diéu kién xung quanh.

Su khdc biét la & ché bién Galilee don nhdn nhieng khéong giiv
lai cho riéng minh dong midc trong lanh cia séng Joprdan. Moi
giot nuwdc chdy vao, bién Galilee lai cho di mét giot khdc. Sw cho va
nhdn bing nhau. Bién Galilee cho va séng. Bién kia ich ky hon. N6
khéng chia sé bdt ky giot nuwde ndo cho ai cd. Bién kia khéng biét
cho. N6 dwoc goi la bién chét.

C6 hai loai nguoi ¢ trén doi, xiing nhu ¢ Palestine ¢6 hai loai
bién nhu thé.

Hay dOi xU tOt vOi bAn than

Chiing ta khong thé nghi rdng minh 14 nguoi hoan héo vao sang
hém sau, néu mot ban chua duoc hoan héio thi hdy kién nhan va tu
cho ban than minh thoi gian dé phat trién.

Hay hoc cich cudi vao nhirng didu ngu xudn minh lam. Ngoai ra
cAn biét tha thir cho ban than khi minh c6 13i. nhitng con tau di bién
thuong bi nhirng con hao bam viao 4y, ¢6 thé lam muyc tau. Cach dé
nhét 1a cap bén vao mét cang nude ngot, 1 hao s& roi khoi day tau.
Con tau s& duoc giai phong, thanh than tré vé bién.

Con ban, ban c6 nhitng con hao 16i 1Am, hdi han va ndi dau trong
qua khtr khong? Héy cho ban than mét co hoi dé rii bé nhitng “con
hao” dy. va d6 ciing 1a mot cach “gdi tién” vao tai khoan c4 nhan
cua ban.

Hay trung thUC . .
Su trung thuc hién dudi nhieu hinh thire. dau tién 1a trung thuc



v6i chinh ban than minh. Téi nhan thdy ring ctr khi ndo minh gia
tao va cb trd thanh ai d6 14 toi trd nén that vong, vay la bi rut mot
khoan ra khoi tai khoan ca nhan rdi!

Réi con sy trung thyc trong hanh déng cua ching ta. Ban co
chan thanh v6i nhitng nguoi xung quanh khong? Khi xung quanh
ban, ban van thiy rit nhidu nguoi séng gia ddi; ban van thiy co
nguoi noi dbi cha me, thiy ¢, gian lan trong thi cir..., thi viéc giit
cho minh dugc ludn chan that qua thyc la mot diéu can dam. nhung
hiy nhé ring, mdi hanh déng trung thic s& 1a mot khoan gdi vao tai
khoan ca nhan ctia ban va la mét nguén luc cho ban déy.

Hay tU LAM MOI BAN THAN

Ban nén danh thoi gian cho ban than d& tu minh 1am moi viéc va
thu gidn. Néu khong ban s& danh mé_t niém vui trong cudc séng

Trong b6 phim “Khu vuon bi 4n” dya theo cudn truyén cung
tén, c6 be May dén séng cing véi nguoi chi gidu ¢ sau khi bb me
mat nguoi chii ¢6 mét cau con trai dm yéu, bénh tat, sudt ngly
ngdi trén xe lin trong phong riéng gitta toa dinh thy rong 16i. Ong
cha tré nén cau gét va lanh lung, c6 doc tur khi vo mat, va ong
thuong xuyén di du lich d& giai khuay. Mot hom trong luc ong di
ving, May kham pha ra mot ngdi vuon tuyét dep bi bo hoang gin
ngdi nha. C6 bé thudng lui téi dé choi dé d budn, va khu vudn tre
tré thanh thién dwong bi 4n ciia ¢d bé. Mary din ciu em ho dén
choi cung, vé dep cua ngdi vuon mang lai sinh khi cho cu b¢, giap
cAu tap di tré lai. Sau khi éng chi tro vé, nghe thdy tiéng cudi dua
trong khu vuon, ong lién gian gitr ding xén xem ai dam dot nhép
vao ong thdy con minh, ding khong can xe lan, cudi dia vui vé.
Ong xiic dong phat khoc. Khu vuon di mang lai cho gia dinh éng
niém hanh phuc.

Chiing ta cAn mot noi dé boc 16 cam xiic, 1am sang khodi tinh



than. khong bat budc 1a virdn hoa, dinh nui, bd bién, ma co thé la
phong ngii, phong tim hay mot noi véng vé, yén tinh.

M 6t ban 1 Theodore da ké:

Bt cir khi nao t6i cam thdy cing thing, t6i dén san banh: véi
cdy gdy hockey, mot trai banh, 16i danh banh vdo tuwong cho dén
khi lay lai dwgc can bang. Téi thuong danh hon cd tieng dong ho.
Piéu nay khéng nhitng la t6i choi hay hon ma quan trong nhat la
né lam cho quan hé gia dinh t6i t6t hon.

Ngoai viéc tim ra mdt noi yén tinh, cod nhiéu cach dé dem lai
sang khodi cho ban than: tap thé thao, khiéu vii, théu dan... vai
nguoi con hay xem phim ¢b dién, choi nhac, v8, hay noi chuyén véi
ban than. Viét nhat ky ciing la mét cach t6t 1im déy.

DANH THUC TAINANG CUA MINH

Tim va phat huy tai ning, s& truong, hay niém vui 1d mot cach
rat hay dé goi niém thém mét diém vao tai khoan ca nhéan cia ban...

Khong nén nghi tai nang chi bo gon trong nhirng dang nhu thé
thao, khiéu vii, hay doat hoc bdng... Thét ra, tai nang thé hién &
nhiéu didu khac: ban c6 thé doc, viét, hay ndi; ban co thé tao ra mot
moén qua, ban c6 thé nhanh tri, d& hoa ddng, ¢6 kha nang té chirc...
Do 1a nhitng hinh thire ty bdc 10 minh, tao nén long tu tin, nhu tam
sy ciia mot ban gai sau:

Ban c6 thé chét vi cudi néu nghe t6i néi ring toi 1a mot tai nang
that sy vi toi yéu cdy co! That ma, trong khi ngwdi khéc chi muén
nhd bo thi toi luén dé y dén chung: t6i hai va ép kho, tao nén nhiing
tdm thiép d& thuong, xinh xén va doc déo. Toi c6 thé giup mot tam
hén budn bé vui 1én véi tAm thiép ciia minh. Ban bé ti thudng nho
t6i lam thiép dum, va nhd téi chi ho cach choi hoa khé. Didu nay
lam t6i cam thdy vui va c6 long tin vio kha ning ciia minh. Toi
nghiém ra ring: néu chi v6i cdy co don gian ma con tao nén nhiéu



diéu tha vi nhu vay thi voi nhitng sy vat khéc trén doi cling sé€ co
nhiéu diéu Iy tha.

Véy thi ban hiy khoi dau véi viéc goi thém vao tai khoan ca
nhan ngay ngay hém nay bing viéc tao 1ong ty tin qua sy tim kiém
tai nang cua minh. Ban s& c6 két qua ngay lap tirc.

Nhirng budc nhd

Giir 10 hira véi ban than

1. Day sém nhu dy dinh trong 3 ngay lién tuc.

2. Xéc dinh mot cong viéc kha dé dé thyc hién ngay trong hom
nay (nhu giat dd, doc xong mot quyén sach). Quyét dinh khi nao
thuc hién, hay giir 10i va lam ding nhitng gi d hira véi ban than.

Lam nhitng viéc tot

3. Trong ngdy hom nay, hdy lam nhirng viéc tét nhu cam on me
ban khi me ban lam viéc gi cho ban, db rac cho gia dinh, don phong
giup ngudi than....

4. Tim mot viée gi lam dé tao sy thay di: tinh nguyén lam cong
tac xa hoi, hay doc sach cho nguwoi mu nghe....

Danh thire tai ning ciia ban than
5. Liét ké nhitng tai ning ma ban mudn minh phat huy trong
nam nay, viét ra tirng bude thuc hién.
Tai nang tiém an:

6. Liét ké nhitng tai nang ma ban ngudng md nguodi khac.



D6i xir tot v6i bin than

7. Nghi vé& mot mit ban thiy thua kém trong cudc séng, rdi tho
sdu va ty nhu: “Ciing chua dén ndi nao!”.

8. Ch ging trong sudt ngay khéng co nhirng 161 doc thoai tiéu
cuc. Mbi khi bat gip minh dang suy nghi dao dong, thay ngay vao
d6 bang ba ¥ nghf tich cwrc v& ban than.

Hay tw lam méi minh

9. Tim mdt hoat dong vui v¢, hao hirng va 1am ngay trong ngay:
nhu bat nhac 1én va nhay ...

10. Néu ban cam thiy budn chan? Hiy diy va di dao nhanh
mot vong quanh x6m.

Hay trung thuc

11. Néu me ban c6 héi ban dang 1am viéc gi: Hay ké lai toan bo
nhitng gi ban da lam, dirng quanh co dan dén hiéu l1am.

12. Trong mdt ngiy, c0 dung phong dai hay t6 diém cho ban
than ma hiy nhin mot cich thing thin vao nhitng gi minh da lam
duoc va chua duoc.

THOI QUEN 1
C6 thai d¢ song tich cuc

BAN THAN TOI LA NGON NGUON SUC MANH

Lam ngudi 16n doi khi 1a mot viée ddy khé khin. Tai sao? Vi bb
t6i ludn bat toi chiu trach nhiém vé moi viée trong doi toi.

Ngay khi t6i noi nhitng cau nhu: “Bb oi! Ban gii con sip lam
con dién 1én rdi!” thi ching cAn suy nghi, bd bao: “Héy vuot qua,
Sean, ching ai ¢ thé 1am con dién ngoai trir con dé yén cho ho lam



vay. Do la sy lya chon cta con. Con ty chon 8 bi dién ma”. Hay
néu t6i noi “Thiy day mén sinh vat cta con that dang chan. Con
chang thé hoc duogc nita”, bd s& ndi:"Tai sao con khong xin gip
thdy va dua ra y kién gop y? Tim thay day tai nha néu cin. Néu
con hoc kém moén sinh vat thi ¢6 1a 18i ctia con, Sean, chir khong
phai 12 16 cua thay”.

B4 1udn noi khich t6i, dé t6i khong d6 18i cho ai khac vé nhitng
g toi lam. Ban thiy d6, ¥ bd 1a ban phai tu chju trach nhiém vé doi
minh — d6 14 mét lidu thude cho tudi méi 1én. Nhung 4n déng sau
t6i biét: B6 mudn t6i hidu co hai loai ngudi trén doi — nguoi tich
cuc, chu dong va ngudi tiéu cuc, thu dong — mot loai chiu trach
nhiém v& doi minh va mot loai chi biét db 161, mot loai tao ra hoan
canh va mot loai bi dat vao hoan canh.

Thoi quen 1, c6 thai do sbng tich cuc, 1a chia khoa dé thyc hién
nhiing thoi quen khéc va do la ly do dé thoi quen nay duac no6i dén
dau tién. Théi quen 1 noéi: “Béan than tbi [a ngon nguon suc manh.
T6i 1a ngwdi dinh huéng cho doi minh. Téi ¢ thé thay dbi hoan
canh. Téi chiu trach nhiém vé& hanh phuc va bt hanh cta cudc doi
minh. T6i 1a nguoi lai con tau s6 ménh chir khong phai 1d mot hanh
khach”.

Tich cyc va chu dong Ia bude diu tién dé chién thing ban than.
C6 khi nao ban biét 1am toan dai sb trude khi biét cong trir? Khong
thé nhu thé dwgc. Piu nay ciing twong ty nhu 7 thoi quen, ban
khong thé thyuc hién nhiing théi quen 2, 3, 4, 5, 6 va 7 trude thoi
quen 1. D6 1a vi chirng nao ban con chua chiu trach nhiém duoc vé
cudc doi minh, moi thir déu van chura ¢6 kha nang bién thanh hién
thue.

TiCH CUC HAY TIEU CUC...

LA DO BAN



M bi ngay t6i va ban c¢6 ca trim co hoi dé chon thai do tich cuc
hay tiéu cuc.

C6 bao nhiéu 1in ban gip mdt ngudi bang qua dudng trude xe
ban, 1am ban phai thing that gip? khi d6 ban lam gi? Hoang hét?
Tuc gian va dung lai gdy su? Hay ban cir binh than di ?

Su lyra chon la cua ban.

Nhirng nguoi tiéu cuc lya chon thai do (ing xir dva trén sy bbc
ddng. Ciing nhu mdt chai soda, néu cudc sdng lic ho vai cai, ap luc
tang lén va nat chai vangra.

Nguoi tich cuc chon cach ung xtt dua trén nhén thtc, ho suy
nghi trudc khi hanh dong. Ho biét minh khong thé didu khién nhitng
g xay ra cho minh, nhung ho ¢6 thé quyét dinh diéu gi minh nén
lam. Khong nhu ngwdi tidu cuc diy hoi ga, nguoi tich cuc giéng
nhu nuée. Ban cir tha hd lic ciing ching co gi xay ra: khong xi bot,
khong trao bong bong, khong ap Iwe. Nguoi tich biét ty 1im chi ban
than minh.

Céch hay nhat dé hiéu nhitng suy nghi tich cuc 14 so sanh hai
thai do trong nhitng hoan canh nhét dinh.

Truong hop mot:

Ban tinh ¢& nghe mot ngudi ban than n6i xdu minh trude nhidu
nguoi khac khac. Chi nam phut trude, hin con noi nhitng 161 ngon
ngot v&i ban — ban dau 1ong ti va thiy bi phan boi.

Céch trng xur tiéu cuc:

« Kéu hén ra ngoai va danh hén.
« Budn buc vi nhitng gi nguoi hin noi.
« Khang dinh hin 1a ké lra déi va khong noi chuyén véi hin trong

hai thang. o )
* Tung nhirng tin d6n xau ve han, du sao han la k¢ da 1am nhu vay
trudc ma.

Céch ung xtr tich cuc



* Tha thu.

« Déi dién va binh tinh noi chuyén véi hin va cho hin biét cam giac
ctua minh.

+ B6 qua, cho héin mot co hdi thir hai. Vi dbi khi ta ciing c6 nhitng
phut yéu long, di ndi xdu ngwdi khic nhung khong co dung ¥
Xau.

Truong hgp hai:

Ban lam viéc trong cira hang dd mot nam va lam viée rét tét. Ba
thang trude, ¢6 mot ngwdi moi vao lam. M6i day, anh ta lai duoc
cin nhic vao mét vi tri tbt hon — cai ghé ma ban dang mong mudn.

Cach Grng xur tiéu cuc:

+ Tén ca nira gio kéu ca v6i moi nguoi Ve nhuoc diém cia a
* Tén canit gio kéu ca voi moi ngudi vé su bat cong

« Theo ddi va ¢b tim nhitng nhuoc diém cua anh ta.

« Nghi ring ngudi quan 1y dang muu toan dudi viée ban.

« Trd nén ué oéi trong cong viéc.

Céch trng xur tich cuc:

» Hoi nguoi quan ly tai sao ngudi mai dén lai nhan duoc cong viéc
do.

« Tiép tuc lam viéc siéng ning

« Hoc hoi dé nang cao hiéu qua lam viéc.

« Néu x4c dinh 1a ban dang lam mét cong viéc khong ¢o tuong lai,
hay di tim mot cong viéc khac.

LANG NGHE NGON NGU CUA MINH.

Minh ¢ thé nhéan ra su khac biét gitra nguoi nang dong, tich cuc
va nguoi thu dong, tiéu cuc qua ngdn ngit ho s dung. Ngon ngir
tiéu cuc 1a nhirng cach noéi nhu:

“T6i 1a viy do. Toi quen vdy rdi.” Didu ho that sy mudn néi la



: T6i khong chiu trach nhiém gi vé cung cach hanh dong cua t6i. To6i
khong thé thay ddi . Téi sinh ra di la nhu vay rdi.

Néu 6ng chu cua t6i khong phai 1a mot gi nhu thé, moi chuyén
d3 khac xa. Diéu ho that sy muén noéi 1 : "Ong chu t6i la nguyén
nhan ctia moi van dé cua t6i chir khéng phai toi."

Gia ma t6i vao hoc & mét truong khac, c6 nhiing ban tét hon,
gi4 ra nhidu tién hon, séng trong mot can ho khéc, c6 mot ngudiyéu
nhu y... chéc t6i hanh phiic Iim. Piéu ho tht sy mudn ndi 1a: Toi
khong thé kiém soat durgc hanh phiic cta chinh ti, chinh nhiing
thu nay thir no lam duoc didu d6. Téi phdi c6 nhitng thir d6 méi
hanh phuc."

Ban hiy dé ¥ xem, nhu vay 1a ngdn ngif tiéu cuc da tuée bo sirc
manh ban than ctia chung ta va trao no cho ai khac hay diéu gi khéc.
Khi ban thu dong thi giéng nhu ban d3 dua b diéu khién tir xa cua
doi minh cho ai d6 va bao: “Nay, hiy diéu khién t6i khi ndo anh
thich”. Ngon ngir tich cuc, trai lai, dat bd didu khién tir xa d6 vao
tay ban va ban dugc tu do chon kénh ma minh mubn.

Ngon ngit ti€u cuc  Ngdn ngit tich cyc

Toi s€ thu Toi s€ lam
To6i chi la N S
ol . C Mg M 751 con c6 thé lam tdt hon
duoc gi ca
To1 phai To6i chon
T6i khong thé C6 thé c6 cach nao khac

Anh Bm t5i xui Toisé khong dé anh lam t6i



X€o ca ngay xui x¢o dau

NAN NHAN CUA VIRUT

C6 mdt s& nguoi mic phai mot loai vi-rat ma toi goi 1a “vi-rat
nan nhan”. C6 18 ban dé nhin thiy n6. Nhitng ngudi nhidm loai vi-
riit ndy tin ring moi ngwdi khac déu c6 18i va thé gidi nay no ho
mot diéu gi d6. Toi thich cach ndi cia Mark Twain “Dung luén no6i
rang thé gidi nay méc ng ban. cude song khong no ban mot didu gi
ca. Cude séng von di da nhu véy rdi”

T6i choi bong da ¢ truong dai hoc véi mot anh chang, nguoi
khong may bi nhiém loai vi-rat nay. Nhitng Ioi than phién cta cau
ta lam t61 phat chan.

“Lg ra t& di choi kha hon, nhung miy 6ng huin luyén vién déu
¢b tinh choi ép t6.”

“T& sdp don bong duoc, thé ma thing cha nao d6 lai chin
ngang.”

“L& ra t& dd dat thoi gian chay nude rat 100 mét tét hon, nhung
giay t6 birach.”

“Ving, chic vay r(‘)i t61 luén mudn no6i véi cau ta: Cling nhu
t0i s¢ Ia tong théng néu ba toi khong bi hoi!™. Véi t6i, ching c6 gila
néu cdu ta khong bao gio choi tét duge. Trong diu anh chang, vén
@8 ludn “& ngoai kia™: Cu ta ching bao gio nhan ra ring chinh thai
d6 cia minh mé6i co vin dé&, va didu duy nhit can trd cau 1a chinh
ban than cau.

Ngoai viéc xem minh 1a nan nhén, nhitng nguoi ¢d phan ung tiéu
cuc con:

« D& bi tén thuong,

« D6 18i cho nguoi khéc .

« Néi gian va néi ra nhirng diéu ma sau d6 ho phai héi tiéc.

» Hay than van, rén ri.

« Thu dong chd cho moi viée dén v6i minh.



« Chi thay ddi khi bi bat budc.

NANG BONG, TiCH CUC KHONG PHAI TU NHIEN MA
coO

Nguoi nang dong, tich cuc 1a mau ngudi:

« TrAm tinh, khoéng dé bi xic pham.

« Tu chiu trach nhiém vé nhitng gi minh lam.

* Suy nghi trude khi hanh dong.

« Luén tim cach cht dong tao ra hoan canh ma ho muén.

T6i nhé c6 mét 1an t6i cling lim viée véi mot cdu tén Randy.
T6i khong biét tai sao, nhung Randy khong thich t6i va hén muon
t6i biét didu d6. Hén néi nhitng didu tho bi va ddy xuc pham vé toi.
Hén thuong ndi xdu sau lung t6i va tim cach 161 kéo ngudi khac vé
phia hin. M6t 1dn sau khi nghi hé, t6i nghe mét ngwdi ban
n6i"Sean nay, néu cau biét nhitng gi Randy ndi vé cdu thi chic 1a
ciu s& phai ty xem lai minh ddy”. Nhiéu khi t6i mudn 16i Randy ra
va nén cho hin mot trén, nhung t0i ¢b ran giit binh tinh va 1o di.
T6i xem do6 1a mot thach do ma minh phai vuot qua, rang cach dap
tra tét nhét 1a pha1 XU su tt voi cau ta. T4i c6 niem tin rang moi sy
cudi ciing s& tt dep néu t6i lam theo cach do.

Vi thang sau, moi viéc bat déu thay dbi. Randy nhan ra rang t6i
¢b 10 di va khong tham gia vao trd choi ciia cdu ta. Cau ta tim dén
t6i va noi"Té da ¢b xtic pham cau, nhung cau khong vi thé ma tuc
gian t6”. Sau khoang mdt nam lam vigc, chiing t6i tré thanh ban va
ton trong 1an nhau. Néu t6i khong cu xit nhu vy thi ¢6 18 ching toi
da khong thé tré thanh ban nhu bay gio.

V& diéu nay thi ban c6 18 s& mudn noéi “Ching phai d& c6 thé cu
xir nhur vdy dau Seaan oi”. Toi s& khong phan d6i déu. Pung la



chiéu theo cam xuc tiéu cuc thi rat dé, cling nhu ngudi ta dé mét tu
chi hon Ia ty chu. Co thai d6 tich cyc thi kho hon. Nhung hdy nhé
ban khong can t6 ra hoan héo. Thuc sy chéng ¢6 ai hoan toan ti€u
cuc hay tich cyc ma c6 18 nim & dau d6 giita hai trang thai nay. Do
d6 ban phai tao thoi quen tir tur. Déu tién ban tap cu xu tich cyc 20
trén 100 truong hop mdi ngly, rdi sau d6 tang lén, khoang 30; rdi
40 14n. Thay d6i tuy mdi ngay chi mot chitt, nhung rdi ban s& thiy
Kkét qua that 16n lao.

CHUNG TA CO THE KIEM SOAT BUGC

DUY NHAT MOT PIEU: THAI PO SONG

Chiing ta khong thé quyét dinh duoc mau da ciia minh, noi
ching ta dwgc sinh ra hay bé me cua ta 13 ai. Nhung c6 mét diéu
chiing ta c6 thé quyét dinh, chinh 14 thai d6 cua chung ta déi véi
nhiing gi xay ra cho minh.

Hay tudng tuong ra hai vong tron. Vong & trong 1a Vong tw chu
bao gém ban than, sy lya chon, thai d9, trach nhiém véi nhiing gi
xéy ra la nhitng gi ta co thé diéu khién dwoc. Vong ngoai 1a Vong
ngodi tam dzéu khién. N6 bao gdm hang ngin didu ma chung ta
ching thé quyet dinh.

Vay diéu gi s& xay ra néu ching ta mét thoi gian dé lo ngai vé
nhitng gi chung ta khong thé didu khién, nhu mot 10i cham choc,
mot 161 1dm trong qua khir hay mot sy thay déi thoi tiét? ban nghi
xem, ching ta s€ cang mét tu chi, nhu thé chiing ta 1a mét nan nhan
vay. vi du nhu chi ctia ban luén cham choc ban va ban thi ctr than
phién v& didu ndy ma ching lam gi dé cai thién tinh hinh. Lau dan
ban s€ tré nén bi 1¢ thudc vao nhitng nhan xét cua chi éy va danh
mét strc manh cua béan than.

CHUYEN BAI THANH THANG



Cudc sdng thuong c6 nhitng thir thach va khi do ban phai tu
chi v& thai d6 cia minh. M&i khi ching ta gip phai mot “budc ki
thi phai tan dung diéu d6 nhu mot co hoi dé chién thing nhu cau
chuyén trén dy cua tap chi Parade:

“Van dé khong phai la dleu g s& xdy ra trong cudc sdng ma 1a
ban s& lam gi d6i v6i van dé 4 ay Do 1a suy nght cia W.mitchell,
mot nha tri¢u phd tur tay trang ma nén, nha dién thuyet, cuu thi
truéng, tay choi lu6t van. T4t ca nhitng danh hiéu nay 6ng c6 duoc
sau khi gip tai nan.

Néu ban thidy W.mitchell thi ban s& kho ma tin dugc. Mt ong
dy nhirng vét seo nhidu mau, nhirng ngdn tay thi bi cut hodc dirt
nham nh¢ hét, d6i chan thi khing khiu nhu khéng ning ndi co thé.
Ong nhé lai “Trua hom do, t61 di lam béng xe motd va da bi mot
chiéc xe tai niang ddm vao dang luc t6i chay vdi tée do cao. Toi ngi
xubng va bi chiéc motd dé 1én ngudi. Xang trao ra, sirc nong cua
ddng co 1am cho ngon lira bing lén va t6i bi chay hon 65% co thé
cia minh”. May min thay, mot ngudi can dam gin d6 di ctru
Michell.

Ong bét tinh trong hai tudn va dan tinh lai. W.mitchell tr& thanh
nguoi tan tat.

Trong 4 thang, ong trai qua 13 lin truyén mau, 16 lin phiu
thuat ghép da va nhiéu 1an diéu tri. Sau d6 4 nam, khi di din quen
voi tinh trang tan tat, Michell lai bi m§t vu tai nan may bay. “Khi
t6i ké 14 minh bj hai lan tai nan nhu thé thi nhiéu ngwoi kho 1ong ma
tin dugc”, W.mitchell noi.

Sau tai nan may bay W.mitchell gip mot thanh nién 19 tudi &
phong tap thé duc ctia bénh vién. Cau thanh nién nay ciing gip mot
tai nan trong lan leo nui va anh ta cho ring thé 1a doi minh da hét.
W.mitchell d3 n6i véi anh ta: “Cau biét khong, true khi tai nan xay
ra c6 10.000 viéc t6i c6 thé lam dwogc. Va bay gio 1a 9.000 viée. Toi



ciling c6 thé bo ca doi con lai tiéc thuong cho 1000 didu da mét
nhung néu t6i ¢b thuc hién dugc 9.000 diéu con lai thi hon”.

Du phén 16n nhirng mét mat cia chung ta khong nghiém trong
nhu ciia W.mitchell nhung chiing ta cling chia s¢ dugc nhiéu didu tur
cAu chuyén cta 6ng. Ban c6 thé ciing c6 lic bi ngudi yéu boi bac, bi
that bai trong mot cudc thi, bi mot tén cén dd danh hay bi méc mot
bénh nang. Nhung t6i hy vong ban sé€ to ra tich cwc va manh mé
trong nhitng trudng hop nhu thé; nhu Elaine M axwell noi:

“Du téi thanh cong hay thit bai, khéng c6 ai khac lam
diéu dé, ngoai trir chinh ti. Téi 1a sitc manh”.

THOAT KHOI SU LAM DUNG

M6t trong nhitng thét bai kho dbi pho nhét 1a viée bi lam dung.
t61 khong bao gid quén budi sang gip nhitng em gai nhé bi lam dung
tinh duc, nhirng nan nhan cta cac vu cudng dam khi ho hen hodc
cac vu lam dung tinh cam hay thén thé khac.

Heather ké cho t6i nghe cau chuyén sau:

Em bi lam dung tinh duc nam 14 tudi. Viéc xdy ra tai mot hoi
chg. Mot thing ban cing trudong dén gip em va néi, “Minh rat
mudn chuyén tro véi ban, di véi minh vai phiit nhé”. Em khong ngd
vuc gi ca vi hén 12 ban em va ludn déi xtt tot véi em. Hin dan em di
kha xa, t6i mot dwong him cua truong hoc. Va & do, hin dung sirc
manh d& cudng birc em.

Hin doa em 1a s& ché’ing ai tin néu em ké ra, va bd me em sé& xau
hé vi em néu biét chuyén. Em so héi va d giit im ling subt hai nam.

Cubi cung, em tham du mét cudc tham vén hd tro ma trong do
nhitng ai bi lam dung tinh dyc Kké lai chuyén cua minh. C6 mét co
gii durng 1én va ké mot cau chuyén gidng chuyén caa em. Khi co iy
n6i tén cia gi lam dung, em bat khoc vi chinh hén ciing chinh 14 tén
da cudng birc em. T4t ca c6 6 ngwdi 1a nan nhén cia han.

May min 1 hién nay Heather dang hdi phuc va da tim duoc



strc manh 16n lao khi tham gia vao mot nhém ban tré dang cd gitp
dd cho céc nan nhan bi xdm pham khéc. Béng cach ding 1én, cd da
ngin ngira viéc nhidu ngudi bi ton thuong béi tén xéu do.

Hoan canh cta Bridgett lai cang kho khan hon:

Khi 16n ndm tudi, em bi mot nguoi trong nha lam dung tinh duc.
Vi khéng dam cho ai biét, em chi c¢6 chén gidu sy tén thuong va
chiu dung sy dau khé mot minh. Hién nay, khi da dam déi du vei
no6, em nhin lai doi minh va thdy chuyén dé anh huong 1én moi viée.
Nhiéu nguroi cling bi gibng em hay na nd vdy. Va da so deu che d4u.
Vi 5207 Vi mdt s6 lo so cho cude séng ciia ho. S6 khac muébn ty béo
vé cho ho hay ai do khéc trong nha. Nhung du la Iy do g, che diu
khong phai la gidi phap. N6 chi lam cho vét cit trong tim hon
khong thé ndo lanh lan dugc. Dbi ddu véi no 1a cach duy nhat dé
han gin lai vét thuong rém mau.

Néu ban bi lam dung, d6 khong phai 1 18i cia ban. Va su that
can dugc néi ra. Sy lam dung dién ra trong bi mat. Bang cach ké cho
nguoi khac, ngay lap tirc ban da san s& dugc mot nira ndi dau. Hiy
n6i v6i ngudi ban yéu mén, tin tuéng, tham gia vao cac budi tham
vén hd trg, hay tim dén mét chuyén gia tam ly. Néu ngwoi dau tién
ban chia sé khong tiép nhan, dirng thit vong, hiy tiép tuc cho t6i
khi ban tim dung nguoi. Chia sé bi mat cta ban la budc dau tién
trong qua trinh chira lanh va tha thi. Hay co6 phan (rng tich cyec.
Ném liy co hoi déu tién dé lam viéc d6. Ban khong nén sbng vai
ganh nang d6 thém mot ngay nita.

HAY TRO THANH MOT TAC NHAN

CUA SUBPOIMOI

Mt lan t6i d3 phong van mot sé ban tré: “Ai 1 than tuong cua
ban? Mot c6 gai ndi d6 1a me. Nguoi khac noi do 1a anh trai. Mai
ngudi mot ¥, du loai nguwdi. CO mot ngwdi im ling Toi hoi cau Ay



ngudng md ai, cu nodi nhod: “T6i khong c6 ai dé noi theo ca”. tit ca
nhitng gi ciu ta mudn 1a khong tré nén gidng nhu nhitng ngwdi ma 18
ra phai 1a thin twong ctia cu. That khong may, ddy 1a trueong hop
cta nhidu ban tré. Ho séng trong mdt gia dinh khong dim 4m, va
khong c6 ai la tim grong dé noi theo. Nhitng ngudi ndy c6 thé da bi
anh hudng cta nhitng nguwoi di trude hay cta nhitng ngwdi séng bén
canh ho.

Nhung bdi vi ban 1a ngudi tich cuc, ban co thé ngin chin nhitng
thoi quen xiu va xdy dyng nhing thoi quen tbt, chinh ban phai tré
thanh mot nguoi tot hay “mot nha cai cach” dé 1am grong cho thé
hé sau, nhu lam grong cho con ban sau nay chéng han.

Mot c6 gii tén Hilda, dd ké cho t6i nghe lam thé nao ma c6 iy
tré thanh “nha cai cach” trong gia dinh minh. Hoc van khong duoc
xem trong trong gia dinh ¢6 va didu do dan nhitng dén nhiing hiéu
qud xdu, nhu Hilda néi: "Me t6i lam trong mt cong ty may Vo1
murc lwong rat thap va bd toi cling nhén duoc mét mic lwong tdi
thiéu. T6i thuong nghe ho cai nhau vé vin d& luong bong thip. BS
me t6i moi chi hoc 16p 6”.

Khi con bé, Hilda nhé bd khong thé gitip c6 lam bai tap & nha vi
ong khong biét doc. C6 phai ty hoc. Khi vao trung hoc, Hilda va gia
dinh chuyén tir California ¢én México. Hilda nhan thiy tim quan
trong cta viéc hoc nén ¢ xin bd me tré vé My dé tiép tuc hoc va &
nho nha nguoi di.

“that 12 kho khin dé séng trong mot can nha chat chdi nhu vay
voi nhitng ngurdi ho hang, Va thé 1 toi phai muén riéng mot phong
ngl, vira di 1am d8 tra tién nha, vira phai tiép tuc viéc hoc, nhung
d6 1a diéu dang lam.

Mic du toi di lap gia dinh va c6 mot dira con nhung t6i van
tiép tuc viéc hoc. T6i mudn chirng minh cho bé t6i ring di sai lam
khi cho rang khéng ai trong nha ¢6 thé tré thanh gido su.”



Hilda tiép tuc hoc va da duoc bﬁ.ng dai hoc vé tai chinh. C6
mudn truyén thu nhitng gi tri hoc vén cho nhitng dira con: “Bay
i mdi khi ranh r6i t6i day cho bon tré tiéng Anh va tiéng Thuy
Dién. T6i c¢b dé danh tién cho viéc hoc cia ching Mot ngay kia
chiing s& can dén toi gitip lam bai tap vé nha va toi s& gitip ching”,

Gia dinh Shane séng trong mot khu phé nghéo, cha me cdu
thuong danh chiri nhau. Cha cta Shane lam tai xé xe tai va it khi vé
nha. Me¢ va nguoi em muoi hai tudi ctia cau hat thude 14. Nguoi anh
cau ¢ lai 16p hai nam va cudi cung bi dubi hoc.

Nhung ding vao lic cau nghi minh dd méit hét hy vong, cau
dugc tham gia vao mot 16p phat trién tinh cach (day vé 7 théi
quen) & truong, va bét d4u nhan ra nhirng diéu cu o thé lam dé
kiém soat cudc doi minh va klen tao mot twong lai tét dep. may
mot diéu 13 ong ndi cia Shane sdng & tin trén ciia can ho cua gia
dinh cu, thé 13 Shane xin 6ng chuyén lén d6 ¢. Cau da c6 mot noi
4n tra va cach ly voi nhitng didu ma cu khong mudn dy phéan & cin
ho bén dudi. Shane nodi: “moi chuyén trd nén t6t dep. t6i tu ddi xir
v6i ban than tét hon va tu trong hon. Dul trong gia dinh t6i khong
¢6 ai vao dai hoc, toi duoc tuyén vao ba truong dai hoc khac nhau.
Moi vigc t6i lam lic nay 1a vi tuong lai. Tuong lai cia t6i1 phai
khac. T6i khong mudn ngdi hut thude véi me va dira em 12 tudi.”

Ban than ban luén c6 mdt sirc manh tiém 4n gitip ban vuot lén
nhirng bién ¢b “up’ xuéng déau. Ban c6 thé khong ¢ co hdi chuyén
dén song voi 6ng noi dé thodt khoi chung nhu Shane, nhung ban ¢6
thé chuyén 1én “ting trén” trong tri twéng tuong, Néu biét sir dung,
stc manh do6 s€ giip ban tré thanh mdt tac nhan cua sy dbi mai,
tao ra mot cudc séng mdi cho chinh ban than ban cling nhu cho
nhiing ngwodi xung quanh.

QUYET TAM LAM PUGQC



Tich‘cuc bao ham hai ngi dung. Mot 1a ban qphéi chiu trach
nhiém vé doi minh. Hai 1a ban phai c¢6 tam ly c6 thé lam dwoc, nhu
bang so sanh du¢i day:

N guoi cé thé lam duoc Nguoi khong thé lim

duoc
Chu dong thuc day cho  Cho doi diéu gi d6
Sy viEc xay ra Xay ra
Suy nghi v& cac gidi Suy nghi vé cac kho
phap va y tudng khén va tré ngai
Ty hanh dong Bitac dong

Néu ban nghi ban c6 thé lam duoc, ban c¢6 su sang tao va long
quyét tam thi ban s& dat duoc muc dich. Trong thoi gian hoc dai
hoc, vi hoc kém ngoai ngir t6i budc phai hoc mét 16p riéng ma toi
thdy vé ich. Thay vi hoc 16p do, toi quyet dinh tu hoc. Vi vay t6i
lap mot bang liét ké nhing quyen sach can doc va tim mot nguoi
thay huéng din. T6i tim dén thiy truéng khoa va trinh bay van dé.
Ong chip nhén y kién cta toi va thé 1a toi di hoan thanh dwgc mén
ngoai ngir ciia minh qua gido trinh tu hoc.

P8 dat duge muc dich cta cude séng, ban phai ném duwoc quyén
cht dong.

Nhiéu nguoi twong nhu vy 13 tré nén doc doan, hung hing hay
kho chiju. Lam, d6 chinh 14 hang hai, quyét tdm va théng minh.

Pia, m{t nguoi ban cia to6i Kké lai cau chuyén sau day:

Lic 4y, t6i 1a mot phong vién tré & mot thanh phé 16n cia chau
Au, 1am viéc cho mdt t& bao qudc té cia M. Téi chua co nhiéu



kinh nghiém va luén lo minh khéng thé dap g nhitng yéu ciu cia
ban bién tép toan nhitng tay ky curu va I6n tudi hon t6i. M6t ngay,
ban nhac The Beatles dén thanh phé, va that ngac nhién 1a t6i duoc
ctr di viét bai vé ho. Khi iy, do 1a mot su kién nong bong & chau
Au. Cac co gii xép hang dai dé thay ho tir xa, toi thi sip stra duogc
gip mdt ban nhac huyén thoai nay.

Cugc hop bao rAt tha vi va toi tu hao da co mat & do, nhung toi
nhén ra réng moi nha bao s€ cung c6 mot cau chuy én nhu nhau. Toi
cAn mot cai gi hon thé, mét cai gi d6 nhidu ¥ nghia, c6 thé dwa lén
trang nhét. toi thay khong thé bo qua nhip nay. Nhiing phéng vién
gidu kinh nghiém ldn lwot quay vé toa soan dé viét bai, con cac
thanh vién ctia ban nhac The Beatles tr¢ 1én phong ho. T6i ¢ lai.
“Minh phai tim ra cach tiép can v6i nhitng nghé si nay”, t6i nghi.

To6i bude ra hanh lang khach san, cAm léy dién thoai va goi 1én
ting trén cing T6i doan 1a ho & do. Ong bau cua ho nghe may.
“T6i 1a jensen, phong vién cia hang United Press International. T6i
mudn duoc n6i chuyén véi ban nhac The Beatles”, ti c¢é ging noi
mot cach tu tin.

T61 vo cung ngac nhién va vui mung khi nghe 6ng ta dap: ”Xin
moi 1én day”. Ngudi run 16n va c6 cam gidc vira trung sd, toi bude
vao thang mdy va lén can phong thuong hang cua khach san. toi
duge dua téi mot noi rong 16n bang mot tang nha, va tit ca dang
ngdi déy — Ringo, Paul, John va Geogre. Toi c0 klern lai sy hoi hop
va t6 vé nhu minh 1a mét phéng vién tim ¢& quéc té.

Toi trai qua hai gio cudi noi, ling nghe va ghi chép, va do la
nhitng gio phut t6t dep nhat trong nghé nghiép cta t6i. Ho doi xir
vo6i toi nhu 1a thuong khach.

Bai bdo cua t6i dugc dang ngay trén trang nhat cta to bdo hang
dau qudc gia vao sang hom sau. Va cudc phong vén mo rong ciia toi
voi tung thanh vién cia nhom The Beatles da xudt hién nhu mot



ban tin ddc biét trong hiu hét cac ban to bao trén thé gidi trong
vong vai ngay ké tiép. Sau d6, khi ban nhac Rolling Stones dén
thanh phé d6, ban doan thir xem ho da cir ai di? Chinh la t6i, mot
nit phéng vién non nét, thidu kinh nghiém. T6i dung cach tiép can
cii v6i ho va né lai hiéu qua. Chang bao lau toi d nhéan ra ring toi
¢6 thé thanh cong bang sy kién tri va long quyét tam. Véi cach nay,
t6i thudng co nhirng bai viét tét nhit, va sy nghiép cia t6i chuyén
sang mot chiéu hudng mai.

George Bernard Shaw, nha viét kich ngwdi Anh di biét vé& tam
Iy ¢6 thé lam dwoc tir 1au:"Ngudi ta thudng d thira vao hoan canh
séng. Riéng t61 khong tin vao hoan canh séng. Nhirng ngudi o thé
tién than trén thé gioi 1a loai nguoi ludn tim nhitng hoan canh ho
mudn va néu ho khong tim duoc thi ho s&€ tu tao ra hoan canh do”.

Hay nghe c6 ban Denise ké lai cdu chuyén ctia minh:

Hbi trude, toi biét 1a méi ¢o 15 tudi ma xin viée ¢ mot thu vién
12 mot didu ky quai, nhung t6i that sy mé wdce cong viée d6. Toi tha
thiét dwoc 1am cong viée nay, nhung khong ai thué t6i ca. Téi con
nho. Vay 1a mdi ngdy toi déu dén thu vién doc sach, hen ho véi ban
bé ciing tai do, vi khong khi & thu vién thét tuyét voi. Mic dau toi
khéng phai 14 nhan vién tai d6, nhung dn dan toi quén vdi tét ca
nhan vién cta thu vién. Khi ¢6 nhirng viée dot xuét, t6i déu tinh
nguyén gitip ho, va ching miy chdc, t6i thanh ¢ ‘ngudi nha” véi ho.
Cuing c6 khi ho tra cho t0i mét it thu lao. Nhung diéu quan trong la
mdt ngiy kia, khi cAn nhan vién, thi toi 1a tng ctr vién sé 1. Va cubi
cung, t6i da dat duoc diéu minh mo wée: trd thanh tha thu.



HAY NHAN NUT TAM DUNG

Néu ¢6 ai d6 xic pham ban thi sttc manh nao s€ giit ban dugc
binh tinh dé khéng phan ung lai theo nhitng cach ma sau nay ban
phai héi tiéc? Véi nhirng ngurdi méi bt déu thi hdy nhén nat tam
dirng. Véng, hay b4m nat ndy véi cude song ciing nhu ban bdm nut
trén bo dleu khién tir xa cta video vy (néu t6i nhé khong 1Am thi
nut nay nim & khoang gitra tran ban!). P6i khi cudce séng ¢ nhitng
dién bién qua nhanh dén ndi ching ta kho ¢ thé co nhiing phan
trng phit hop. Néu ban biét cach tam dirng, 14y lai tw cha va suy
nghi thi ban s& c6 nhitng quyét dinh ding dén hon.

Khi ¢4 tam dirng, ban hdy mo hop dung cu (ma mdi ngudi co tir
lac mdi lot 10ng) ra va st dung 4 dung cu 1a nhén thire, lvong tim,
¢ twéng tuong va y chi dé giip ban ra quyét dinh.

Nhan thire: dé co thé khach quan xem xét nhirng suy nghi va
hanh dong ctia minh.

Lwong tam: dé c6 thé nghe tiéng ndi ciia long minh va biét dau
la dung hay sai.

Oc twéng twgng: dé co thé nhin thiy trudc dwoc nhing kha
nang sdp sira xay ra.

Y chi: dé c6 sirc manh thyc hién su lya chon.

Nhitng ¢ong cu trén dwge minh hoa bang ciu chuyén ciia Rosa
va con chd Woof cta ¢6 khi ho di dao mat:

“Nay nhéc, hiy di dao nao!”, Rosa ndi véi Woof dang viy
duoi.

D6 1a khoang thoi gian budn ciia Rosa. Khong chi vi ¢d vira chia
tay voi ban trai ma con vi nhitng bat ddng ctia Rosa v6i me co.

Khi di hoc con duong, Rosa ty ndi véi minh:”Ban biét khong?



Viéc chia tay voi Eric 1a diéu kho khan cho t6i. C6 1& vi vy ma toi
d4 v6 18 va trat ndi buc tirc vao me minh”.

Ban c6 thiy Rosa dang 1am gi khong ? ¢6 iy dang khach quan
suy nghi, danh gid lai ban than minh. Tién trinh d6 goi 13 nhan
thie. Do 1a mot cong cu can ban cua loai nguoi. Khi d6 Rosa sé&
nhan thiy c6 4y khong noi dé chuyén chia tay véi Eric anh hwong
dén quan hé giita c6 va me minh. D6 ciing 1a bude dau tién dé Rosa
thay dbi cach tng xit véi me.

Trong khi d6, Woof trong thdy mét con méo va chay dudi theo
nhu mot phan rng ban nang.

Mic di Woof 1 mét con ché quy toc nhung né van khong co
nhan thic vé ban than minh. Tham chi n6 khong biét n6 1a mot con
ché. N6 khong thé khach quan suy nghi va néi “Ban biét khong? Vi
Suzy (b ché c4i & nha gin bén) di di xa nén t6i phai trat gin vao
nhirng con meo”.

Khi tiép tuc di thi Rosa bat ddu bon chdn suy nghi vé budi trinh
dién ca nhac t6i nay & truong ma cb s& 1a mot ca si hat solo. Rosa
tuwong tuong ra ¢ dang ding trurde khan gia, rdi nhan nhitng b6 hoa
twoi thim cua khan gia tiang... va di nhién 1a c6 ca nhitng 4nh mét
ngudng mo cua nhitng g con trai.

Trong truong hop trén thi Rosa dang str dung mgt cong cu khac
— 0c tuwdong twong. Do la mét moén qua déng tran trong. NoO cho
phép chung ta thoat khoi moi truong xung quanh va doan trude
nhitng kha nang c6 thé xay ra.

Trong khi d6, Woof dang ¢ ddo béi bai dat dé tim mot chu sau.

Oc tudng tuong ciia Woof chi nhu 13 mot tang da. N6 khong thé
nghi trude vé nhitng kha ning c6 thé xiy ra.

“O ban dang lam gi vay, Rosa?”, do 1a tiéng cua Heide, ban ctuia
Rosa dang dén gan trén mot chiée xe di huéng ngwoc lai.

“Chao Heide”, Rosa tra 10i sau khi burng tinh, “Ban lam minh



gidt minh déy. Minh cho con Woof di dao mot chut éy ma”.

“Nay, minh d4 nghe vé chuyén ctia ban va Eric rdi. Tén 4y ciing
ching hay ho gi”.

Rosa thiy buc boi khi nghe Heide néi vé Eric, d6 khong phai 1a
chuyén cta co ta. Song song d6, Rosa biét Heide 14 mot hoc sinh
méi & truong va cd ta dang cAn lam quen v6i ban méi, Rosa nghi
mmh nén to ra than thién voi cb 4y méi dung

“vang, chuyén 4y ciing lam minh budn. A, cudc séng méi cia
ban c6 6n khong, Heide?”

Rosa di st dung dén lwong tAm trong truong hop nay. Luong
tam la tiéng noi bén trong ctia chiing ta va né chi ra cho ta thiy didu
dung diéu sai. Mdi nguoi chung ta déu 6 lwong tim. Va né 16n 1én
hay co lai tuy thudc vao ching ta cé lam theo nhitrng mach bao cua
no6 hay khong.

Trong khi d6 Woof dang vui duia vdi cai hang rao méi son tring
cua ong Newman.

Woof hoan toan khong c6 lwong tam. N6 chi 1a mét con cho va
no s€ lam nhiing gi ma ban nang thuc guc.

Khi Rosa va Woof tré vé nha thi ¢ nghe tiéng me vong
ra:’Rosa v& d6 ha con. Me dang tim con ndy gié ma ching thiy
dau”.

Rosa nghi ring minh khong nén hdn v6i me nén thay vi hét
lén:"Me hiy dé con yén”, thi c6 n6i:"Con chi di dao v6i Woof”.

“Woof! Woof! Trd lai day!”, Rosa la 1én khi Woof nhao téi
dudi theo cau bé ban béo.

Trong khi Rosa sir dung cong cu thir tu 13 y chi dé kiém ché con
buc tirc thi Woof, du da dugc bao khong dugc chay di, van bi ban
nang 16i kéo ma chay dudi theo cau bé ban bao. Y chi 1a sirc manh
bén trong ctia ching ta, dé chung ta chon cach cu xir vurot qua duoc
thoi quen va ban nang.



Nhu ban da thay, trong cudc séng hang ngay ching ta o thé sur
dung hay bo x6 bén k§ ning d6. Nhung ban hiy nhé rang, cang
duoc sir dung nhidu, nhitng cong cu ndy tré nén manh mé va chung
ta c6 nhiéu phan (ng tich cwc. Va ngroc lai, néu khong duoc dimg
dén, n6 s& khién ta c6 xu hudng phan (mg mot cach tiéu cuc theo
ban nang, chu khong phai hanh dong theo sy chon lya cua con
nguoi.

NHUNG CONG CU CUA CON NGUOI

TRONG HANH PONG

Dermell Reed dé ké cho t6i nghe cau chuyén ciia ban dy vé cach
giai quyét khung hoang ciia doi minh, Dermell 16n 1én & mot trong
nhitng khu dit dan nhét cia ving déng Oakland, 1a con thir tu trong
mot gia dinh c¢6 bay nguoi con. Trong nha ho Reed khong co ai hoc
qua trung hoc, trir Dermell. Gia dinh anh séng vt va. con duong
trwde nha anh diy nhitng bang nhom du ddng va nhitng tay ban ma
tity. Dermell thiy tuong lai ciia minh that mi mit.

Vao mot dém mua ha lang I€ trude nam thir hai trung hoc, dang
¢ trong nha, Dermell chgt nghe mot loat sting nd.

“Tiéng stng 13 chuyén thudng ngiy, va t6i khong dé y dén no”,
Dermell ké lai.

Dot nhién mot trong cac ban cua anh, da bi bén vao chén, lao
qua ctra va kéu 1én rang dira em nho ctia Dermell, Kevin, d3 chét do
mot vién dan lac.

“T61 cam théy dau khé va gian dit vi mit di mot dira em”,
Dermell k&, “N6 chi méi mudi ba tudi. N6 bi ban chi vi mot cuge
dung d6 vat vanh”.

Phan ng ty nhién ciia Dermell 1a mudn tim tén sat nhan dé tra
thii. Canh sat van dang truy tim thii pham, nhung Dermell thi biét
13 hén ta. Vao mot budi tudi thang Tam oi birc, vai tudn sau cai



chét Kevin, Dermell cim mot khu siing ngin ¢& nong 38 ly di tim
Davis Béo, ké dd giét Kevin, dé bao thi.

“Troi tbi den. Davis va ban hin khong thé nhin thiy t6i. Hin
ngdi cudi ndi, tréu cot, con toi dirng cach hén chi hon 20m, nip sau
mot chiéc xe hoi v6i khéu sing di 1én dan. Toi ding do va nghi
minh chi cdn bop nhe co stiing dé ha sat ké da giét em minh”.

Mot quyét dinh quan trong.

Ngay khi d6 Dermell nhén nit TAM DUNG dé nhén thire va
tuéng twgng. “Toi nght vé doi minh, vé canh phai 1an trén khi da
la mot tén sat nhan, vé Kevin khi con sbng da tirng khuyen khich
t6i tré thanh ciu thii bong da chuyén nghiép, nghi vé& uwéc mo hoc
1én t6i dai hoc.

Liic d6 Dermell ciing nghe lwong tAm cta minh 1én tiéng “Néu
minh bop co, twong lai ciia minh s& bi danh mét; nhirng ngwdi than
cta tén Davis 4y ciing s& dau khd. Minh ciing s& ching hon gi ké da
giét Kevin”.

Réi sir dungy chi, Dermell nén con gidn va tré v& nha. Chin
thang sau, Dermell t6t nghiép trung hoc hang xuét sic. Nam nim
sau, Dermell tré thanh mét cau thu ndi tiéng cua truong dai hoc va
¢6 bang cir nhan. Va dén luc 4y, hé théng luat phép ciing tra duoc
mbi thi cho Dermell.

Ciing nhu Dermell, mbi ngwdi trong ching ta déu phai dbi dién
véi nhitng thir thach kho khan va phai chon mét trong hai cach:
hodc vuot qua, hodc guc nga.

Elaine Maxwell d4 khai quat vén dé nay mot cach rat hay nhu
sau: “Du t6i thanh hay bai, sé khong c6 ai lam dugc diéu nay tru
chinh t6i. Téi 1 sirc manh. T6i ¢6 thé quét sach moi chuéng ngai &
phia trudc hodc s€ lat vao mé 1§. Su lura chon la cia t6i, trach nhiém
1a cta t6i. Du thing hay bai, chi ¢ toi la ngwdi nim giit chia khoa
cua doi to1”.



Nhu céu ndi cia Volkswagen: “Trén duong doi c6 ca nguoi
hanh khéch va ngwdi li xe... nhung ngudi 14i xe thi cin hon”.

Vay hay d8 61 hoi ban xem ban 13 ngudi lai con tau dinh ménh
ctia minh hay chi 13 mot hanh khach? Ban mudn biéu dién hay chi
mudn ngdi nghe? Ban hanh déng nhu chai soda hay nhu mot chai
nude?

Su Iwra chon la ¢ ban!

PIEU HAP DAN KE TIEP

Tiép theo t6i s& dit ban vao mdt cudc dua ma ban
S& khong bao gid quén duoc

D6 14 cude kham pha 16m. Nao, tién 1én!

Thoi gian la vang bac.

NHOUNG BUGC NHO

1. Néu ai d6 choc tirc ban thi hdy tra 161 bang nhirng cir chi than
thién.

2. Hay ling nghe cach noi chuyén ctia minh. Hay nhim xem bao
nhiéu 1an ban dung ngdn ngir ti€u cuc nhu “Anh lam toi...”, “Toi bi
budc phai...”, “To6i khong thé...”

Ngbn ngit tidu cye toi hay dingnhat 1a:

3. Trong ngdy hom nay, ban hdy lam ngay mdt viéc ma ban
thich nhung tu 1au ban khong dam lam. Hay roi “vung an toan”,
thir hdi gio mot ai do, gio tay trong lop hay mdc mét cai ao ngd



nghinh.

4. Hiy ty viét mot mau ghi cha “Toi s&é khéng dé ............ tac
dong dén cam nghi cia t6i « va dan vao noi dé thdy nhu trén cira
hay trén guong soi mat cua ban.

5. Vao bubi lién hoan ké tiép, dirng ngdi doi ai d6 dén dem niém
vui cho ban ma hay ding day tu gidi thi€u minh véi nhitng nguoi
ban chua quen.

6. Khi ban nhan duoc mot diém sé ma ban cho 14 khéng cong
bang thi dirng khéc va budn bi ma hdy di tim thiy c6 dé cing xem
xét lai diém s6 nay.

7. Néu ban giy gb voi bd me hay ban bé thi hiy la ngwoi ddu
tién néi cau xin 15i.

8. Xac dinh didu gi ngoai vong tu chil ciia ban ma ban hay lo
ling vé n6. Hiy quyét dinh dep bo su lo ling v6 ich d6 ngay bay
gio.
9. Hiy nhan nit DUNG truéc khi ban phan tng lai ai d6 khi
choc ttrc ban, bang cach nghi dén mot diéu gi d6 co thé 1am ban binh
tinh.

10. Sir dung kha ning nhan thirc dé tim ra thoi quen xiu nhét
ctia minh va tim cach ngan chén théi quen d6.

Thoi quen xau nhét cla toi:

biu t6i nén lam la:

THOI QUEN 2
BIET PINH HUONG TUONG LAI

CHINH BAN LA NGUOI QUYET PINH
TUONG LAI CUA MINH



Xin 6ng cho t6i biét tdi nén di dudng nao?

“Con tiy ¢d bé mudn di dau”. — Con méo tra Ioi.

“T6i ciing khong can biét 1a di dén déu nira”. — Alice tra 161,

“Vay thi di dudng nao cling khong c6 gi quan trong!” — Con
meo nodi ngay .

(Trich “Alice lac vao xr thin tién”)

Ban d4 bao g choi trd choi ghép hinh chwa? DéE ot! Nhung ma
1a xép hinh v6i mot tém hinh miu bén canh chir gi, va lai con it
manh nira. thé con xép 1000 manh thi sao? Xong ngay théil Vay
con xep ca ngan manh ma lai khong c6 hinh mau bén canh? Gay go
nhi, biét 1an tir ddu bdy gid? Lam sao ma xép cho hoan chinh mot
burc hinh ma minh ciing chéng biét no sé& ra sao?

Ban nghi xem, néu ban khong nghi v& tuong lai thi ciing giéng
nhur ban choi trd choi ghép hinh ma khong c6 hinh mau bén canh
vay do.

Thoi quen 2, Biét dinh hwéng cho twong lai, s& giup ban
phéc hoa ra mét birc tranh 13 rang cho twong lai ban, quyét dinh
nhitng muc tiéu va nhitng gi4 tri trong cudc doi ban. Néu thoéi quen
1 néi ring ban 1a ngudi 14i con tau dinh ménh ciia minh chir khong
phéi 13 mot hanh khach trén do thi théi quen 2 néi ring, ban da la
ngudi lai thi ban cling s€ 1a nguoi quyét dinh hudng di cua con tau.

T6i no6i thé ciing khong hin 1a ban phai quyét dinh ting chi tiét
cu thé cho tuong lai, nhu chon nghe g hay sau nay s€ cudi ai, ma y
t6i néi ring ban phai suy nghi vé turong lai va dinh hudng cuge doi
minh dé hudng moi viéc ban lam theo mdt hudng ding.

VAY “PINH HUOGNG CHO TUONG LAI”



LA GI VA PHAI SUY NGHI
TUONG TAN NHU THE NAO?

Ban ¢6 thé khong nhan ra, nhung ban lic nao ciing lam vi¢c nay
rdi dy: ban v& mot ban thiét ké trude khi xdy nha, ban doc cong
thire trude khi 1am banh lap dan y trude khi lam van. Do cling 1a
mot phin ciia cude séng. hdy suy nghi va de tri tudng tuong bay
bbng, tim mot chd yen tinh. Khong ai quiy ray.

Nao, by gid thi “x6a sach bo nh¢” di, ding dé ddu 6c vuong
van chuyén hoc hanh, ban b¢, gia dinh,... thé sau nhé, va bat dau
tap trung voi toi:

Trong tri ban, ban c6 thiy mot ngudi danh di huéng ngoc lai
véi ban khong? A1 do? Ban khong thdy 10 phai khong nao? Bay gio
thi ngudi do tién gin dén ban hon, gin nita, ban thdy ai chwa?
Chinh ban déy. nhung khong phai 1a ban bay gid ma la ban mot
nam sau. Ban hay suy nghi tuong tan xem:

* Ban da lam dugc gi trong mot nam qua!

« Ban than ban cam thy thé nao?

* Bay gi0 ban ra sao?

« Tinh cach ciia ban bién chuyén thé nao? (Nén nhé 1a toi dang
n6i v&i ban mot nam sau ddy nhé).

pé tuong tuong duoc diéu nay, ban can dua véao thuc té hién
nay ciia ban. Didu g quan trong nhit dbi véi ban, va trong mot nim
t&i ban mudn lam cho xong diéu gi. DO goi 14 dinh huéng cho twong
lai.

Nhu Jim da nhén ra ring dinh huéng cho tuong lai 1d mot cach
hiéu qua nhat dé bién wdc mo thanh hién thyc.

Khi t6i nan long, t6i lubn tim mét diéu gi d6 co thé giup dugc
t6i. T6i tim mot noi yén tinh, nhim mét lai va twéng tuong khi toi



16n 1én, t6i mudn lam gi, muén di dau. Téi cd ging nhin thét rd toan
canh cudc sbng trong mo d6 — rdi ti ty dong toi can didu gi dé di
t&i do, can thay dbi nhirng gi. Hién nay t6i dd di trén con duong ma
t6i dd v& ra ndm xwa va dang dn bién wéc mo coa minh thanh sy
that.

Tai sao dinh hudng cho tuong lai lai quan trong dén nhu vay?
C6 hai Iy do: M6t 1a ban dang dirng trudc mdt vong xoay cla cudc
doi: tr day ban phai chon mét con duong dé di, didu nay anh
huéng dén ca cude doi ban ddy; hay 1a néu ban khong tu quyét dinh
cudc doi minh thi ngudi khac s& quyét dinh thay ban.

VONG XOAY CUOC POI

bay laly do dAu tién: ban dang con tré, c6 tu do, ban co6 ca cudc
doi truée mét. Ban dang dung giita vong xoay ctia cude doi va phai
chon mét con duong dé di:

« Ban muén vao dai hoc hay chi tét nghiép trung hoc?

* Ban s& cu xtr ra sao trong cudc séng‘?

« Ban mudn s& ¢6 nhting loai ban bé nhu thé nao?

* Ban s& ho hen voi ai?

* Ban s€ quan h¢ tinh duc trude khi cu6i?

« Ban s& nhau nhet, hat thudc, “choi” ma thy?

* Ban chon nhirng gia tri dao dirc nao?

+ Ban mudn trong gia dinh s& ¢6 nhitng méi quan hé nhu thé
nao?

* Ban s& dong gop duoc gi cho xa hi?

Con dudng ma ban chon hién nay s& anh huéng dén ca cude doi
ban ddy. Khi ban con quéa tré va phai quyét dinh nhidu viéc hé
trong nhu thé thi that Ia kho khan, nhung ciing khong kém phin
hao hirng va thu vi dau.



V& ban bé thisao?

Nén chon ban ma choi. Ho ¢6 nhirng &nh hudng lon dén thai do,
thanh danh, phuong huéng trong cudc doi ban. Nhu ciu dwgc chip
nhan va duoc 13 thanh vién ctia mdt nhom rat manh mé. Nhung
thong thuong chung ta thuong chon nhitng ngudi ban dua vao su
chip nhan ciia ho ddi v6i ching ta. Va didu nay khong phai luc nao
ciing tét. Vi du, néu dwoc mot dam tré “choi” ma tay chép nhan,
didu chéc chén xay ra la ban ciing “choi” ma tiy.

Diéu nay hoi khé, nhung d6i khi khéng c6 ban bé ca trong mot
thoi gian con tét hon 1a c6 nhitng ban xdu. Mot nhém ban xdu co
thé 16i ban tudt déc trén mot con duwdng ma ban khéng bao gior ngd
t61, khong bao gio mudn nhu vay. Va sau d6, c6 thoat ra dugc thi
ban ciing mit mot thoi gian rat dai va cuc nhoc dé léy lai cudc séng
trong lanh cii. T6i c6 mot ngudi ban than, anh ta may mén c6 du ¥
thtre dé ct dirt voi nhitng ban cii dé tim ban m&i, anh chia sé nhu
sau:

T6i ¢6 mot nguoi ban thdn tén Jack, than tu héi con hoc cép 1.
Maa hé nam ay, khi ching t6i di vao cdp 3, hai dira t6i di choi
chau Au. Liic @ c6 mét thir thudc méi goi la Hashish. Ca hai dira
16i chiwa bao gic ding thudc kich thich ca. Téi thi so. nhing Jack
ru toi dung thir cung voi nhom ban moi cua anh ta co tén la nhom
24. Tén la 24 vi nhém ndy hay ngéi vong tron véi nhau, uéng ludn
phién cho dén hét 24 chai bia cao. Méi lin tham di, t6i déu thdy
rang nhitng tro ndy khéng cé twong lai, va Jack sé tw hiy hoai doi
minh néu cir sa da vdao nhitng viéc nhi vay. Nheng than 6i, t6i
truwoc nay chi co Jack, tinh t6i von khé cé ban than, trong khi Jack
lai thdn voi toi tir bé.

Nhung cudi cimg, thdt la buén ma t6i van phdi quyét dinh, la
cham dirt két ban voi Jack. Luc déu, buon qud, t6i khong choi dwoc



VGi ai, 16i cam thdy mét méi va cé don. Sau vai thang, dan dan (6i
fim dwoc nhitng ban cé chiing so thich voi 10i, tran rong nhiing gid
tri trong doi song ciia t6i, va chiing t6i da rdt vui.

Ban Jack cua t6i sau do tro thanh con nghién. Khong ai khuyén
bdo dwoc, Jack chi an choi, khéng 10t nghiép dwoc va cudi ciing
chét dudi trong mét hé boi giita hic 1én con. Chuyén dé thit buon,
nhwng t6i tin rang minh dd quyét dinh ding va da biét nght xa dé
thoat khéi nhitng cam bdy ciia cudc doi.

Néu ban khé khan két ban, thi hiy nh¢ ring, ban bé khéng nhat
thiét phai bang tudi chung ta. T6i di tirng n6i chuyén voi mot
nguoi, anh ta c6 vé rét it ban trong truong. Hoa ra, anh c6 nhirng
ngudi ban dang tudi cha, ch, san sang ling nghe va thu hleu anh.

Cudi cung, nén nhé rang, tuwong lai ciia ban phu thudc rat nhiéu
vao viée két ban cung ai déy!

Thé con sex?
Ban dirng cho ring néi didu nay véi ban 1a qua sém. Day 1a mot
didu vo cing hé trong. Va ban phai quyét dinh ngay tir bay gio
“chu trwong” ctia ban: C6 nén quan hé tinh duc trude khi két hon
khong? ay 1a chuyén anh huong dén sirc khoe, tinh than, danh
tiéng ciia ban, anh huong, dén viéc sau nay ban s& cudi ai, con céi s&
nhu thé ndo. .. va rat nhidu chuyén khac nita. Dirng qua d& dai, hau
qua khong thé ludng trude duge dau: Néu ban tré thanh mot 6ng bd
hay ba me bat dic di thay vi vui vé ciing ban bé & dau d6 hay 1a an
tdm hoc hanh thi ban phai cong lung ra trong con hodc kiém tién
nuéi “héu qué” ciia minh. Do 1a chua noi dén tuong lai cua nhitng
dira tré duoc sinh ra va nudi né.ng nhu vay.
Trong mét cudc khao sat y kién gin day, di xem phim duogc
danh gi4 1a mon giai tri wa thich cua tudi mai 16n. Nhung ban phai



cAn than vé kha nang tac dong cua nod d6i vé6i ban, nhét 14 vé van dé
tinh duc. Trong phim thwong didn ra nhitng mbi quan hé bira bai ma
khéng da dong t6i nhirng nguy co va hau qua. NHirng cuén phim
khéng chi ra thuc té 1a cudc sdng s& bj dao 16n khi vudng phai mot
chimg bénh nhu AIDS hay hoa liéu, hodc mang thai va phai giai
quyet hang loat vén dé di cing v6i n6. Chung ta khong noi Ve vige
bi dudi hoc, phai giat ra va trong con vao nhitng ngy nghi cudi tuin
thay vi vui vé choi thé thao, di du lich, cim trai nhu ban bé déng
trang ltra.

Thé con truomg hoc?

Truong hoc 1a noi dinh hinh twong lai cia ban. Krista da bit
dinh hudng cho twong lai trong hoc tap:

Ném I6p cudi & trung hoc, 16i quyét dinh tham gia mét I6p di bi
dai hoc. Trong sudt nam hoc, thdy hiwéng dan tan céng ching t6i
1Gi tdp véi nhitng bdi tdp. Nhitng bdi tdp ndy rdt ton thoi gian, nhat
la doi véi mot hoc - sinh hiéu dong nhu toi. Nhwng t6i da xac dinh
muc tiéu nén da né hee trong moi bai tdp. Roi ky thi ciing dén, 101
dd lam bai tdp wéi chay vi dd chudn bi ky cang, va két qud cudi
cung nhuw mong doi: Toi da ddu.

VAY, Al LA NGUOI QUYET DPINH?

Nhu t6i dd néi : "Chinh ban 1a ngudi quyét dinh twong lai cua
minh chit khong phai ai khac" . Co 18 ban s& thic méc: "Néu t6i
khong quyét dinh thi ai quyét?"

Ngudi d6 ¢ thé 1a ban bé cta ban, cha me hay ai khac. Cé thé
ho 14 nhitng ngudi rat tét, rit lo ling cho ban, thé nhung, ban c6
mudn ho v& nén blrc tranh cudc doi ban khong ? Ho c6 nhiing mbi
quan trong khac xa ban. C6 thé ban s& néi ring : “Nhung t6i ching
thich nghi v& tuong lai, t6i chi thich nghi vé cudc séng hién tai cia



minh dé méc dong doi cudn tréi di . Téi ddng ¥ véi ban ring nén
nghi v& cudc séng hién tai, nhung toi ching df)ng ¥ chut nao khi dé
mdc dong doi cudn di. Néu ban quyet dinh song tdi dau hay toi do,
ban s& két thuc doi ban bang sy ngau nhién, va thuong 1a né theo
chiéu hudng di xudng nhiéu hon — thuong dan téi mét viing lay va
mét cude doi bat hanh. “Con duong dan t6i moi that ra 1a con
duong khong co dich dén”.

NHIEM VU BAN THAN

Vay nén dinh hudng twong lai 1a quan trong thi ban nén lam gi
dé dinh hudng tuong lai ciia minh? Céach tSt nhét 1a 1ap ra mot ban
nhiém vu cho ban than. N6 cling giéng nhu phac hoa cudc doi ban
viy, né ciing twong tu nhu chirc ning cia cac thé ché qubc gia. Cac
cong ty 1én nhu Microsoft hodc Coca-cola cling ¢c6 nhitng ban
nhiém vu nhu vay.

Vay tai sao ban chua 18p ban nhiém vu cho riéng minh ? nhiing
ban tré khéc ciing da lim rdi ddy. N6 c6 thé dai hay ngin, ¢6 thé 1a
mot bai tho hogc c6 thé 1a mot ban nhac, c6 nhitng ban lai chon mét
vai cdu danh ngdn lam ban nhiém vy cho riéng minh, ngwoi khac lai
chon mét buc tranh hay mot tAm hinh. Ban ciing muén xem qua
mét s& ban nhiém vu cia cac ban khac chir? Pay 1a cia Beth Haire :

« Dau tién 14 t6i phai luén ¢6 niém tin.

« T6i phai hiéu duoc gia tri cua gia dinh.

« T6i khong xao lang cic mbi quan hé ban bé nhung ciing khong
quén danh thi gi¢ cho ban than.

« T6i ludn bét ddu nhitng thir thach bing mot thai do lac quan
hon la nghi ngo.

* T6i ludn ty trong va nhan thirc rd gia tri ctia ban than.

Con Mary Beth Sylvester lai chon 101 bai hat trong phim “Bg
qudn 40 méi ciia hoang dé * 1am ban nhiém vy cho minh.



Séng cho tbt, séng cho vui

Dé dém yén gidc nu curdi con vrong

Hoa binh an ngat thom huong

Lwong tAm trong sang nhu dém trang ram.

Con day la cua Steven Strong

Trung thuc
Ham hoc hoi
Am hiéu
Niang dong
Hai hoa
Cén ci
On hoa
Nhiét tinh
Gian di

Toi da gagp mdt cau bé tén la Adam Sosne, cau ta c6 mot ban
nhiém vy tuong tu nhu 7 thoi quen:

Béan nhiém vu
* Ty trong va ton trong moi ngudi xung quanh.
Tt t& véi moi nguoi.
- Biét dit ra muc tiéu.
» Khong bao gio xao lang muc tiéu.
* Luon hoc hoi.
+ Mudn thay d6i nhirng ngudi xung quanh thi trudc tién phai thay
d6i minh.
» Hanh déng chtr khong noi sudng.



M6t ban nhiém vu cd nhan ciling giéng nhu mét ci ré cay: khi
gip mua dong gi6 bdo trong doi, ban c6 thé nrong néu dudi bong
cdy nay — no s€ gitr cho ban ving vang va khong bi cubn di. Hay
hinh dung xem, ¢6 thé nhitng bién ¢b khong ngd s& dén véi ban: ban
mét viéc, ban phai doi nha, chién tranh xdy ra, bd me 1i di. Khi do,
ban nhiém vu ca nhan cling nhu mot cay ¢b thu s& giup ban vuot
qua va gitt vitng ban than. Vay ngay tir biy gio, ban nén dé ra bian
nhiém vu cua riéng ban than minh.

KHAM PHA TAINANG CUA BAN

Mot phén quan trong cua vigc d ra nhiém vu ¢4 nhan 1a phat
hién ra minh c6 kha nang ¢ linh vuc nao. Tai nang khong chi la c6
giong hat thién bdm, c6 nhiéu dang tai ning: nhu ¢ tai nghe va nhé
lau, c6 tai choc cuoi ngudi khac, hodc 1a c6 nang khiéu hoi hoa....

Doi khi tai ning chi xudt hién theo ting thoi ky, néu tai ning
clia ban nd mudn thi ciing dirng voi, can c6 thoi gian dé phat hién ra
tai nang cua ban than.

KHAM PHA VI bAI

Dé c6 thé c6 kham pha vi dai vé chinh ban than minh, ban hiy
tra 161 nhitng cau hoi sau, nhd 1a phéi trung thuc déy nhé. Khi ban
ta 161 xong hét, ban s& ¢ nhitng y tuéng dé 1ap ra ban nhiém vy cia
ban than

Hay di tuan ty tir 1 dén 10:

1. Nght vé nguoi cd anh huong tich cuc dén cudc doi ban. Ban
thich nhitng dtc tinh nao ciia ngudi dy?

2. Tudng tugng 20 nam sau, xung quanh ban 1a nhitng nguoi
quan trong. Ban nghi nhitng nguoi d6 1a ai va ban s& lam gi?

3. Néu chi c6 mot thanh sit hep bit qua giita 2 néc nha cao



ting, ban s& leo qua thanh sit vi didu gi? M6t ngan USD? M6t triéu
USD? Em trai ban?.... Suy nghi cAn than nha.

4. Néu ban c6 thé st dung mt ngay trong mdt thu vién lon dé
nghién ciru moi thir ban muén. Ban s& nghién ctru thir gi?

5. 10 diéu ban thich lam (hat, nghe nhac, nhay, doc bao, v€, mo

6. M6 ta mot lan ban ¢ cam htng sau séc.

7. Nam nam sau, mot to bao dia phuong ding tin vé ban. Ho
mudn phong vin 3 ngudi : bd/me ban, anh/chi ban, ban bé ban. Ban
mudn ho néi gl v& ban?

8. Nghi vé nhiing gi ¢6 thé twong trung cho ban (mét con chim
bd cau, mdt bong hdong, mot bai hat....). tai sao ban chon nod lam
biéu twong?

9. Néu ban co thé trai qua mot gio voi bit ky nguwdi nao da tirng
sbng (gio ho da qua doi). Ban mudn ngudi d6 13 ai? Tai sao 1a nguoi
d6? Ban s& hoi didu gi?

10. M&i ngudi ddu c6 mot vai tai ning ban cb tai nang gi? (noi,
viét, nghe, nhay, khoi hai, tién doan, sang tao, dién thuyét...)



BAT PAU THI HANH NHIEM VU

Sau day 1a 3 phuong phap don gian gitip ban co thé lap ban
nhiém vu ban than. Ban c6 thé 4p dung ting phuong phap hoic ca
3 phuong phap néu ban thiy dwogc. Pay chi 1a dé nghi, ban ¢6 thé
s€ c6 phuong phép riéng cua ban.

Phuong phép 1: Suu tap danh ngdn. Téng hop danh ngdn cb
thé 14 mot ban nhiém vy cia ban diy .

Phuong phap 2: Pong ndo. Ban hiy tu viét thir ban nhiém vy
cta minh trong 15 phiit. Néu chura viét duoc ciing dirng lo ling, nhé
dirng tdy stra nhitng gi da viét rdi, co ¥ tuéng g thi cr manh dan
viét, dirng dirng lai. Néu nhu vudng gitra chirng, hiy xem lai ban tra
101 “Kham pha vi dai”. Sau khi tam hét ¥, danh 15 phut dé sira
chita sip xép.

Phuong phap 3: An dit. Chon mdt noi that yén tinh, suy nghi
ky cang. Xem lai ban tra loi “Kham pha vi dai”, doc cac ban nhi¢ém
vu miu dé Iy y tuong. Hinh thanh ban nhiém vy ctia minh.

Sai 1am 16n nhét ciia cac ban tré 1a danh qua nhidu thoi gian dé
1ap ra mdt ban nhiém vu hoan hdo va khé dén ndi ching bao gio co
thé thuc hién dwoc. Tét hon 1a ban hay viét mot ban roi sau do s&
hoan chinh dan sau khi thuc hién.

L3i khac ma céc ban hay méc phi 1a ¢b 1im cho ban nhiém vu
ctia minh giéng ciia moi ngudi. Ban quén ring ban nhiém vu c6 rat
nhiéu dang sa0? Va ban viét né cho chinh ban ma. N6 la mot tai liéu
mat cia ban, va nd phai lam ban hao hirng khi thuc hién.

Khi viét xong, ban hdy dat nd vao mét noi ban co thé d& dang
liy duoc, vi du nhu trong cudn nhét ky hoic trén tim grong Hoic
ban c6 thé thu nho, ¢ép nhya va ct vao vi, rdi thuong xuy én xem lai
n6, hodc tét hon nita 1a hoc thudc long n6.

BA DIEU CAN CANH GIAC



Khi ban cb ging bit ddu véi muc dich trong ddu va thanh lap
mot ban nhiém vu cd nhan, hdy canh gidc voi nhitng trd ngai nguy
hiém!

1. Sw chup mii va gan ghép biét danh tiéu cuc

Ban c6 bao gio bi ai d6 gan ghép mdt biét danh tiéu cuc chua?
Céc biét danh gan ghép 1a mot hinh thirc xdu xa cia dinh kién. Khi
ban gan biét danh cho ai, ban da c6 dinh kién vé nguoi do, nghia la
¢6 nhitng két Tuan vé& ai d6 ma khong hé biét ho.

Trén doi ndy c6 biét bao nhiéu 14 loai ngwdi, ¢6 ai gidng ai dau.
Néu ban bi dit mot biét danh nhu “6c ba dau”, “rua lat ngua”...,
thi hily quén né di. Cho dui ¢6 lic ban nhu thé thi phai nhé rang la
ban c6 thé thay dbi duge. Con néu ban khong nhu thé thi dung vi
nhitng biét danh d6 ma nghi minh nhu thé.

2. Hoi ching “thé 1a hét”

Mot 15i khac ma cac ban hay méc phai 14 cc ban thuong tu
nhii: “Thé 13 hét, minh da giy tai hoa rdi!” clr nghi nhu vdy ban s&
tu hai minh ddy. Chéng c6 viéc gi hét. Ai ma ching c6 lac pham 16i,
néu ban méc 161 gi do thi ciing binh thudng théi. Ban co thé sita 16i
duoc ma.

3. Pinh huwéng sai

Co6 bao gio ban lam viéc cat luc d8 rdi sau d6 cam théiy mot cam
gidc tréng rong? doi khi, dé tré nén ndi tiéng, chung ta d3 danh mét
diéu quan trong hon nhu long tu trong, tinh ban chén chinh, sy
thanh than. Thuong thi con ngwdi ban leo 1én nhitng nic thang danh
vong dén ndi khong co thoi gian dé nhin lai thang c6 dit ding birc
tuwong can leo khong Khéng dinh huéng twong lai 1a mét van dé
nhung dinh huéng tuong lai sai lai 1a mot tai hoa.

TIEN DEN MUC TIEU i o
Sau khi da c6 ban nhiém vu trong tay roi thi ta bat dau tien dén



nhitng myc tiéu nhé. N6 cu thé hon ban nhiém vu nhidu va giup
chiing ta chia nho ban nhiém vu ra dé 2 dang thyc hién. toi s€ dua
ban 5 chia khoa dé mé canh cira thanh cong,

Chia khéa s6 1: Uéc lugng cai gia phai tra.

C6 bao nhiéu lin ban dit muyc tiéu trong lic dang hirng chi roi
sau d6 thiy ring ban khong dii sirc dé thuc hién? Tai sao diéu nay
lai xay ra? D¢ la ban khong ude luong cai gla phai tra.

Vi du ban dua ra myc tiéu dat diém s6 cao trong nim hoc nay.
Tét! Nhung ngay tir by gid, trude khi bt ddu, hiy woc lwong céi
g4 phai tra. Dé dat muc tiéu nay, ban s& phai lam bai tap thay vi di
choi véi ban be, phai thirc khuya day sém, khong xem ti vi, doc bao
vi danh thoi gian hoc bai. Panh g4 thir xem. Piém cao mang lai cho
ban nhitng diéu gi: duoc khen tiang, dugc ban be né phuc, duogc hoc
béng vao dai hoc, ¢6 viée lam tét... ban hay tu hoi:’Toi s€ man
nguyén chit?” va néu cdu tra 16i 1a khong thi dirng lam. Dung hira
néu biét ring minh s& that hira vi nhu vay tai khoan ca nhén cia
ban s& bi tham hut déy!

Cach t6t nhét 1a chia muyc tiéu d6 ra tirng phan nho. Chéng han
nhu mudn co diém tét trong tat ca cac hoc ky thi déra muc tiéu la
tung hoc ky, i cte tiép, ban sé& théy “nhe” hon.

Chia khéa s 2: Viét ra gidy

“Muc dich ma khéng dugc viét ra ciing s& chi la mot diéu ao
wdc ma théi!”. Viét ra gidy giap kha nang dat myc tiéu tang gip 10
14n so v6i chi ngh trong dau.

Mot co gii tén Tammy déa ké cho toi nghe cach co 4y viét ra
muc tiéu chon ban doi cia c¢6. Tammy quen mdt gi s¢ khanh tén
Tom da méy ndm. C bj 1& thudc hén ta va rat khd sé. Mot lan gip
lai ban than da cho Tammy tia hy vong thay déi cudc doi. Pay la
nhat ky ciia Tammy khi 6 18 tudi:

Chi d&én hom qua minh méi tim dugc suc manh va y chi dé roi



b6 Tom va hoan canh minh tir hai ndm rudi qua. Minh cdn mot
thay dbi 180 do dé tim ra strc manh ndi tdm du cho sy thanh cong.
Minh d4 v& ra mot buc tranh trong tinh thin vé twong lai cia 5 ndm
toi. minh phai c6 strc manh lam chu cugc doi minh. Pay la nhirng
dure tinh cho ngudi trong mong ctia minh, minh viét ra dé sau nay
¢6 thé kiém chung;

1. Biét ton trong
. Biét yéu ma khong so do, tinh toan
. Trung thuc
. Chung thuy
. Gitip minh theo dudi muyc tiéu trong doi
. Ngay thing
. C6 6c khoi hai
. La nguoi cha tét

9. Biét lang nghe

10. Danh thoi gié cho minh va luén mong nhitng diéu tét dep
cho minh

Bay gid thi minh d c6 ban tiéu chuén trong tay, n6 s& lam minh
tu tin hon va nhic minh séng tét hon.

Va sau d6, Tammy da gap duoc mot chang trai c6 nhiing ti€u
chuén nhu ¢o mong doi. Mot két thiic c6 hau.

Ban thiy d6, viét ra gidy s& giup ban cu thé hoa muc tiéu cua
minh nén d6 1a diéu rat quan trong dé ban c6 thé dat dwoc muc tiéu
ctia minh.

Chia khéa s6 3: Hay 1am ngay

Pi bao 1an ban noi rﬁngz “Toi s& cb, toi s& thir” va da bao 1an
ban that sy lam? C¢é ai dam cho ngudi khac mugn ca ngan do ma chi
duoc hira rang"Toi &, s& tra™? Hua chi 1a hira. No6i phai 1am ngay
méi tin. T6i rat thich cau tho cia Goethe:

Bit dau diéu gi ban mudn lam hay mo wéc, ban hiy bt déu
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thuc hién.

Long cam dam ham chira thién tai, sttc manh va phép la di¢u
ky.

Khi ching ta hoan toan tdn tam lam mot viéc gi do, kha nang
hoan thanh cua chiing ta sé tang 1én. Mot khi quyét dinh dat duoc
muc tiéu, strc manh y chi, k¥ nang, kha nang sang tao cta chung ta
duoc ting 1én. Ban thiy d6, chi ¢6 viéc lam hay khong lam, khong
¢6 viéc thu lam.

Chia khoa s6 4: Nhiing thoi co' quan trong

Trong doi ta doi khi ¢6 nhitng thoi co ma ta phai biét tin dung
M6t s6 thoi co dé lam nén nhitng myc tiéu méi nhu nam hoc méi,
mdt mbi quan hé mdi, co hdi thang tién, mot cach nhin mdi, 18 cudi,
t6t nghiép ...

Ban di tirng nghe truyén thuyét vé& chim phuong hoang lira?
Sau mdi vong doi 500 hodc 600 nam, chim phugng hoang xinh dep
lai ty thi€u n6 trong déng lira. RO tir tro tan, no lai hoi sinh. Tuwong
tu nhu véy, ban co thé “tai sinh” tir tro tan kinh nghiém cay déng
ctia ban than 1dm chir. Hoe hoi kinh nghiém cling la mot thoi co.

Chia khéa s6 5: Thit chit

Anh 1é t6i 1 mot nha leo nui, anh da ting leo 1én nhitng dinh
nui cao déc ding. Khi do, moi nguoi trong doan leo nii da bude lai
v6i nhau thanh mét chudi. Diéu ndy s& gilp moi nguoi gir nhau
khoi bj truot. Chinh sgi diy budc lan nhau d6 da gitp to6i 2 lin
thoat chét tir do cao ca ngin mét, va gitip tit ca moi ngudi 1én dinh
an toan.

Ban ciing co thé dat dwgc muc tiéu cia minh néu ban biét su
dung soi day thit chat nay. Hay nghi xem c6 ai ¢6 cung muc tiéu
nhu ban, tai sao nhitng nguwoi c6 chung muc tiéu khong cung nhau
hanh dong, s& nhanh chong co két qua hon chir. Hay 13 ban noi cho
bd me ban biét muyc tiéu cia ban, ho s& giup dd. hodc 1a ban tim ai



d6 da tung thanh cong khi dat dugc muc ti€u nhu ban va xin 1oi
khuyén xem sao. Ban s€ manh m€ va c6 nhi€u co hdi thanh cong
hon néu biét cach that chat voi moi nguoi.

DPUA MUC TIEU VAO HANH BPONG

Khi t6i hoc ndm thir hai trung hoc, t6i can nang 80 kg. David em
toi chi chirng 42 kg, Chiing t6i chi cach nhau mot tudi, thé ma toi
ning gip doi no. Nhung David 6 mét y chi manh mé va c6 thé lam
nhung didu khong thé tin ndi dé dat duoc muc tiéu cua né. Ban
muon nghe cau chuyen cua David khong ?

“T6i khéng bao gio quén nhiing ¢ gang ban than dé dwoc vao
dpi bong Provo High cho hoc sinh nam thir nhdt. Véi chiéu cao
Im55 va can nang chi 42 ky, toi thdy minh qua nho con. Dung cu
tap bong nao czmg qua Ion doi vdi t6i. Téi tw ché mét cdi mii cho
minh bang mét cdi mii loai nho nhat voz dady bugc tir tung dé cé the
gitF chét. Trong ci nhu la mot con mudi ddi moét qua khinh khi cau
trén dau vay. Bay gio nhé lai 16i van con so nhitng budi tap bdng
voi hoc sinh lop trén: hoc sinh lop trén xép mot hang doz dién voi
bon lop dwoi chung 16i, khi hudn luyén vién théi mét tiéng coi thi
hai bén phai cé dung nhau cho dén khi hudn luyén vién théi tiép
tiéng coi thir hai. Téi thuong hay dém cic “anh” dé xem ai la
nguwoi t6i phai dung va dwoc dung t6i! Hinh nhu lic nao t6i ciing
gap mot anh to khoe nhdt trong cdc anh lop trén hét! Téi xép hang
cho tiéng coi va sau do bi bay lén bay xuong

Mua doéng nam do t6i co gang vao ddi ddu vat cia tricong,
hang can 45 ki. Mac du 16i cin véi quan do sau khi an no nhung
van chwa du so cdn nay. Trong doi ghi t6i la nguwoi thidu can nhat.
Anh t6i cho rang o mén thé thao nay 16i sé kha hon bong da vi t6i
dige diu voi nguoi cung hang can. Vao mua xudn, toi cling dwoc
di thi ddu, nhwng chin cang t6i ciing van nhi cdy sdy. Sau trdn



ddu, 16i wong chirng nhw khéng thé chiu néi, mudn bénh dén noi.
Téi hém do, 16i vé phong riéng va viét nhitng muc tiéu trong
truong trung hoc cuia t6i ra gidy: Pdu tién la phdi to khoe hon: Vao
nam cuoi, toi phai cao Im75, nang 80kg. Téi phai vao doi bong da
lon, va phai la ngwm chay nude rit trong mén dau vat. Téi con
twong twong ra rang minh sé tro thanh dgi trwong cua ca hai dgi.
Tham vong, phdi khéng cdc ban? Nhieng ma do la ké tir khi la hoc
sinh nam thir nhat cho dén khi ra tricong co ma.

Dé lén cdn, (6i an lién tuc: 8 bita/ngay. Téi hoi bi quyet cua Cay,
anh chang khéng 16 ciia dogi Provo High. Néu t6i givip anh dy lam
bai tap ve nha thi anh ay cung hita cho t6i an chung nhitng bita
triva voi anh ta moi ngay véi ché dg tang can.

Trong nam hoc thw hai, toi két ban véi Eddie, mét anh chang
rdt dé thwong va ciing mudn tang cdn. Eddie mach toi cach tang
can voi thuc don 10 muong ca phe dau phéng va 3 ly sita trude khi
di ngu. An uong bdt i hic nao cé the

Me t6i con doc dirgc. o dau do rang dé tré em cao hon thi chu’ng
can ngu say trong 10 tleng dong ho Ifrong mot can phong khong co
anh sang, uong tir 2 dén 3 ly coi sita moi ngay Té6i tin twong déu
nay lam. Téi kéo kin rém cira phong t6i lai dé dnh sang khong thé
lot vao. Lén thoi khoa bzeu ngu: 8 gio 45 phiit 16i dén 7 gior 15 sdng

- 10 tiéng rudi. Va t6i uong sita suot.

Téi bat dau tang cdn, chay, va bt bong. Moi ngay t6i luyén tdp
16i thiéu hai tiéng. Khi Eddie va t6i tip trong phong tang can,
chung 16i tdu mot cdi do lom nhdt véi hy vong rang mét ngay dep
troi nao do chiing t6i sé€ mdc no vira.

Mady thang tréi qua, bat dau c6 két qua. Két qua ti teo théi
nhweng ma la cé két qud. Bdy gio'la sinh vién ndm hai, t6i cao Im68
ndng 65kis, hon héixwa 13 cm va 23 ki, va rét khée.

Dén ndm thir ba, t6i cao Im73 va cdn nang 72 li. Téi van con



lié}) tuc ché dg an tang cdn, tdp luyén ké ca hém bi bénh. Téi that
su khoe, nhanh nhen va choi bong cur hon.

Khi vao nam cudi, t0i da cao Im75 nang 75 ki, chi thd'p hon
muc tiéu ciia t6i 5 ki. Tham chi, t6i con dwoc dé cir lam ddi truong
nita co. Cudi nam hoc nay, toi thdt sy dat dwoc muc tiéu cia minh:
80 ki va tré thanh “ngudi khéng 16" ciia ddi béng.

T6i thét sw da lam dwoc. Nhw Napoleon Hill dd viét “Bat ci cdi
gl con nguoi twong twong dwoc va tin twong thi cudi cing sé dat
dwoc”.

BIEN YEU THANH MANH

Hay Iru y David di sir dung ndm chia khoa ciia viée tién t6i
muc tiéu nhu thé ndao. David biét wéc luong cai gia phai tra, viét
muc tiéu ra gidly, thit chit muc tiéu cia minh véi Eddie va nhitng
ngwdi khac, dit ra muc tiéu dung thoi co (qua chan nan véi thé trang
cta minh), va cudi ciing la quyét tam lam ngay.

Va David di lam duoc, tir mot dua tré giy gio xwong, David da
trd thanh mot ngwdi khée manh — phin thudéng xing dang cho
nhitng nd lyc ca nhan.

Theo nhu cau chuyén nay, & rang viéc 1a mot anh chang ém
yéu hoa ra 1a mét chuyén rui héa may. Nhuwoc diém nay cia anh ta
lai tré thanh strc manh cta anh ta. (budc anh ta phai phat trién tinh
ky luat va kién gan bén chi). Nhirng nguoi thiu cac kha nang vé thé
chit tu nhién, xi hoi hay tinh than phai d4u tranh nhidu hon nhitng
nguoi khac. Va cude dAu tranh kho khin d6 co thé sinh ra nhirng
phém chit va strc manh ma ho khong thé phat trién duoc bang bét
ky céach khéac. b6 1a 1y do tai sao t6i n6i mot nhugc diém lai tro
thanh mot strc manh.

Vi vy, néu ban khong duoc troi pha cho vé dep, co bép, tri
thong minh ma ban ao udc — xin chiic mung! ban c6 mot kha nang



hép dan 16n hon. Bai tho cia Doughlas Malloch thé hién diéu nay
rat hay:

Loai ciy ching bao gio chién déu

Vi mit troi, anh sang, bau troi va khong khi,

Chi dirng d6 nhu binh nguyén,

Va d6n nhan phan mwa roi xuéng no,

Khong bao gio tro thanh mot bac vuong gia cia rirng,

Ma chi séng va chét nhu mot thir vo gia tri,

Loai gd tt khong trréng thanh trong sy d& dang,

Gi6 cang manh, than cdy cang vitng chic.

PUNG BE CUOC BOI TROI

MOT CACH BUON TE

Hay 1am cho cudc doi cia ban vui 16n bing cach séng hét minh,
vi ngudi khéc, vi nhitng s&t ménh do minh d3t ra. Pung séng cudce
doi nham chan va budn té, khong lam didu t6t cho ai, khong biét hy
sinh vi ai. Cé nhitng con ngudi vi dai v6i nhirng cue doi hét stc Iy
thu, boi vi ho da thuc hién nhitng st ménh 16n lao: Ong Gandhi giai
phong duge cho 300 triéu nguoi An Do, me Teresa xic dinh xu
ménh ciia minh 1a dem lai quan 4o va com &n cho nhirng ngudi doi
rach, muc su Martin Luther King d4u tranh cho quyén con ngudi. ..

Con rét nhiéu thi vi khac nita. ¢6 1& ban s& thic mic: “Nhung
néu t6i khong lam duoc viée 16n nhu vy, thi ching 1§ cude doi toi
khéng vui, khong thi vi hay sao?”. Khong phai vay, nhu nha su
pham Maren Mouritsen da no6i: “Chi c6 mét it ngwoi lam dugc
nhitng diéu vi dai. Nhung tit ca chung ta c6 thé lam nhitng diéu nho
bé theo mot cach 16n lao”.

Vay d6, lam viéc nho ciing dugc, nhung lam hét minh, hét strc,
thi cudc doi s& tré nén ¢6 ¥ nghia va vui 1én boi phén.



NHUNG BUGC NHO

1. Xéc dinh k¥ ning quan trong nhit ma ban cin dé thanh cong
trong nghé nghiép. Ba ky ning quan trong ban cin la:

2. Thuong xuyén doc lai ban nhiém vu dé no huéng dan ban di
ding hudng,

3. Nhin vao grong va ty h6i:”T6i s& mudn cudi mot ngudi giéng
t61 chir?” Néu cau tra 161 13 “Khéng”, ban hdy phat trién nhitng tinh
cach ma ban con thiéu.

4. Theo nhitng huéng dan cua trudng hoc va nhirng 101 khuyén
bao vé nghé nghiép, thao luan vé co hoi nghe nghiép. Klem tra thai
do ciia ban dé danh gia kha nang, nang khiéu, ciing nhu vin dé quan
tam cua ban.

5. Hién tai c6 ngd ba duong quan trong ndao ma ban phai lua
chon khong ? Néu c6, ban chon con duongnao?

Ngabaduong.....coovvvveieiiiiiiine,

Con duong dugc chon:........c.ocovviiiiiiininn..

6. Photo mot ban “Kham pha vi dai” cia ban. Sau d6 dua cho
ban bé hay ngudi nha doc dé thém dong luc cho ban trong tirng nd
luc.

7. Nghi vé& muc tiéu cia ban. Ban di viét ra giéy chua? Néu
chura thi viét ngay.

8. Nghi v& nhiing biét danh xiu ma ngudi ta di gin ghép cho
ban. Nghi v& mot sé didu ban c6 thé lam dé thay dbi biét danh do.

Bit danh: .........oooiiii

Céch ddi biét danh do:..............vvevee,

DIEU HAP DAN‘ KE TIEP
Ban da nghe noi vé Nang luc y chi,



Nhung ban ¢ biét g vé
Kha niang néi khong va
Kha nang néi Vang chua?
Hay xem hdi sau s& 13!

THOI QUEN 3:

VlEC HOM NAY KHONG BE NGAY MAI

Toi da ting nghe mot bai dién thuyet vé& tudi méi 16n thoi nay
va ngay xua, cach day 150 nam. Toi dong y v6i hau hét y kién cua
dién gia so sanh nhung thach thuc ma tudi tré xwa va nay phai dbi
mit, chi trir mot y kién cho ring tudi tré ngiy nay thiéu tinh chim
chi, siéng nang.

O, khéng! Sao lai thiéu tinh chim chi dwgc. T6i nghi ngay nay
tudi tré ban ron hon va siéng nang hon chir. P6 1a chuyén thuong
nhat toi van ching kién ma: ho phai hoc ¢ truong nay, hoc thém
nay, hoc ning khiéu nay, di lam thém ngoai gio nay, tham gia cac
cau lac b hodc cac hoat dong xa hoi nay, day em hoc nay, giip d6
bb me viéc nha nay ... ching con thi gio dé tho!

Dung vay, cac ban tré ngiy nay ban ron qua, thé nhung cac ban
lai khong du thoi gian dé lam tat ca moi chuyén. Do d6, théi quen 3,
Viéc hom nay khong dé ngiy mai, s& giip ban giai quyét vin dé
nay. Theo d9, ban sé€ tao dugc thoi quen sdp xép cong viée, gio gidc
hop ly. Néu th01 quen 2 da giup ban xac dinh viéc gi 1a quan trong
cin uru tién s6 mot trong doi ban thi thoi quen 3 s€ giip ban co the
lam viéc d6 dau tién, va biét dé nhirng viée it quan trong va clp
thiét hon lam sau. Ban thdy chua, thoi quen 1 néi rang “Ban la
ngudi lai chir khong phal la hanh khach trén con tau s0 phan cua
ban” thi thoi quen 2 lai ndi ring: “Vay thi hdy tu quyét dinh huéng



di va v& so db noi di dén”, con théi quen 3 thi: “Di di, ding dé cai
gi can tro hanh trinh cua ban ca!”.

DPem theo nhiéu hanh 1y vao doi

Héy tuwong tuwong ban sép xép hanh ly di choi xa: Néu sép xép
gon gang, hop. 1y thi ¢6 thé dem theo nhiéu tht tién dung, dung
khong? Con néu bo tt ca vao thi xach mot cach 16n x0n th1 ching
mang duoc bao nhiéu ca. Cudc doi ban ciing thé. Khéo sép xép, ban
s& ¢ duoc rit nhidu: C6 nhidu thoi gian cho gia dinh, ban be,
trwong hoc, va cho chinh ban than ban nira.

Cach sip xép cua ban s& cho thiy ban thudc loai nguoi ndo
trong 4 loai dudi day:

1. Ngwoi lung khu’ng, hay khdt lin

Loai nguoi nay cho tat ca moi viéc déu quan trong va khan cép
ca. Ho khong thé kiém soat dugce viée gi nén lam trudc, viée gi nén
lam sau. Ho hay khat 1an cho dén lic nudc dén chan méi nhay, va
khi d6 moi viéc rdi tung va ching my chéc ho nhu mudn dién 1én.
Stress 1a didu khong thé tranh khoi, vi lam viée gi ciing c6 ap luc dé
nang. Cudi cing ching viéc gi ra viée gi ca.

Ngay xua trong truong t6i 1a mot ngwdi hay khat lan nhu vay,
tham chi con ty hao vé viéc ca nam khong thém hoc bai, cho dén luc
thi thi thirc tring nhidu dém. Téi ciing qua duoc nhitng ky thi,
nhung cai gia phai tra 1a kién thirc t6i nubt va voi va theo cach do
khong ¢ lai lau trong toi.

Cudi cung, tinh hay khat 1an s& bién ban thanh mot nguoi luon &
trong tinh trang cang thing ma van thiéu trach nhiém, hoi hot trong
cong viéc.

2. Nguoi ba phai .
Dan ba phai xem chuyén gi cling can lam ngay, nhung khong c6
viéc gi la quan trong! Dén ba phai luén muon la vira long moi nguoi



xung quanh nén luén mudn dap @ng tét ca moi yéu ciu cua moi
ngroi. Tinh céch nay co vé gia dbi vi lam moi viée co vé khén cip
dé ngudi ta 1Am twdng ring viée d6 quan trong nhung thyuc té thi
khong nhu vay, anh ta ¢6 xem viéc do la quan trong dau, dan ba
phai ma lai, ai n6i gi ma chéing git. Anh ta c6 thich hoi hoa ching
nira nhung bd anh ta 1a mét van dong vién boi 16i thi dwong nhién la
anh ta cling s& to ra thich boi 16i dé lam vira 1ong bé.

Néu ban nhidm tinh ba phai nhiéu nhu thé, ban sé& sinh ra tinh
v ky luat, d& tré thanh ngwoi xu ninh ddy.

3. Ké lwoi biéng

Néu di luoi nhac thi co viée gi la quan trong va khén cip déu.
Anh ta luén ph1 thoi glan cho nhu’ng viée qua dang nhu xem tivi
trién mién, ngu nuo’ng t6i ngay, ca ké dé ngong trén dién thoai, choi
game subt, tan nglu trén mang thi con phai noi. Ban ché ¢6 hoc doi
tinh Iwoi biéng nhu thé, néu khong ban sé& sinh ra thiéu trach nhiém,
hu hong,

4. Ngueoi biét danh wu tién

Nguoi biét danh wu tién biét & viéc gi la quan trong va khong
gip gip, ching han nhu viéc 1am quen ban méi, tap luyén diu do,
1én ké hoach cho cong viéc, nghi ngoi hop 1y... That tuyét voi néu
ban dugc nhu vay.

Viéc gi d6i voi nguoi biét danh quyén wu tién ciing didu duoc
coi trong. Thé nhitng viéc nay khong cin lam gip thi sao? Khong,
n6 chi can lam dang lic, ding chd. D nhién loai nguoi nay cling
khong phai la di hoan hao, nhung ho biét xem xét cong viéc va danh
quyén uu tién cho nhitng viéc can lam trudc. Ho cling biét tir chdi
dung lac, dung viée. Bdi vi ho ¢6 mot thoi quen tuy don gian nhung
rat hiru dung, d6 1a lam viéc co ké hoach.

Néu ban ciing biét danh quyén wu tién cho nhitng viée can thiét
thi ban sé& tu chu dwoc cudc doi minh, cin bing trong cude séng, va



¢6 phong thai ung dung,

Sau khi xem xét 1, ban thiy thé nao? Di nhién la dé lam cho
cudc song tét dep hon, ban nén trd thanh nguorl biét danh quyéng
uu tién va nén bot tinh khét 1in, ba phéi va ludi biéng. Trong mbi
ngudi déu co du tinh tbt va tinh xdu, vay thi ban hiy:

B6t khat lan: dung o viéc gi cing xem la ‘quan trong va ghp gip
gap hét. Bot tinh nay ban sé& b6t tinh cang thing day

Biét néi “khong* voi nhitng viéc khong can thiét, viéc nay
khéng d& nhung ban cé thé lam dugc, ding ty bién minh thanh
nguoi ba phai, xiu 1dm.

Tt bo tinh luwdi biéng Pung phi thi gié vao nhitng viée vo bd,
dé danh thoi g vao nhirng viéc quan trong Ban cé quyén nghi ngoi
nhung dirng ¢6 qua dang, ban nén nghi ngoi ¢6 ké hoach nhu ngwoi
biét danh wu tién & trén.

Vay dé tré thanh ngudi biét danh quyén wu tién thi phai lam thé
nao? Phai biét 1én ké hoach!

Lén ké hoach

Dé birt ddu mot cong viéc gi 6 ludn sudn s¢ thi toi thanh that
khuyen ban nén lén ké hoach. Du’ng nghi k& hoach la viée g to tat,
ban co thé 1én ké hoach theo nhiéu cach co ma: mbt sb ghi chu,
quyét dinh, viéc can lam dugc ghi trén quyen lich, mot quyén )
nho ghi muc tiéu phai dat.... C6 thé ban sé thot l1én: ”T6i khong
mudn bj tréi cude doi vao nhung ké hoach vé van ndo dau. Ty do
mudn nam“. Khong dau, ké hoach khong hé tréi bude ban ma nd
gitp ban tu do co ddy. N6 nhic ban khong quén viéc phai lam, gitip
ban chu dong dé dat muc tiéu cia minh.

Ké hoach tuan

M3i tudn bo ra 15 phut dé 1én ké hoach thir xem, ban s& thiy
hiéu qua ngay thoi. Ban theo 3 budc cua toi nhé:

Budc 1: xac dinh hon da 1on cua ban



Cudi tudn hodc dau tuin, hiy suy nghi xem trong tudn nay viéc
g quan trong nhét can lam. T6i goi d6 1a hon da lon, nd cung nhu
chang nho trén duorng di den muc tiéu lau dai cia ban. N6 ¢6 thé 1a
doc xong mdt cudn sach, viét xong mot la don xin viéc, tap thé duc
3 1an/tuén, dy sinh nhat mét ngudi ban. ... Tuy vao ban xic dinh vai
trd ctia minh nhu thé nao ma hon da 16n cta ban c6 khac nhau:

Hoc sinh:lam hét bai tap, dat diém cao.

Ban beé: di du sinh nhét ban, goi thiép chiac mung...

Gia dinh: gitip em 1im bai, dén tham ngoai.

Cong viéc: di lam dung gio.

Ban than: nghe nhac, viét nhat ky mdi téi.

Xac dinh hon da 1on xong rui thi ta qua bude 2 nhé.

Bude 2: phac hoa thoi gian dé xir Iy Hon Pa Lén

Hay tudng twong ban c6 mot cai chiu, sau d6 bo tiép nhirng
hon da 16m vao, mot s6 hon da sé bi du ra.

Nao bay g0 1am lai: trat hét soi trong chau ra, xép nhung hon
da 16n vao trudc, sau do moi cho sdi vao nhirng vién soi gén nhu
lap day nhitng khang trong gitra nhirng hon da. Bay o thi tét ca
diéu nam 6n trong chdu: ca nhitng hon da 16n, ca nhirng vién soi.
Hon P4 Lén la nhitng viéc quan trong nhat dbi voi ban, con nhitng
vién s0i 14 nhitng viéc nho hang ngiy dé hoan tit nhirng viéc quan
trong. Ban thdy chua, néu ban khong dwa nhitng Hon P4 Lon vao
thoi khoa biu trude tién thi ban s& ching lam hét dwoc moi viée
dau. Trong ké hoach tuén, ban nén xac dinh thoi gian nao la tét nhat
dé 1am viéc, lam trong bao lau, lic nao lam viéc la thich hop, tung
viéc nho hang ngay nhu vay se glup ban xr Iy hon d 16n dé dang.

Budc 3: lap dy tinh cho tét ca nhiing viéc con lai

Sau khi lap ké hoach cho nhiing viée co ban, gio la lac ban nhét
nhung vién $0i vao nhirng khoang trong trong”chdu‘ thoi khoa bleu
cta ban: liéc so qua thoi bidu va viét vao nhirng s kién trong tudn:



hen ho, tiée tung, 1, budi xem kich, xem ca nhac. ..

Ap dung hang ngay ‘

Xong xudi, gio chi mdi thuc hién thoi khoa bidu nay théi. Ban
¢6 thé chinh lai d6i chit khi thuc hién. Cb thao dung nhitng g da
dy dinh, nhung néu khéng lam hét dwoc moi thir thi ciing khong
sao, ban s€ lam bu lai khi khac vy.

Thoi khéa biéu c6 that sy hidu qua khong?

Phuong phép quan ly thoi gian c6 thuc sy hiéu qua? Nhidu ban
da thanh cong khi tién hanh cac dé xuit trén. T6i da nhan hai 1 thu
riéng tir hai ban tré vé viéc sit dung thoi khéa biéu cho ké hoach
trong tun:

Jacob:

T6i nhd ring khi doc cudn sach cha anh. T6i di twy chu
minh,”cha, minh dung la ké d& dén phat chdt méi chju lam“. Chéng
han nhu trong viéc hoc, néu mot bai viét dén han ndp, t6i chi lam
n6 vao dém chu nhat dé sang thir hai ndp, hoic néu c6 moét cude
kiém tra vao thir sau, t6i nghi thir nam dé hoc bai. T6i dd bi nhiéu
khing hoang. Vi vay t6i quyét dinh 1én ké hoach cho cong viéc cta
minh.

Trudc tién, khi phat hién ra diéu g quan trong, t6i bat dau danh
su vu tién cho nd. Néu muébn di cau ca toi s& n6i:0, diéu kia quan
trong hon. Minh s& lam nd trudc, rdi ngdy mai minh sé& c6 ca ngiy
dé cau c&“. Cubi cung t6i bit ddu hoc hanh c6 hiéu qua hon. Dat
diém cao trong cac cudce kiém tra, va moi viée duoc sip xép dung
chd. T6i cam thdy bét cing thang khi t6i biét dung quy thoi gian
cua minh mot cach hop ly.

Brooke:

Mirc stress cua toi giam di boi vi t6i khong con ¢b ging dé nho
ting viée phai lam mdi ngay, t6i da c6 thoi khoa biéu cua minh.
Truée khi di ngi t6i xem thoi khoa biéu va ghi nhé nhirng viée cin



phai lam ngay mai, dic biét 1a nhitng viéc cua triéng minh.

Thoi gian la tha qua di khong bao gio trd lai. Toi khoa bleu gitp
ta do phi thoi glan va biét tran trong tirng khoang khic cudc sbéng.

Nita phan con lai

Trong théi quen 3, quan Iy thoi gian khong phai la tt ca ma méi
chi 14 mot nira. Mot nita con lai 1a hoc cach vuot qua ndi sg hai va
ap lyc, gitip ban ldy lai sy diing cam. Khi t6i hoi mot nhom ban
tré”diéu trong nhit trong cudc séng cua ban la gi? “, toi thudng
duoc nghe ho tra 16i: DO la gia dinh, sy ty do, sy truong thanh, long
chan thét, tin ngwdng, quan diém.... RAi t6i hoi tiép: diéu g ngin
khong cho cac ban dit nhitng diéu 4 ay 1én hang d4u trong doi ban? «.
Khong ¢6 gi phai ngac nhién,”sy s¢ hai “va”ap lgc cua ban be “la
hai trong s6 nhirng cau dap chiém da sé.

Chiing ta s& ban vé cach giai quyét hai vin d& nay nhé!

Vung an nhan va vung ding cam



< kham ¥ .
h hhjil'l'l ﬂﬂc:" -

Viée dat cac van dé quan trong 1én hang diu doi hoi long diing
cam va budc ban phai virge ra khoi viung an nhan cua ban. Hay nhin
lrét qua so d6 vung diing cam va ving an nhan.

Ving an nhan thé hién nhitng g ban quen thudc: ban be, nhirng
viéc ban thich lam,nhirng noi hay dén. Méi truong an nhan khong
¢6 rui ro thi qua d&, khéng doi hoi ndi lwc, trong d6 ban cam thiy
an toan va d& chju. Néi cach khéc, lam quen ban médi, dién thuyét
trude dam dong. ..lam cho ban cam thdy lo s¢. Hiy budc vao ving
diing cam xem nao: thu thach, rui ro, mao hiém, moi thir déu lam
ban khéng thiy d& chiu chiit nao ca. O d6 ddy nhirng ap lwrc, nguy



co, sy bit én, kha ning thit bai dang cho don, nhung nd ciing la
mot noi dé tim kiém co hoi va Ia noi nhét ban co thé dat duoc tiém
ndng tron ven cta ban. Ban s& khong bao gio dat dugc n6 néu cir
quanh quan trong ving an nhan. Do la diéu kién chéc chin.

Ban c6 thé hoi:’thich méi truong an nhan thi ¢ 1im sao dau?«.
khong co gi sai hét. That ra, phan I6n cia ching trai qua o do.
Nhung sé hoan toan sai néu ban khong mao hiém di vao nhiing
vung xa la. Ban ciing biét 16 nhu t6i ring moi ngwoi hiém khi thi
nhung diéu méi la hay dam sdi canh bay ra khoi ving doi séng an
toan va té nhac cia ho. Tai sao khong thir biéu 16 mot niém tin vao
ban thén, thir liéu mot chuyén, va thinh thoang nhay du vao ving
diing cam ctia ban? Hay nhd réng, rii ro clia an nhan mdi la rii ro
16n nht.

Khong bao gzo dé néi so hdi quyét dinh

Co nhiéu cam glac té hai nhung té nhit van la ndi so hai. Kh1 t0i
nghi vé moi diéu ma toi di lam hong trong doi, t6i nhan ra rang tat
ca cling boi vi toi so hai. T6i cam thiy dau long khi hoc trung hoc
t6i quen mot ban gai dé thuong tén la Sherry nhung toi khong dam
to tinh vi toi s¢ c6 Ay khéng thich minh. T6i con nhé t6i da xin rit
lui khoi d6i bong sau mot lan tap dwoc boi vi t6i so thi déu. Téi
cung khong bao glo quén 1dn minh chay tron khoi hoi sinh vi so
dién thuyét trude ca truong Trong sudt cudc doi c6 nhiéu khoa hoc
t61 khong bao gio c6 mit, nhiéu ban t6i khong bao gid lam quen va
nhiéu chuong trinh t6i khong bao gid tham du ciing vi ndi so héi.
B4 t6i dd ndi mot cu lam t6i nhé méi:”Sean, dirng bao i dé ndi s¢
hai didu khién con, con phai tu quyét dinh 14y “. Hay nghi v& hanh
dong cua nhirng ngwoi anh hung ma nhirng nguoi khac khong dam
lam vi s¢, nghi v& Nelson Mandela, nguoi da tung déu tranh chéng
lai t& phén biét chung toc & Nam phi. Mandela da tirng ngdi tu 27
nam vi d4u tranh chdng té phéan biét ching tdc trudc khi 6ng tro



thanh tdng thong da mau du tién cia nam phi. Néu 6ng cling so hii
thi ldy ai ddu tranh cho nguoi da mau? Hodc hdy nghi vé su diing
cam cua Susanb Anthony khi ba d4u tranh cho quyén phu nir ing
cromy...

DPéi mét voi so hai khong d& nhung néu ban lam duoc, ban sé
thay hai long. ,

Trong nam cudi dai hoc, t6i con thiéu vai tin chi, vi thé toi dd dé
y tim xem 16p hoc nao t6i mudn tham gia dé kiém du sé kiém chi
can thiét. Khi qua 1op”luyén giong hat riéng “,t61 nghi,”Sao khong
buoc ra khoi khu vyc an toan va thir mot phen?

T6i cén than dang ky 10p hoc riéng thay vi hoc nhém vi khong
mudn 1am tro choi khi dirng hat trude mat ngwoi khac.

Cubi khoa, thay giao da giy bét ngd cho t6i khi hoi:”em di chon
bai hat dé hét trwoc mdt cac ban chwa? . Toi nghi ngo:’la sao ha
thdy? “’c6 nghia 1a 16p hoc yéu ciu em hat trudc cac ban hoc 1op
luyén giong ca nhan khac “.”em hat c6 hay dau thiy! “’em sé& hat
hay “

Viée néy lam t6i phat 6m, nhumg t6i khong dé cho ndi so hai
khong che toi nghi”sean hay diing cam Ién, day 1a b ging tbi thiéu
cua may ¢ Ngay d6 cuoi cung da dén, y nghi ring moi nguol trong
phong déu cd hiéu biét vé 4m nhac cang lam t6i cirng nguoi. Mot
anh chang 1én hat trudc t6i, rdi cling dén luot toi. Ding trude 1op
hoc, t6i ludn phai ta nhu:”diing cam 1én, dliing cam 1én, Sean

T6i tyu gioi thi¢u:"toi s€ hat bai “trén con duong noi ban song’
Chir nghia hoa vin bay dau hét sach trude nhirng cip mit dang db
ddn vao t6i. Toi bit diu:toéi da ting bude chan trén con du(‘mg
nay... “. Tham chi trudc khi t6i hat céu thr hai, mdt moi nguoi
dang ng01 nghe da hién ra vé khé s, toi rat bbi rbi va ngucn t61 nhu
cung ngac trong cai quan Jeans moi, toi cb ran tung chir tlep

Gan cudi bai c6 mot ndt cao, lic tap t6i ciing thuong lén giong
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rét kho khan ¢ chd nay. Toi ¢d ruén hét sirc, toi chi nho 1a lic d6
mot vai khuon mat bén dudi t6 ra ¢d ging, nhung khong the chiu
dyng thém duoc nita. Téi két thiic nhanh chong ngdi xubng. Im
lang. Khong biét ai d6 néi:’kha 1m, Sean “. Téi nhan vai nhu thé
t6i ciing nghi nhu vay:”xin cam on! . Nhung ban biét khong, khi ra
khoi phong va di mét minh vao nha xe, t6i da tham hanh dién vé
minh lim lim: t6i khong quan tam 1ém dén viéc moi nguoi nghe toi
hat duoc mét ndt cao thanh cong nhét tir truede dén nay déi voi
chinh t6i. Ciing nhu nha leo nui Edmund Hillary khi tré thanh
nguoi dau tién leo 1én dén dinh Everest da phat biéu:"khong phai la
t6i da chién thing dugc dinh nii, ma Ia t6i chién thing ban than
minh .

Vivdy ban nén manh dan:
* Lam quen ban mdi,
* Thoat khoi ap Iuc ban be,
« Tu bo thoi quen cii,
« Bbi dudng mot ky ning moi,
* Thay dbdi cong viéc,
« Tim ra giai phap,
* Ty than van dong,

Hodic 1a thdm chi ban ¢ thé s& hat trudc mot dam dong .... hay
lam! Dung ngai thit bai. Dung bao gio @ ndi so hai quyét dinh 1ay.

Thanh cong 1a biét dimg day sau mdi 14n tht bai.

Néu bay lau nay ban van cam thiy so thi ciing ching sao. Cam
thdy so ma van lam dugc. Mot cach dé vuot qua sy s¢ hai luon
nghi trong dau cau ”Thanh céng la biét dirng ddy sau méi lan that
bai “, ban sé& d& lo ling hon va ¢6 nhiéu co hdi hon dé 6n lai nhitng
g minh d lam. Rt nhiéu danh nhan ciing da timg that bai nhiéu
lan.

Albert Einstein khong biét néi cho dén nim 4 tudi. Thiy day



nhac cua Betthoven d& tung noi:”chang chut hy vong gi dé
Betthoven tro thanh nha soan nhac “. Louis Pasteur thi luén dat
diém té trong mén hoéa. Nha khoa hoc vé tén lira Wernher Von
Braun thi hong mén dai sé 16p 9. Nha héa hoc Marie Curie di bi
khach liét vé tai chinh trwdc khi phat hién ra hoa hoc nguyén tir.
Michael Jordan bi loai khoi d6i bong chuyén lic dang hoc nam thi
2 trung hoc...

Nhirng sy kién dudi ddy da ting dién ra voi mot ngudi, ban thir
doan xem ai nhé. Nguoi nay:

Thét bai trong kinh doanh nam 22 tudi,

Nam 23 tudi thi rét trongky thi ludt su,

Lai thét bai trong kinh doanh nam 25 tubi _

Phai chirng kién nguwoi yéu chét nam 26 tubi,

27 tudi bi sup db than kinh,

Thét bai trong cong viée nguoi dan chuong trinh 29 tudi,

Tht cir khi tranh cdp nghi sInam 34 tudi,

Trung cu nghi si nam 37 tudi,

Thét ctr khi tranh cap thuong sTnam 46 tudi,

Tht cir pho téng thong my nam 47 tudi,

Nam 49 tudi lai thét cir thuong nghi si.

Nguoi nay khong ai khac hon la Abraham Lincoln, téng théng
vao 51 tudi. Ong tién 1én sau mdi 14n thét bai va dat dwoc sy
ngudng m va ton trong cua ca nudc my.

Manh mé trong lic kho khan

Nha tho Robert Frost viét: trong canh ring te ra hai con du(mg,
tdi chon con duong it ngum qua lai. Va diéu d6 da lam tit ca moi
chuyén khac di “. T6i tin rang co nhlrng gidy phut kho khan, nhiing
gidy phit con duong phéan d6i nga, va néu manh me trong thoi diém
d6, chiing ta s& lam cho tit ca moi chuyén khac di trén con dudng
cudc doi.



Viy chinh x4c nhirng thoi diém kho khan 14 gi? D6 1a khi ¢ viée
xung dot giita viée lam diéu dung va viée lam dé dang. Cach trng xir
cha ta trong nhirng liic khé khin c6 thé anh huéng dén ban than ta
sudt doi. Thoi diém kho khan c6 hai tdm mirc, nho va 16n.

Nhirng khé khan nho xdy ra hang ngly nhu phai day sém khi
ddng hod reo, tu gidc 1am bai tap vé nha. Néu ban [ thé chién thing
ban than v manh mé trong nhitng phat ¢6 thi mdi ngdy ciia ban s&
trd nén tuoi dep hon.

Nhirng khé khén 1én ciling thuong xay ra trong doi. Nhu viéc
phéi quyét dinh chon ban, phai tir bé mét 4p lyc xau tir ban b, gia
dinh ly tan, nhirng viéc rui ro khong ngo.. . Néu ban da luon phong
trudc rang nhing viéc nhu vy c6 thé s& dén va da chuén bj trudc
dugc cho nhiing tinh huong nhu vay, chéc chén ban s& vuot qua
duoc thoi. Hay diing cam 1én trong nhirng phit gidy nay, dung
“nuéng” hanh phic twong lai vao nhitng phit gidy yéu long

Vot qua ap luc

Mt trong nhitng khé khan nhét 13 phai d6i dién véi ap luc cia
ban bé. Dé néi “khong” khi tat ca ban cua ban minh néi “c6”, ban
phéi that cam dam lim. Tuy nhién,ding viing truéc 4p luc nay 1a
ban di gdi mot khoan 16m véo tai khoan ca nhén cia ban rdi ddy.

Doi khi 4p lyc ciing ¢o thé qua 16n nén chi cé cach chéng tra
duy nhét 1a thoat khéi méi truong d6. Nhu trong trudng hop ban
dinh liu dén mot bing x3 hoi den, mot dam ban nghién nglp .. . bé
vuot qua duoc nhitng p luc nay, dleu ban cin quan tam nhiéu 1a
trong long ban muon g, ban ty nght v& minh nhu thé nao. Tai sao
ap luc ban be lai nang né dén nhu vay ? Boi vi ban mudn phu thude
n6? Ban mudn hoc doi nhitng phong cich quai dan cia mot bang
nhom? Muén hit chich cho khong “thua” ban be?

Khéng phai tit ca nhitng 4p luc ban bé 1a xAu ca. Phén 16n 4p



luc ban be 13 diéu tbt, néu ban c6 thé tim ra mot nguodi ban c6 anh
huong tich cuc dén ban thi ctr tiép tuc choi véi nguoi do. Ban co
thé s& duoc nhidu didu hay.

Néu ban thdy chinh minh mudn doc l4p, nhung van bi phu
thudc ban be 16i kéo thi ban nén chu y xay dung long tu tin va long
tu trong trong tai khoan ca nhan cia ban. Néu sy tu tin va long tu
trong cua ban thép thi sao ¢ thé chéng cu lai su 16i kéo? Do do
ban nén tao mot “tai khoan ca nhan” cia riéng ban, gitt 101 htra véi
ban than, gitp d& ngwdi khac, phat huy ning khidu ban than, ty mai
dfia ban than. Ty nhién ban s& c¢6 duoc nodi luc dé tim ra 18i di cua
riéng minh thay vi theo dudi nguoi khac. Hai 1a hay viét ra nhiing
nhiém vu va muc tiéu cia ban, néu ban chua tim dwge chin gia tri
cia minh thi 1dm sao c6 thé phat huy né duoc? Ban s& dé noi
“khong” hon néu ban biét rd minh néi “c6” vi myc tiéu ndo. Vi du
nhu ban s& d& dang noi “khéng” khi ai d6 ra trén hoc, vi ban ¢o
muc dich 16n hon 1a hoc tiép 1én dai hoc.

Cong thirc chung cua thanh cong

Biét uu tién viéc g 1am trude s€ tao cho ban tinh ky luat. Ky
luat dé quén 1y thoi gian, ky ludt dé vuot qua ndi s¢ hai, ky ludt dé
tré nén manh mé trong nhitng trudng hop kho khan va chéng lai ap
Iyc cua cude séng. Albert E.Grey da bo nhiéu nam nghién ctru trén
nhitng nguoi thanh dat dé tim ra nhitng nhan t§ quyét dinh sy
thanh cong clia ho. Ban nghi xem 6ng da kham phé ra diéu gi? Hin
nhién khéng phai ctr dn mic dep thi thanh cong, hay an udng diy
6 hodc c6 mot thai do, tinh than lac quan thi thanh cong, thay vao
d6, nhirng diéu 6ng tim ra 1a:

Tét ca nhirng ngudi thanh cong déu ¢ thoéi quen lam nhitng viée
ma ngudi thit bai khong thich lam. Pung 14 ho khéng thich lam, ma
cing khong ai bét ho lam, nhung & déy, su khong thich lam chi 1a
phu so véi sttc manh ciia myc dich ma hoc dat ra.



Vay 14 sao? Nghia I nhitng ngwoi thanh cong san sang rit kinh
nghiém va lam nhitng diéu ma ho khéng thich lam. Tai sao ho phai
lam nhu véy, béi vi ho biét 16 nhitng diéu d6 s& dn ho téi muc dich
cua ho.

N6i cach khac, d6i khi ban phai st dung y chi dé 1am mot viéc ful
d6 cho du ban c6 thich hay khong. Ban c6 nghi 1a mdt ngh¢ s piano
luén thich luyén tap hang gid mdi ngay. Mot nguoi vira di hoc, vira
di 1am c6 thich di lam thém khong? C6 mét cau chuyén vé& mdt van
dong vién, khi dugc hoi:"Ngay déng nhé nhét trong sw nghiép cua
anh 1a gi?”, cau tra 101 ca anh la:  mot ngdy khong phai tap tanh gi
ca”. anh 4y ghét luyén tap, nhung vin sin long chép nhan no vi
muc dich 16n hon.

Théi quen thir 3 13 khé nhét trong 7 thoi quen ddy, no doi hoi
tinh diing cam. Vay thi dé co thoi quen 3, néu ban khong biét bét
déu tir d4u thi hily 1am theo chi dn cta nhirng budc nho sau:

Nhitng budc nho

1. Dt ra muc tiéu va 1én ké hoach trong mot thang. Trung thanh
v6i ké hoach do.

2. X4c dinh xem ban phi thoi gian vao viéc gi nhét, c6 can thiét
phi thoi gian vao nhitng viéc nhu vay khong?

Toi phi thoi glan nhét vao vigc:

3.Ban c6 “ba phai” khong? Ai ndi g ban ciing gat hét phai
khéng? Néu dung nhu vy, ban hdy diing cam no6i “khéng” trong
nhitng truong hop cin thiét.

4. Néu ban co bai tap trong mot tuln, dung chan chir d nuéc
dén chan mdi nhay, hiy 1am ngay tir bay gid, mdi ngdy mét chiit,
no6 s€ trd nén nhe nhang hon.



5. Nghi xem ¢6 viéc gi quan trong ma ban tri hoan di 1au ma van
chura lam. Hay x8p n6 va ké hoach tudn nay va thwc hién ngay.

6. Ghi ra 10 Hon da 16n quan trong nhét ctia ban dé dwa no véo
lich cta ban, thyc hién ting viéc mét.

7. Xé4c dinh ndi so héi ndo can tré ban tién dén muc tiéu cua
minh. Quyét dinh ngay tir biy gid bude ra khoi méi trwdng an nhan
ctia ban dé diing cam dbi mat voi nhirng thach thirc lam ban t6t hon.
Pap tan ndi so hii.

Nbi SQ cua toi la

8. Ban c6 phai chiu mét ap luc nao khong? ban phai chiu trach
anh huéng ciia ai nhat? Hiy ty hoi: Minh lam viéc ndy vi minh
mudn 1am hay vi nguoi khac mudn minh 1am no.

Nguoi anh hudng dén toi nhét:

PHAN III: CHIEN THANG VO1 CONG PONG

Tai khoan quan h¢
Nhirng chét liéu tao nén cude séng
Thoi quen 4: Tu duy cung thing
Cudc doi a mot bira buffet, “moi ngwdi déu no ca”
Théi quen 5: Biét liing nghe @é thu hiéu va



aé duge théu hiéu
Ban ¢6 hai tai dé nghe ‘
Nhung chi ¢6 mdt cai miéng dé n6i
Théi quen 6: C6 tinh than hop tac
Con duong “cao téc”

Tai khoan quan h§

Chit li¢u tao nén cude séng

Mot trong nhitng cdu danh ngdn ma téi thich la: “Khong ai
trong gio phut 1dm chung cua minh lai di wéc ao phai chi minh da
gianh nhiéu thoi gian hon cho cong viéce”.

T6i thuong ty hoi: “vay ho mubn gianh thoi gian nhidu hon cho
cong viée gi?”, rdi tbi nghi cau tra 10i s& la: “gianh nhiéu thoi gian
hon cho nhitng ngroi ho yéu thwong”. P6 chinh Ia nhitng mdi quan
hé, 1a nhirng chét liéu tao nén cude séng.

Con cac mdi quan hé cta ban thi sao? Hay ty danh gia xem.

Két qua thé nao rdi? C6 thé hét sitc my min, ciing co thé
khéng Du sao di nita, ban ciing phai doc hét chwong nay, n6 sé
gitip ban cai thién cac mbi quan hé hon nira. Nhung ma ciing chiu
kho doc so lai cac chuong truede mot chit nhé.

Trong phan chién thang cd nhdn, ching ta da hidu thé nao 1a tai
khoan ca nhéan va théi quen 1, 2 va 3.

Trong phan nay ching ta s& tim hiéu v& tai khoan quan hé va
cac thoi quen 4, 5 va 6. v

Nhu da dé cép, bi quyét dé thiét lap cac mdi quan hé tét 1a
trwde hét phai xdy dyng ban than. Ban ciing khong cin phai tro
thanh mét ngroi hoan hao ma chi cin tién b so véi chinh ban.

Chién thing ca nhan sé gitip ban tré nén doc lp va ban co thé
n6i: “t6i chiu trach nhiém vé cudc doi t6i va toi ty hao tao ra nhitng



phém chit cho minh”. D6 1a mét thanh tyu 16m.

Con chién thing tap the s& gilip ban ¢6 tinh than tuo’ng tro,
nghla la ban s& hoc cach séng va lam viéc trong mot tap thé va ban
¢6 thé noi: “ Toi la mot thanh vién trong mt nhom va toi ¢o strc
manh tdp thé”. Pay la mét thanh tyu con 16n hon. Vi thuong thi
kha ning hoa hop voi moi nguoi c6 y nghia quyét dinh cho thanh
cong cua ban trong sy nghiép va hanh phuc ca nhan.

Cling nhu v6i tai khoan ca nhan, tai khoan quan hé cua ban sé
thé hién mirc do dang tin cdy va sy chan that cta ban trong nhitng
mbi quan hé. Tai khoan quan hé ciing gibng nhu mot tai khoan tiét
kiém & ngan hang, Ban c6 thé gbi thém vao hay rit bot ra. Mot mbi
quan hé manh mé va tét dep la két qua cua nhitng khoan giri vao
kién tri qua mét thoi gian dai.

Mic du vay, tai khoan quan hé c¢6 nhirng khac biét so voi tai
khoan tién g6i, ma theo ddng nghiép cua t6i la Judy Henrichs da chi
ra cho toi: _

1 Khéng nhu ¢ ngan hang, ban chi ¢6 thé moé mot hodc hai tai
khoan quan hé, ban c6 tai khoan quan hé véi tit ca moi ngudi minh
gip. Thir tudng tuong ban c6 mot lang giéng mdi, néu ban cuoi va
chao hoi anh ta thi ban dd mé duoc mot tai khoan voi anh ta. Néu
ban 16 di thi ban cling md mot tai khoan nhung la tai khoan am.

2 Khac tai khoan tién giri, mot khi ban dd mo tai khoan quan hé
véi ai d6 thi ban khong thé déng lai duge. Do 1a Iy do ban co thé
mung rd khi gip lai mot ngum ban tur 1au khong gip. Bo cung laly
do tai sao mdt nguoi co the glu mbi han thy 4c cam subt nhiéu nam.

3 Trong tai khoan tién gdi, 10 d6la 1a 10 d6la. Con trong tai
khoan quan hé, cac khoan goi vao co xu hudng béc hoi va céc khoan
rat ra ¢o xu huong hoa thach. Nghia 1a ban cin tlep tuc goi vao
nhung khoan nho vao cac mdi quan hé quan trong dé gitr ching luén
0 trang thai tich cye.



Vay bing cach nao ban tao nén mét tai khoan quan hé manh hay
vuc day nhitng tai khoan quan hé yéu? R4t don gian. Nhung khong
thé lam ngay mot lan cling nhu ban khong thé an hét mot chi voi
vay. Néu t6i c6 mot tai khoan quan hé am 5000 diém véi ban thi toi
can phai goi vao nhitng khoan c6 téng s6 1a 5001 diém dé giir cho
tai khoan quan hé dugc duong,

Tbi da tung phong vin mét nhém ban tré: “Phin thudng 1on
nhét ma ngudi khac danh cho ban 1a gi?”. Sau déy la nhitng cau tra
loi:

- Khi mot nguoi ban, ¢d giao, ngum t6i yéu hay ong chu noi
“ban thit tét bung” hodc “ban gioi qua” thi nhitng cau néi 4y cir
lam t6i vui mai.

- Pé cao t6i trude nhirng ngudi khac.

- Khi t6i pham sai ldm ma duoc tha thir va dwoc cam thong,
giup da.

- Me va hai chj t6i goi thoai tir dudi qué 1én va chic t6i mot
ngay sinh nhat vui vé trude khi t6i di hoc.

- Anh trai t6i hay dit toi di choi bong da voi céc ban cua anh éy

- Téi ¢6 bén ngu'(n ban tbt va Vlec biét ring tat ca chung t6i déu
vui vé hanh phuc glup t6i co thém niém vui.

- T6i c6 mdt ngudi ban, anh ta bao téi rang anh ta tin twdng vao
toi vi t6i rat chan thanh va luén 1 chinh minh. Téi cim thdy minh
¢6 y nghia quan trong véi anh ta. ‘

Théng thuong thi ¢6 5 cach co ban dé duy tri hodc lam mét di
mdt tai khoan quan hé, do la:

Goivao Rutra
Gitr 101 hira That hira

C6 nhirng ctr chi tt



bung Ich ky ’
Nhi€u chuyén va thicu tin

Trung thyc nhiém
Chiu ling nghe K hong biét king nghe
N 6i cau xin 16i Budng binh, ¢6 chap

Chung ta sé di qua tirng muc nhé!

Giir10i hira

“Sean, c6 miy cai thi rac tir budi tiéc tdi qua trong cbp chiée xe
Ford, con hiy giup ba virt bo chiing nhé. Pirng dé ba nhéc thém lin
ntra d6.”

“Vang, thua ba.”

Nhung t6i d& quén khudy di viéc do vi c6 mot cudc hen gip vao
téi thir Bay. Toi da hoi ba téi xem co thé muon chiéc xe Ford
khong, nhung ba t6i tir chéi vi d6 khong phai 1 xe cua ong Ong
muon nd cua mdt ngwoi ban lam ¢ hang xe hoi. Du sao di nira, t6i
da lay chiéc xe vi ong dang ban ron va toi chéc chan ong khong dé y.

T6i va ban toi da trai qua mot budi téi tuyét voi. Tuy nhién,
trén duong vé nha, t6i hic vao moét chiéc xe khac. Khong ai bi
thuong nghiém trong, nhung ca hai chiéc xe déu hong ning Toéi
khong bao gio quén duoc ci dién thoai khén khd nhat cua doi toi.

“Ba oi”

“Gi thé?”

“Con gdp tai nan.”

“CON SAO CHU? CON CO BI Gi KHONG?”

“Con bi dung xe. Nhung khong ai bj thurong hét.”

“CON CHAY XE NAO??

“Xe ctua ba.”



“kHOOOONG!!!” — Lic 4y, tbi dua chiéc dng nghe ra xa nira
mét, nhung van nghe dau.

T6i nho nguoi kéo chiée xe téi chd bao tri dé sira chita. Vi hom
iy 1a thir Bay, ho bao dén thir Hai méi c6 thé tinh duoc. Vao thir
hai, ba t6i nhin mot cu goi tu hang sura xe. Nguo1 quan ddc bao rang
khi ho mé cdp xe dé xem xét, mui thdi rira cua nhung thir rac (ma
t6i da quén vurt di) qua kho ngiri nén ho tir chbi sira xe. Ban hiy
tuong turong xem ba t6i ndi tran 16i dinh nhu thé nao.

Sudt may tun sau do t6i that khé so. Ba toi tirc gidn khong
phai vi vu dung xe, ma vi t6i dé thit hira hai lan: “Con sé& khong liy
xe ctia ba dau.” Va “Ba dung lo, con s& 1am sach cai cdp xe.” D6 la
mot khoan rat 16m, va toi phai mit mot thoi gian dai dé tao dung lai
tai khoan quan hé gitra toi voi ba toi.

Gitr 101 hira 1a yéu t6 séng con dé tao 1ong tin. Ban phai lam
nhitng gi ban da néi. Néu ban nhdn ra minh khong thé gitr 16i vi
nhirng ly do ddc biét thi hdy giai thich v6i nhitng ngwoi khac vi sao
minh khéng gitr duoc 16 hira. Néu tai khoan quan hé ctia ban va cha
me ban thip, hily c¢b xdy dungné bing cach giit 10i hira. Khi ba me
ban tin tudng ban, moi viée sé& tét dep va trdi chay hon.

Co nhfmg ctr chi t6t bung

Co bao gio trong ngay ban gip toan la chuyen Xui x€o0 va cam
thiy vo cung buc tirc, rdi dot nhién c6 ai d6 ndi v6i ban mot 101 tét
dep, va ngiy hom d6 bung sang trd lai? Doi khi nhitng didu nho
nhat nhu goi dén ai mot 101 chao hoi, mot ny cudi, mot 10i khen
tang, mot cai 6m... c6 thé tao ra mot thay dbi 1on. Néu ban mudn
tao dyng tinh cam véi nguoi khac, hiy c¢b ging tir nhitng didu nho
nhat, vi trong mét mdi quan hé, nhitng didu nhé bé lai c6 y nghia
16n lao. Nhu Mark Twain da ndi: “Téi c6 thé sdng ba thang véi
mdt 101 khen nggi chan thanh.”



Mot ngudi ban cla t6i, Renon, di ké cho t6i nghe cach anh trai
b Ay di giri mot khoan vao tai khoan quan hé véi co:

Khi t6i con hoc lop 9, anh trai ca cua t6i, Hans, da la mét hoc
sinh cdp 3. Anh dy dep trai va c6 duyén nén cé nhiéu ban gdi. Anh
dy ciing ¢d nhiéu ban thdn va 16i chi thich rang mot ngay kia ho
nhin t6i dwdi cach nhin khdac cai nhin “dita em bé ngéc ngéch cia
Hans”.

Hans moi Rebecca Knight, ¢ gdi néi tiéng nhat truong di dur
budi lién hoan cua truong va cé ta dd nhan loi. Hans mua nhiéu
hoa, thué mét chiée xe tuyét dep nhung cudi cung co cfy lai bi bénh.

Liic dy qua tré dé moi mét ¢6 ban gdi khdc. Hans cd thé img xur
nh;‘éu cdch nhw tire gign, buon bue hay dé thira cho Rebecca va cé
thé cam thdy thdt bai. Nhung cudz cng anh dy da wng xu mét cach
nang dong ma co y nghia rdt Ion: Anh dy ri t6i — cé em gdi bé
bong cua anh ay cung toi d buoz tiéc lién hoan.

Ban c6 thé hinh dung dwoc néi vui suong ciia t6i? Me t6i va toi
nhwe bay heon khdp ca nha dé chudn bi. Nhueng khi chiée Limo vot
16i tdt ca nhitng ngwoi ban cua anh &y, t6i hdu nhw muén bo cudc
vi e ngai. Ho sé nghi gi ddy? Nhung anh t6i chi mim cuoi, niam ldy
tay t6i, va tw hao dira 16i ra xe nhw thé 16i la mét nang cong chiia.
Anh khéng dén do t6i ding cw xir nhw tré con; anh khéng xin 16i
nhitng nguoi khac; anh phéT lorvige t6i mat mot chiéc vay don gian
trong khi tat ca cac 6 gai khdc déu an mdc rdt thanh lich.

T6i dd tao dn tueong o buéi tiéc. C6 16 Hans dd nham dé nghi
cac ban cua anh tci moi t6i nhay, Vi t6i chang co phut nao ranh roi.
Mot vai nguoi con ¥ ghen ti voi nhitng ngwoi nhay voi t6i. Téi co
khodng thoi gian vui nhat ciia minh. Trong khi d6 Hans lai dieoc
nhay voi cac c¢é ban gal cua nhirng anh chang dang nhay voi toi.
Moi viéc déu tuyét véi t6i vi Hans tie hao vé em gdi minh. That la
hanh phiic co dwoc mét nguoi anh trai viea can dam, vica tot bung,



vira tir tin dé co thé dat em gai minh di du mét budi lién hoan trong
truong.

MOt cdy ngan ngit ciia nude Nhat noi: “Mot 161 tét dep ¢o thé
su6i Am ba thang mua déng” Hay nghi xem hanh dong don gian ké
trén da dem lai 4m 4p cho bao nhiéu thang mua déng,

Ban khong cén tim nhitng viéc tét ¢ déu xa. Nhu chang trai Lee
sau ddy, nguoi da kham pha ra cach cu xir t&t byng that don gian:

T6i la chii tich hoi sinh vién trong truong va quyét dinh lam mgt
viéc tét nho nho bc%r;g cdch viét mét mau thie bo vao hép thir ciia
cdc can bg doan thé ma t6i khéng quen biét ldm, néi rang i rit
cam kich cong viéc ho dang lam. Thure s t6i chi mdt 5 phit dé viét,

Ngay hém sau mot ¢é gai dén gap toi cam on va dwa to6i mot la
thu cung voi mot thanh keo. Co ay néi rang cé dang trong gidy
phut cang thang dén noz ¢ bi stress va dang chan nan. Birc thw
cua t6i da lam cho cé ay co mot ngay hanh phuc Piéu do ngac
nhién la trude day t6i hau nhw khéng quen biét ¢é ay va i chic la
6 dy cung khong thich t6i vi cha khi nao o dey dén 16i.

Néu ban c6 diéu gi d6 d& thwong mudn noi thi dung gitr no lai
ma hay noi ra ngay. Nhu Ken Blanchard viét trong quyén Vi giam
dbc mot phut “Nhung y tuong tét ma khong dugce thé hién thi
ching dang mot xu”. Ban ding doi ngudi ta lia doi rdi méi dem hoa
di tang,

Trung Thanh

Mot trong nhitng khoan gdi va tai khoan quan hé 16n nhét cia
ban c6 thé lam dwoc 1a hiy trung thanh véi ngwoi khac, khong chi
khi c6 sy hién dién ciia ho ma ngay ca khi ho ving mat. Khi ban néi
xAu sau lung ngroi khac, ban s& ty hai minh & hai mit:

Thir nhat, ban sé& thuc hién mot khoan rat ra véi tét ca nhirng ai
nghe ban néi. Néu ban nghe t6i néi sau lung Grek, thi ban nghi khi



ban ving mat thi sao? Ding vay. Téi ciing sé ban tan vé ban.

Thi hai, khi noi xdu mét nguoi nao do, ban di thyc hién cai ma
t6i goi la “nhitng khoan rat vé hinh” tir d6i tuong Ban ¢6 bao gio
cam nhan ring c6 ai d6 n6i xdu sau lung ban? Ban khong nghe gi ca,
nhung c6 thé cam thiy né. Diéu nay ky la nhung c thwc. Néu ban
tan tung mot ngwoi dang hién dién rdi ngwdi d6 di khoi ban lai néi
xau ho, ban c6 nghi Ia ho biét? Ho biét ddy! Ho sé nhén thiy c6
didu gi 1a la hay cubi cing ho ciing nghe dwoc nhitng i ban tan.

Tan giu va ddn dai c6 thé huy diét nhidu mbi quan hé va tinh
cam hon bat ky théi quen xéu nao khac. Ban s& thiy 16 diéu nay
trong cau chuyén cua Annie sau day:

T6i va Tara, ban thdn cua t6i, cung quen voi hai chang trai. Ho
cung la hai ngufo‘l ban than cua nhau. Mgt ngay cudi tudn no, Tara
va ban trai cua t6i cung cé viéc phai di khoi thanh phé véi gia dinh
cua ho.

Chiéu hém @6 Will, ban trai ciia Tara goi cho t6i va noi: “Théi
chiing ta hdy cung di xem phim boi vi Tara va Sam déu di ving ma
chung ta khéng cé gi dé lam”. Will va t6i déu blét rdng chLing 101
chi la nhu’ng ngwm ban tot cuia nhau. Nhtmg cudi cung cé ai do da
thay t6i va Will cung xem phim va loi don dai dd bay di khap noi.
Khi Tara va Sam tro vé, 6 khong co co hgi dé néivéi ho nita. Néu
t6i tim cach giai thich voi ho thi chi nhan dwoc nhirng b mat lanh
tanh. Ban thin va ban trai cia 16i d tin nhitng loi don dai xdu xa
hon la tin t6i. Va do la mot bai hoc dau long ma t6i nho mai.

Trong tinh hudng trén, c6 vé chi cAn mét ti Iong trung thanh 1a
vén dé sé& dugc giai quyét. Vay diéu gi tao nén mot con nguoi trung
thanh?

* Nguoi trung thanh luén gitr bi mat

Khi moi ngudi chia s& véi ban didu gi d6 va yéu ciu giir bi mat,

ban dirng réu rao voi mot ké thr ba. Néu ban thich nghe nhirng



chuyén riéng, hily gitt bi mat, rdi ban sé tip tuc dugc nghe nhiéu
chuyén khac.
+ Nguoi trung thanh khong ngdi 1& d6i mach

C6 bao gid ban di cam dam dé tach ra khoi mot nhom dang noi
xau nguoi khac khéng? Dén luot ban bi ban tan thi sao? Didu nay la
khong c6 nghia ban khéng dugc noi vé ngufn' khac ma chi nén noi
theo phuong dién xdy dyng Hay nhd, bd dc sang sudt ban vé ly
tuwdng, bo oc téi tam ban vé nguoi khac.

. Nglml trung | thanh biét bao vé ngu(n khac

Lan sau néu c6 mot nhom bit dau noéi xiu v& ngwoi khac, ban
hay tu chédi tham gia vao cudc tan phét hoac dirng 1én bén vuc
ngudi d6. Katie d3 ké cho t6i nghe mot vi du:

M6t ngay kia trong I6p anh van, ban 16i — Matt — dang ké vé
mét cé gdi hang xém cia t6i ma 16i ciing khéng than. Han dd moi
€6 ta di choi dwoe mét lin va ndi nhitng loi nhw “c6 ta dé bi du
ldm™ va “c6 ta ciing chang ¢ gi hay ho”".

Téi quay lai va néi: “xin thir 16i, nhung téi va Kim da lon lén
cung nhau va 16i cho rang ¢6 ay la ngioi dé thwong nhit ma t6i
diwpe biét”. Sau khi néi nhw thé, t6i tw ldy lam ngac nhién vé minh.
T6i di dau tranh dé bao vé Kim, va mdc du 6 dy khéng bao glo
biét diéu nay nhung thdi dg cia t6i vdi cé dy da thay doi ré rét va
sau do chung t6i da tro thanh ban than.

Matt va t6i la nhitng nguoi ban vi i biét anh ta danh gid 16i la
la mot nguoi trung thanh dang tin cdy.

Biét léng nghe

Chiu lang nghe ngudi khac la mot trong nhung cach hay nhat dé
hay nhét dé tao nén mot khoan goi. Bdi vi phén 16n con ngu'(n it
chiu lim nghe ngwdi khac, hon nita viéc ling nghe c6 thé han gin
nhitng vét thuwong nhu treong hop cua Tawni, 15 tudi:

Hoi dau néim, 161 khip khé khan khi ndi chuyén véi bé me téi.



Ho khong chiu nghe 161, con ti cung khong nghe ho. Toi thwong ve
nha mugn va di thang vao phong ngi. Sang ra, t6i an diém tam roi
di hoc ma khong noi loi nao.

T6i fim dén nguoi chi ho cia minh va ndi: “em mudn tam sw
cung chi”. Chu’ng 16i ldi xe dén mot noi vang ve. Va chi dy da ling
nghe toi ke va khoc loc hon ca tteng dong ho.

Chi dy cho rang moi viéc s&€ 6n va khuyén téi nén cé gang ldy
lai long tin cua bé me.

T6i ¢6 nhin nhdn vin dé theo quan diém cua bé me va tinh
trang gia dinh khéng con cdng thang nira.

Nguoi ta can duoc ngudi khac ling nghe cling nhu can 4n udng
vay. Néu ban chiu bo thoi gian ling nghe ban s& c6 dugc nhitng tinh
ban thim thiét. Diéu nay sé dwoc dé cép rd hon trong thoi quen 5.

Biét noi 161 xin 15i

Biét noi cau xin 18i khi ban cu xtir qua dang hay méc sai 1dm co
thé clru van duoc mot khoan rit ra tir tai khoan quan hé. Néi 161 xin
16i v6i mot ngwoi ban di kho, véi bd me con khé hon. C6 gai 17
tudi Lena da ké:

T6i ¢6 mét kinh nghiém vé mirc dg quan trong ciia mét 16i xin
16i v6i b6 me. Nghia la ho sdn long tha thit va bo qua 16i lam néu
16i biét nhdn 16i va ngo 1oi xin 16i. Nhung dé ciing la mét viéc rdt
kho.

T6i nhé cd lan me da mang t6i vé nhitng viéc ma me khong biét
chic la ¢6 phdi do t6i lam hay khéng. Téi néi khung lén va dong
sdp ciea phong minh ngay trieée mat me toi.

Ngay khi vao phong, (6i thdy héi hdn. Téi nhdn ra minh dd qud
thé 16. Viy téi nén tim me va xin 16 khong? Téi suy nghi trong
khodng hai phiit réi im me va ndi rang t6i rit héi I6i. Sau dé t6i
thdy nhe nhém ca ngwoi. C6 ve nhw chira ting xdy ra chuyén gi
gitra 16i va me.



Durng dé long ty 4i ngin can 10i xin 13i cua ban véi nhirng nguoi
ma ban da xac pham, boi vi 10i xin 16i s& lam ban thay nhe nhom
hon va hon nira n6 lam giam con nong gidn cua nguoi khac. Thong
thuong khuynh hudng cua ngwoi bi xic pham la tim mét thanh
grom dé tu vé, dé bao vé minh trong twong lai. Nhung khi ban ngo
10i xin 15i thi ban s& lam mét di long thu tirc cua ho va danh roi
duoc thanh kiém d6. Keeeng!

Tap tinh ré rang, bo thoi dai boi

Nhiéu khi, dé lam vira long nguai khac, dé duoc viée trude mét,
chung ta hay dai boi va khong 16 rang.

Dé nguoi khac tin tudng minh, ban nén tranh dua ra nhitng
thong diép mu md, hira hen 6m 0.

T6i biét ¢6 nhitng ngwdi hay ndi, kiéu: “Réi, dé goi lai nhé, tudn
sau chéc ranh d6, minh di dau choi di.” Va nguoi kia doi mai, doi
méi, khong cé “tudn sau” nao toi.

Dé ¢6 mot tai khoan quan hé tét, ban nén rd rang ding dé
ngudi khac hidu 1dm hay hy vong véo nhirng didu khong c6 thét.
Bdi vi, dé mot ngudi ndo do thit vong tirc 1a ban di rat ra mot
khoan 16n trong tai khoan quan hé do!

S thach db

T6i mudn ban hdy tu thir thach ban than minh. Hay tim mot
nguwoi nao dé ma méi quan hé véi ban di bi tdn thwong — c6 thé 1a
mdt nguoi ban hay mot ngwdi anh em. Hay tu thach d6 minh xay
dung lai quan hé véi ho. Thoat dau c6 thé ho sé nghi ngo va ty hoi
“No bi gi vay? No mudn g 0 minh?”. Hay binh tinh va kién nhan.
Hay nh ring cin phai mét nhiéu thang dé xay duyng lai nhitng gi da
bi sup db. Tt tr ho se hiéu ra va céc ban sé that sy 1am lanh lai véi
nhau. T6i khéng ndi ring viéc nay dé dang nhung toi chic la n6 that



su dang dé lam.



Nhirng budc nho

Giir 10 hwra ‘

1 Néu ban di choi vao budi tbi, hiy hira voi b me lic nao ban
vé va hiy gitr 1oi.

2 Trong ngiy hom nay, trudc khi dua ra 16i tuyén bd nao, hiy
ngung lai va ty hoi minh ¢ thyc hién dung nhu vy khong Pung
n6i “T6i s& goi cho ban” hay “Moi ban di an t6i voi minh” néu ban
thuc su khong thé thye hién duoc.

C6 nhiing cir chi tot bung

3 Bé danh mén an ngon cho mot nguorl Vang mat trong nha.

4 Viét thu cam on nhitng ngurdi ma ban mudn cam on tir 1au.

Trung thanh

5 Hay tim xem khi nao va & dau minh kho tan giu vé nguoi
khac. Voi mdt ngwoi ban than, trong mdt can phong khoa kin hay
khi dang an com? Hay vach ké hoach dé dan tir bo no.

6 Danh mdt ngdy chi toan noi tét vé ngudi khac.

Chiu léing nghe

7 Ngay hém nay ban ding noi nhiéu qua. Hay danh thoi gian
ling nghe.

8 Nghi xem c6 ai trong nha ma ban it khi nao chiu ling nghe nhu
anh trai, hay ba noi. Hiy thir ling nghe ho.

Noéi 101 xin 16i

9 Trudc khi di nga, nhé viét mot ghi chu vé viée xin 16i mot
nguoi nao d6 ma ban da xac pham.

Pua ra du tinh

10 Hay nghi dén truong hop khi ban va nhém ban cta minh c6
nhitng du tinh khac nhau. D3t ké hoach dé lam sao ca hai cung di
dén mot diém chung

Du tinhciaho:.....o.ooviiiiiiii

Dy tinhctaban :.........coeevveivniiiniinninn..



Piéu hip din ké tiép
Néu ban thich an buffet
(ma c6 ai ching thich nhi?)
Ban ciing sé thich ca chuong tiép theo.

THOI QUEN 4:
TUDUY CUNG THANG
POI LA BUA TIEC BUFFET “MOI NGUGI CUNG NO
CA”!

Chiing ta séng vi cdi gi, néu khéng phdi la dé lam cho cudc doi
ciia méi ngiedi it khé khan hon.

- Nha vain GEORGE ELIOT

T61i tung theo hoc ¢ mdt truong kinh doanh kha khic nghiét, ¢
d6 4p dung phuong phap phan hang loai trir. M&i 16p ¢6 90 hoc
vién, va s& c6 10% si sd, tuc 9 ngudi, nhan mt thir hang goi 1a
Hang III. Hang III 1a m{t cach ndi lich sy cua céu: “Anh da bi
loai!”. No6i cach khac, bét ké thanh tich ciia 16p tét hay xdu, s& c6 9
nguoi bi loai ra. Va néu ban bi loai khoi qua nhidu 16p, ban bi dudi
khoéi treong Ap lyc kha ning nd! Van d& 13, moi ngudi trong 16p
déu thong minh. Vi thé su canh tranh rat cang, n6 tac dong mot
c4ch tdi té dén toi va céc ban trong 16p.

Thay vi dat myc tiéu la c6 nhiéu diém tét, nhu hodi trung hoc va
dai hoc, t6i ¢b 1am sao dé khong ndm trong s69 nguoi bi loai. Thay
vi chién d4u dé chién thing, t6i da chién ddu dé khong bi thua. Diéu
ndy lam t6i nhd téi cu chuyén vé hai ngudi ban dang bi mot con
giu dudi theo. Mot ngudi quay sang ngudi kia noi: “T¢ vira nhén ra
rang t& khong can chay nhanh hon con giu ma chi cin chay nhanh
hon cau!”.

Trong gid hoc, t6i ¢b tim ra 9 ngudi kém coi hon t6i. Khi c6 ai



d6 phat bidu mot cau ngu ngde, t6i bat gip minh dang nght: “Cha,
d4 thét, chéc an 14 anh ta bj loai rdi. Chi cin c6 thém 8 nguoi niral”.
D6i khi, t6i khéng mudn chia sé nhitng y tuéng hay nhét cho cho ca
ban ciing hoc nhém vi sg ho “chém” mét cac ¥ tudng cia minh. T4t
ca nhitng cdm giacs ndy dé nang lén vai toi va toi cam thay minh
that nhé mon, nhu thé trai tim t6i chi 16n bang trai nho. Van dé 1a
t6i dang tu duy theo kiéu Ta thing — Nguoi thua. Va cach tu duy
ndy chi lim t6i tran ddy d6 ki. May min thay, c6 cach nghi thong
minh hon. N6 ¢6 tén 1a Tu duy Cuing thing va né chinh 1a thoi quen
4.

Tu duy cing thing 1 mét thai do doi véi cude doi, mot trang
thai tinh than bao rang t6i c6 thé thing, va ban ciing vdy. Chién
thing khong phai chi danh cho t6i hodc ban, ma c4 hai cung thing,
Day la nén tang dé hoa hop t6t véi moi ngwdi. N6 dua trén co so 1a
moi ngudi déu binh déng, khong ai hon hay kém ngudi khéc va ciing
khong can nhu vay.

Ban c6 thé kéu 1én “Thuc té mot chit di Sean. Ca thé gidi toan
1a sy canh tranh. Lam thé nao ma tit cing thing duoc?”

That ra, cudc séng khong phai la mot cudc canh tranh hay la
ganth dua dé vuot qua ngudi khac. Didu do co thé xiy trong thé
thao, kinh doanh va hoc tap nhung do chi la nhitng tinh huéng do
chinh ching ta tao ra. Con nhiing quan h¢ tinh cam thi khong nhu
vay. Quan h¢ tinh cam, nhu chung ta da biét, 1a nhitng vat li¢u tao
nén cudc séng. That 14 ngu ngde khi nghi:”Ai 1a ké chién thing trong
quan h¢, minh hay ban minh?”

Vay chung ta hdy kham pha y tuong la lung goi 1a ca hai cung
thing nay nhé. Theo kinh nghiém ciia t6i, cich hay nhét dé nhén ra
cach tu duy nay la hay xét qua nhirng tdm ly nao khong phai la ca
hai cung thang, thi dy tam Iy “minh thing nguwoi thua”, “minh thua
ngwdi thing” hay “cé hai ciing thing”.



MiNH THANG - NGUOI THUA

“Me oi, con mudn ldy xe di choi ti nay.”

“Me rét tiéc, Marie, nhung me phai léy xe di mua sdm tbi nay.
Con nho ban cho vay.”

“Nha minh hét dd an rdi, ma me chi ranh lac nay thoi. Me rat
tiée.”

“M e khong thuong con. Néu me tiéc thi me da cho con ly xe!”

“Théi dugc, thoi duwoc. Con di di. Nhung néu khong ¢o gi dé in
thi durng trach me nhé”.

Maire da thing va me di thua. DO goi la minh thing — ngwdi
thua. Nhung that sy Marie c6 thing khéng? Co thé lic nay 1a thing
nhirng me cam thdy thé nao? Va lan sau thi me cam thiy thé nao?
Do la ly do khong nén nghi theo kiéu minh théing — ngwdi thua.

Néu ban cir ¢6 thai d6 minh thing — nguoi thua thi ban s& luén
phéi cing thing v&i cam giac doi 1 mot cude canh tranh hay mot
tran chién.

Thai ¢ minh thing — ngwoi thua c6 nhidu mat ma théng thuong
¢6 thé bidu hién nhu sau:

Loi dung ngudi khac, vé tinh than hay vét chét cho muyc dich ich
ky cta riéng minh.

Lam lgi cho minh ma thiét hai cho nguoi khac.

Ddn dai didu xdu v& ngudi khac(vi ha thip nguwoi khac 1a ddng
nghia tu nang cao minh 1én).

Poc doan trong hanh dong ma khéng quan tam dén cam giac cia
nguoi khac.

Tré nén dé ky va ganh ghét khi moi ngudi than thiét v6i minh
¢6 nhitng didu gi tot.

No6i chung, suy nghi theo kiéu minh thing — nguoi thua s& tac
dong nguoc lai ban, “gdy 6ng dap lung 6ng”. Hon nita ban s€ trd



nén cd doc va khong co ban be.

MINH THUA - NGUOI THANG

C6 ban tré viét cho t61 “T6i 1a mot ngwdi lam nén hoa binh. T6i
tha chiu phan thiét v& minh dé tranh khoi giy gd. Téi thuong gia
cam gia diée...”

Ban ¢ bao gié thdy minh nhu vay khong? Néu co thi ban da roi
va trudng hop minh thua — ngwoi thing. B& ngoai c6 vé minh thing
— ngudi thua nhung thit ra nd con nguy hiém hon, vi d6 1a hoi
ching nhu nhuge.

M6t ngudi ban tén Jenny da ké cho t6i nghe vé trudng hop cia
¢b 4y vao nam 1op 8:

Mgt hém me bao t6i: " Troi oi, con thdt la hén ldo”. Téi thdy héi
hdn nén quyét dinh khong lam phdat long me nita. Méi khi me néi
diéu gi, du khéng dong v 16i van néi:”Puoc, con sé lam nhitng gi
me muén”. Thuong thi me toi khong biét diéu lam 16i budn buc vi
10i ciing chtfng noi gi voi me.

“C6 khi ndo me quan tam dén con dau!”, t6i nght vay. Nhung
16i chdng néi giva cdm lang. CO Ie me sé sdn long nghe 161 néu 16
cho me biét diéu dé quan trong doi véi 16i nhir thé nao? Nhing t6i
cam thtfy minh nhw mét nan nhéan va van lam bat cir diéu gl me
bao.

Cudi cimg, t6i biing né. “Me, diéu nay phdi thay déi. Con
khéng chiu dung noi nita. Me bdo con lam theo moi thir ma me
muon va con lam theo y me vi nhur thé dé hon la dau tranh. Oi, con
muén phdt ém lén vi diéu do roéi. “Téi trit hét tam sw va néi cho
me biét vé tt ci nhitng cam gidc t6i chat chira trong long. Nhitng
chuyén ndy lam cho me rdt ngac nhién.

Sau d6 ching i bt ddu lai tir dau. Nheng gio day quan hé me
con t6i dd 16t hon va t6i ludén bay 16 nhitng cam nghi ciia minh véi



me.

Néu ban chon céch nghi minh thua — ngudi thing lam thai do
can ban cho doi minh thi ban s&€ bi nguoi khac dirng Ién trén ban. Va
ban ciing s& khong thé hién dwoc nhitng suy nghi bén trong cia
minh.

Ciing ¢6 khi can phai nhan nhuong trong nhitng chuyén nho, vi
du nhu ban va chi ban gianh phﬁn di tim trude hay me ban khong
hai 1ong cach ban cAm mudng Hay dé ngwoi khac gianh phan thing
trong nhirng chuyén nhé va do s€ la mot khoan giri vao tai khoan
quan hé ctia ban. Nhung hdy chéc ring ban co ldp trudong trong
nhitng chuyén 16n.

Néu ban dinh vao mét quan hé tinh cam ¢6 tinh chat lam dung,
chinh 1a ban dang chim sau vao tam ly minh thua — nguoi thang
Lam dung tinh cam la mot chu ky khong | két thuc cia sy giy ton
thuong va 1am hoa, giy tdn thuong tiép rdi lai 1am hoa. N6 khong
bao giv t6t hon lén. Ban khong tim dugc chut thing loi nao trong
d6, va ban phai thoat ra. Dirng nghi ring ban di c6 151 1am gi d6 hay
ban dang bi lam dung. Khong c6 ai dang bi lam dung ca.

CA HAI CUNG THUA

Ngudi c6 tam Iy ca hai cung thua noi ring”Néu t6i thit bai thi
anh ciing phai thét bai theo!”. Chién tranh 1a mét vi du séng dong
v& ca hai cung thua. Thi han ciing 13 ca hai cing thua. V6i long thu
han, ban nghi minh théng nhung ban chi thém dau Kkhé.

Ca hai cung thua thuong xay ra khi ca hai c6 cung tdm Iy minh
thing — nguwoi thua gip nhau. Néu ban mudn thing bang bét ky gia
ndo va ngudi kia ciing vay thi ca hai s& cing di toi thét bai.

Ca hai cing thua ciing c6 thé xay ra khi ngudi nay nhin nguoi
kia duéi cai nhin d6i nghich, déc biét la gitta nhitng nguoi than voi
nhau.



CA HAI CUNG THANG

Ca hai cing thing 14 niém tin ring ai ciing c6 thé thing no vira
t6t lai vira khé thuc hién. Toi khong giam 1én ban nhung ban ciing
khong thé gidm 1én toi. Ban quan tim t6i ngudi khac va mubn ho
chién thing nhung ban ciing ty quan tdm va mudn ban than minh
chién thing. D6 1a niém tin ring c6 nhidu chién thing dé doat liy
chir khong cua riéng ai. Ciing nhu mot budi tiéc buffet ma co du
thirc an cho tat ca. va mon nao ban ciing ¢o thé an.

M6t ngudi ban cia t6i la Dawn Meeves da ké cho t6i nghe vé
strc manh tAm Iy ctia ca hai cing thing;

Khi viva méi lén trung hoc t6i dd chon choi trong dgi bong ré
cua nir. Mot nguoi ban cung Iop cua toi la Pam ciing choi cung doi.

T6i co6 kha nang thuc hién mot cu ném 16t tir khodng cdch 4
mét. Téi bit ddu c6 4 dén 5 cii ném ghi ban trong méi trgn ddu va
dige cong nhan vé kha nang nay. Pam khong thich moi sw chii ¥
danh cho 16i va quyét dinh khong chuyén béng cho téi, dii i ¢
nhitng vi tri thudn loi nhat.

Sau mot trdn déu 16 hai ma sudt trén Pam khong dwa bong cho
161, 16i néi khimg va thé 16 hét véi bo 16i, bay 16 sw gign dir véi
nguwdi ban ma gio: ddy gan nhw di tré thanh ké thii — Pam. Sau
budi néi chuyén, bé khuyén 16i cach tot nhat dé gidi quyét vén dé la
mai lan t6i cé béng, 16i nén chuyén cho Pam. Téi nghi d6 la mét Ioi
khuyén ky qudc nhung bé bdo t6i nén suy nghi ky truée khi hanh
dong.

Khi trdn dau sau dién ra, méi lan c¢6 bong t6i déu nghe tiéng bé
hét to trén khan dai: "Pua bong cho ¢é ta” va sau mét gidy phut
suy nght 16i quyét dinh lam theo loi bé. khi nhén dirge bong, Pam
sing so trong vai gidy r6i ¢ ta mdi quay lai ném béng vao ré. Lan
déu tién i cé cam gide vui swong frudc chién thing ciia nguoi
khdc. Va tir d6 cho ti cudi trdn dau, méi lan cé bong du ¢ vi tri



thudn lpi hay khéng t6i déu chuyén béng cho Pam. Cudi ciing doi
ciia 16i da thing tran do.

Tir trdn d6 tré di, Pam bdt dau chuyén béng lai cho t6i ciing
nhur t6i chuyén cho ¢é dy. Déi bong ciia ching t6i manh hon va tinh
ban ciia ching t6i ciing thé. Poi ching 16i doat gidi nam dé va
chung toi tro thanh mot cap bai trung. Thdm chi to thé thao dia
phwong ciing phéng van ching t6i. Nheng trén hét, t6i con ghi
dwoc nhiéu diém hon hic trudc.

Ban ciing c thé thyc tAp tAm 1y ca hai cing thing theo nhitng vi
du sau:

- Ban nhén duoc tién thudng tir cong viée. Hay chia sé niém vui
véi nhitng nguoi da giup ban.

- Ban méi vira dwge dé cir mot chirc vu trong truong hoc va
quyét dinh khong lim nhitng hanh vi “choi ndi”. Ban dbi xir v6i ai
cling nhu ai, ngay ca nhitng nguwoi khong quen.

- Ban cua ban dugc nhan vao truong dai hoc ma ban mong udéc.
Du ban cam thiy minh that té so v6i ngwdi ta nhung ban vin mirng
cho nguoi ban do.

- Ban mudn di an trua con ban cta ban lai mudn xem phim.
Cudi cing ca hai ngudi muén mot bd phim va mua thire an vé nha
vura an vura xem p him.

LAM THE NAO PE NGHI PUGC
“CA HAI CUNG THANG?”

Vay lam thé nao dé tim ra giai phap cho ca hai ciing thing? T6i
dé nghi hai diéu 1a phai chién thing ban than trude va tranh “bo doi
khéi U” (t6i & ban v& “bo ddi khdi U” nay sau).

PHAI CHIEN THANG BAN THAN TRUGC

Phai chién théng ban than trudc, vi néu ban khong chién théng



dugc ban than thi ban s€ kho nghi vé ¢4 hai cung théng. Ban s€ bi de
doa bdi nhitng nguoi khac. Ban kho ma hanh phuc véi thanh cong
cia ho. Ban khé ma thira nhan hay ca ngoi nguodi khac. Nhirng
nguoi ¢ tam trang chua 6n rat d& ndi long d6 ky. Poan dbi thoai
sau gitta Doug va ban gii ctia anh ta 1a mot dién hinh ctia mau ngudi
¢6 tAm trang bt an:

“Amy, anh chang ma em vira noi chuyén 1a ai vay ?”

“Chi 1a mot nguoi ban tu hdi con nho ctia em thdi ma.”

“Anh khéng muén em noi chuyén véi anh ta nita.”

“Doug, anh iy chi 1a mot ngudi ban em di quen biét tir lau.
Chung em di hoc cép 1 cing nhau.”

“Anh khong quan tam t6i viéc em biét anh ta bao lau. Em khong
nén qua than mat véi anh ta.”

“C6 gi 16n lao dau. Anh 4y dang gip ric roi va cin c6 mot nguoi
ban.”

“Em c6 htra v6i anh khong ne?”

“Thoi dugce, Doug, néu anh mudn thé, em s& khong tro chuyén
v6i anh 4y nita.”

Ban co thé thiy Doug di gip kho khin nhu thé nao dé co thé
rong luong trong hoan canh dd, vi anh ta bét an va phu thudc vé
mit tinh cam vao cd ban gii. Doug cin phai ban than tir chinh
minh. Khi anh 4y tao ra nhitng khoan goi vao tai khodn ca nhan ciia
minh, chiu trach nhiém vé doi minh va c6 mot ké hoach chu déo, su
an toan va tu tin cua anh ta s€ gia tdng, va Doug s€ ban than vui vé
v6i moi ngudi thay vi cam thdy bi de doa. Sy an tdm 14 nén téng cia
tu duy Cung thing

TRANH “BO POIKHOIU”
C6 hai théi quen ma nhirng khoi u, lang I€ tiéu diét ban tur bén



trong Chung la mot cdp bai trung c6 tén 1a canh tranh va so sdnh.
Hoan toan khong thé nghi ca hai cung thang néu ta mang chung
trong dau

Canh tranh

Canh tranh c¢6 thé 1a mot didu tét. N6 ¢6 thé din chiing ta dén
nhitng thanh c6ng Trong kinh doanh thi nd tao ra nhitng cta cai,
trong thé thao thi né tao ra nhiing ky luc. Nhung canh tranh con
thé hién dudi mot khia canh mang ¥ nghia xau. Khi doc quyén
“Tran d4u nodi tdm cia mon quéin vot” ciia Tim Galwey cungta c
thé thiy rd diéu do.

Khi canh tranh dwoc s dung nhw mot cong cu aé quan hé voi
nhitng nguoi khac thi diéu 16i té nhdt ciia con ngwdi béc I§ ra:
nhwng noi so hdi tam thwong va sw that bal duwoc cuong diéu héa.
Piéu nay ciing twong ty nhur nguoi ta tin rang chi bang cdch bay 16
ra la ngieoi gici nhat hay ngudi chién thing thi ho mdéi dat duwoc
nhitng tinh cdm va sw ton trong ma ho mong muén. Nhitng dita tré
diroe day d6 theo 10 nay sé tré thanh nhitng ngieoi bi thanh cong la
mo mdt trude moi thir khdc.

Mot hudn luyén vién nbi tiéng da noi voi mot van dong vién 1a
ndi s¢ thit bai va long khao khat chién thing mot cach qua dang,
mudn chién thing bang moi gia.

T6i con nhé mot lan toi cai nhau véi thang em toi khi c6 doi
bong chuyén ciia n6 thing doi cua toi:

“Anh khong thé tin néi mdy dira em lai thing bon anh”

“Co gi ma khong tin néi?” N6 ddp. “Anh cho rdang anh la mét
cau thii giéi con hon em phdi khéng?”

“Anh biét la anh gloz hon. Hay nghe dén chirng nhé:Anh tién xa
hon em trong thé thao.”

“Anh dirng ding cdi dinh nghi nhé hep ciia anh vé mét van



ddng vién. Em thanh thdt nghi rang em gioi hon vi em c¢é thé nhay
cao hon va chay nhanh hon.”

“Khi méc! Em khéng thé chay nhanh hon anh dwoc. Va dit sao
nhdy cao va chay nhanh thi c6 can hé t6i chuyén ndy. Anh c6 thé dd
vao mong em trong moi mon.”

“Cha, thé sao?”

“Thé ddy!”

Sau khi binh tinh lai, hai anh em t6i méi théy minh nhu mot
thing ngbc. Chung t6i di canh tranh theo cach xAu. Va diéu nay
ching bao gio da dat ban dén didu gi hay ho ca.

Ta hdy sir dung sy canh tranh nhu 1a mét thude do dé do lai
ban than cua ta, nhung dirng nén tranh hon thua véi ban bé, nguwoi
than hay canh tranh v6i dia vi, sy ndi tiéng, cac chirc vu, su cha ¥,

.. Dévui huong cudc song tét hon.

So sanh

Su so sanh 1a anh em song sinh v6i sy canh tranh. Va ciing 1a
mam méng nguy hiém nhu vdy. So sanh ban than véi nhitng ngwdi
khac ching dem lai gi ngoai nhitng cam giac tdi t8. Vi sao? Vi tat ca
chiing ta c6 mot biéu d6 phat trién khéc nhau — ca vé mat xa hoi,
tinh than, hay thé chit. Mot sé nguoi trong chiing ta gidng nhu cay
duong, khi méi moc 18n nhin ciing yéu 6t twong ty mot loai co dai,
s6 khac gibng nhu tre, subt bén nam khong thiy 16n 1én rdi bong
cao vot 1én 6, 7 mét vao nam thar nam.

C6 1an t6i nghe ngudi ta dién ta nhu thé nay: Cudc doi nhu mot
truong dua vuot chudng ngai vat khéng 16. Mdi ngudi c6 mot
duong dua riéng ciia minh, ngin cich v6i nhau bang nhitng birc
tuwdng cao. Pudng dua cta ban s& hoan tit v6i nhirng chudng ngai
vét quen thudc duoc thiét ké cho sy ting trudng cia ban. Vi vy,
nao ¢6 ich loi gi khi treo 1én tudng dé nhom xem ngudi hang xom



ctia minh dang lam nhu thé nao hodc kiém tra xem cac chuéng ngai
cua anh ta so véi chinh minh ra sao.

Dung bao gio xdy dung cudc doi minh dya vao vige so sanh vaoi
nguoi khac. Néu t6i tim duoc su ty tin dovs(') diém trung binh cua
t6i cao hon ciia ban, hay ban bé ciia t6i ndi tiéng hon ban bé cia
ban, didu gi xdy ra néu co ai do xuat hién v6i mot diém sb trung
binh cao hon hay ¢6 nhiéu ban bé ndi tiéng hon? Sy so sanh lam
cho ching ta o cam gidc gibng nhu mot luon song bi quing quat,
dang lén ha Xuong tuy vao con gi6. Ching ta trdi 1én hup xudng, lic
ndy thiy minh thip kém, luc no thdy minh hon nguoi, lic nay thiy
minh ty tin, lac kia théy minh bi de doa. Su so sanh duy nhét t5t
dep 1a so sanh ban than ban véi kha nang cao nhéit cua ban.

Néu ban dat long tu ton — cam gidc cua ban vé gia tri ban than —
vao bét ctr thir gi ngoai pham chét cua trai tim ban, tim hdn ban, tri
tué ban, ban da dit chung trén mot nén tang rat 1a lung lay. Ban va
t61 khong hoan hao vé ngoai hinh hay thé chat. Ban va toi khong
phéi 1a ngudi gidu ¢6 nhét, thong minh nhét hay di dom nhit. Thé
thi da sao?

Toi da nghe Anne, nguoi da sbng trong tam trang so sanh nhiéu
nam, 161 n6i nhin goi dén nhirng ai ciing 14m vao tinh canh dy:

Bdy gio nght lai t6i khong ngo minh lai ldm vdo tinh trang ay
T6i ¢6 dii thir dé hanh phiic nhung (6i lai bat hanh. T6i la ¢ gdi dé
thurong, lanh loi nhing lai ¢ trong thé gidi ciia sy so sanh bon chen
khién t6i khéng bao gio- cam thdy théa man. Vin dé bt dau xay ra
khi t6i vdo triwong trung hoc. Pa sé ban hoc ciia t6i déu gidu co.
Va trang phuc cia ban la tat ca. Cau hoi thuwong xuyén cia chiing
t0i la: "Hom nay ai do sé mdc thir gi?”. Thdm chi con co nhirng
diéu ludt bat thanh vén vé qudn do, chcfng han khong dwoc mdc
mét bg do hai lan, khdng mdc nhitng gi ma ngudi khdc di mdc...
Ban phdi ¢6 nhitng quan do thuéc hang hiéu, véi di mau, di kiéu.



Ngay nam thir nhdt 16i ¢6 mét ngueoi ban trai hoc ¢ Iop trén.
Ban dau méi quan hé cia ching 16i rat 16t nhirng vé sau anh dy
thieong lam t6i boi réi véi nhitng cau nhw: " Tai sao em khong dwoc
nhir ¢6 dy?”, “Dao ndy em hoi phi!”, “Néu em ém di mot chiit thi
em sé dep hon day!”.

T6i bdt dau tin vao ban trai ciia minh. Téi ngcfm nghia cdc co6
gdi khdc va phdn tich Iy do vi sao minh khong bang ho. Dit cé ddy
mét i quan do, t6i van lo du vi khong biét phai mdc bé ndo cho
phi hop. Téi bit dau di mua sdm quan do thuong xuyén vi muon
6 nhitng bo moi nhdt va dep nhdt. Suét mot thoi gian, 10i chi xoay
quanh viéc minh choi voi ai, réng minh nhw thé ndo, bé quan do
minh dang mdc nhw thé nao. Vi sao ching bao gio 6i cam thdy
minh hoan thién.

Dé doi pho, 16i bit dau dn udng thodi mdi nhieng lai uéng thuée
dé x6 ra. Viéc cho x6 ra givip 16i ¢6 cam gidc minh ¢6 thé kiém sodt
dirgc hinh thé. Téi lam viéc dé & bat ky noi nao cé thé. Nhwng do la
bi mdt cua t6i. T6i khong thé néi véi cha me vi 16i so lam ho lo
ling.

Cudi ciing moi viéc di dén ché khing hoang. Khi dang o trén
san dién mot vé kich, t6i dot nhién thay matphuong hiréng va ngat
di. Khi tinh lai trong phong thay quan do t6i thdy me dang c¢6 mdt 6
do va téi thi thao “Con can sw gitip do”.

Piéu chi yéu giip 16i hoi phuc la 16i gap dwoc mot $6 nguoi
ban thdt ddc biét. Ho lam cho t6i thdy rang 101 ¢6 y nghia quan
trong vi t6i la chinh ti chir khéng phdi la bg quan do 16i mdc trén
ngwoi. Ho bdo 16i: “Ban khéng can diéu ndy. Ban tot hon thé
nhiéu.” Téi bt dau thay déi cho chinh t6i, chir khéng vi mét ai dé
bdo 16i rdng ti phdi thay déi dé xieng ddng véi tinh yéu ciia ho.

Bai hoc khon ngoan rit ra tir cau chuyén nay la : Hay virt bo
thoi quen xAu d6 ngay. Su so sanh c¢6 thé trg thanh mot ching



nghién nang khong thua kém gi ruou hay ma tily dau. Ban khong
can phai co vé dep hay quén 4o ciia mot ngrdi mAu méi tré nén
hoan hao. Ban bibt didu that sy co y nghia la  gi. bung qua luu tam
dén viéc nbi tiéng trong nhitng thang ngay tudi tré, vi phan nhiéu la
n6 s& dén sau d6 trong doi ban.

NHOUNG THANH QUA CUA TINH THAN

“CA HAI CUNG THANG”

Tinh thin c hai cing thing c¢6 tinh lan truyén. Néu ban c6 trai
tim nhan hau, sin 1ong giip d& va chia sé chién thing cing nguoi
khéc th1 ban s€ 1a mgt thanh nam cham thu hat ban be. Hay suy
nghi vé& diéu d6. Ai lai khong yéu mén mot ngudi quan tdm den
minh, mong muén minh thanh cong? Vi ban ciing s& mong mudn
giup dd lai nguoi da giip minh, phai khong nao?

Tinh than ca hai cing thing cé thé duoc 4p dung trong nhiéu
truong hop, tir chuyén 16n tdi chuyén nho, nhu cau chuyén sau
day cua Jon:

Chi t6i va toi thuong gianh nhau xem ai phdi riva chén bat va ai
ddit ché di dao. Ca hai déu thich ddt ché di dao hon. Cudi cimg
chiing 161 thoa thudn la t6i sé rica chén va chi 161 lau chén bat roi
cuoi ciing cd hai sé cung dat ché di dao. Piéu nay lim cho chung
16i thdy vui vi nhitng gi can lam thi déu dwoc lam voi niém vui
dwoc chia sé cong viéc voi nhau.

Tuy vdy doi khi ban khong thé ap dung duoc giai phap ca hai
cung thing trong nhitng tinh huong kh¢ xtr. C6 nhitng nguoi qua
muon &n thua va ban khong thé nao tiép can ho dwoc. Khi dé dirng
ndi gian hay nhin nhuong Chi don gian 1a hodc ca hai cing thing
hodc khong quan hé. Nghia la khong 1am gi ca. Vi du nhu khi ban va
mot ngurdi ban than khong thé cing quyét dinh duoc sé& di dau choi
t6i nay, thay vi lam theo ¥ riéng mot ngudi thi nén hoén chuyén di



choi lai vao mot dip khac. Hodc néu ban va nguoi yéu khong thé
phét trién dwoc ca hai cing thing thi tbt nhat khong quan hé va chia
tay nhau. Chic chén 13 sy viée s& cang x4u thém néu ban muon ta
thing — ngudi thua, ta thua — ngudi thing hay té hon 13 mudn ca hai
cung thua.

Hay tin hudng cim gidc “ca hai cing thing”

mang lai cho ban

Phat trién tam ly ca hai ciing thing khong phai 1a mét chuyén
dé. Nhung ban co thé lam duoc. Néu ban da lam duoc nhu vay
10% trong hanh dong thi hiy nghi téi 20% rdi 30% va cir thé tiép
tuc. Khi no da tré thanh mot thoi quen thi ban ching can suy nghi
g ca. N6 d tro thanh mot phén ciia con nguoi ban.

C6 I8 didu hay nhit cua tam Iy ca hai cung thing Ia cam gidc n6
mang dén cho ta. Nhu ciu chuyén cia Jacques Lusseyran trong
quyén hdi ky “Noi ¢6 anh sang”. Chu but bao Parabola, nguwoi viét
101 tya, da tom huge cau chuyén nhu sau:

Sinh nam 1924 tai Paris, Jacques Ién 15 tuéi vao hic qudn Dirc
chiém déng, sang moi 16, anh dd thanh ldp va lanh dao mét phong
trao khang chién bi mat, hic dau chi c6 52 thanh vién, chi trong
mét ndm, né da lén t6i con sé 600. Chi diéu ndy théi da rdt dang
Chb? ¥, nhung con mot diéu dac biét hon, Jacques da bi mu tir nam 8
tuoi.

Dix hoan toan mu, Jacques cé thé nhin thdy theo mét cach khdc.
Nhue 161 anh néi:”T6i nhin thdy dnh sing va tiép tuc nhin thdy né
dit da mir... Téi c6 thé cam thdy dnh sang ddng lén, lan trdi, dong
lai trén cdc d6 vdt, tao cho chung dang hinh, r6i tan bién mat... Toi
song trong moét dong dnh sdng”. Anh goi dong dnh sang nay la “bi
mat cua toi”.

Thé nhung c6 déi lac dong anh sang cia Jacques roi bo anh va
anh tré nén u t6i. D6 1a nhitng khi anh c6 tu tudng minh thua —



ngudi thing Nhu anh noi:

“Khi dang choi diia vdi cdc ban dong frang lira, néu dot nhién
16 nén nong muon thang, muén la s6 mét bang moi gid, ngay khi
dy t6i khéng con nhin thay gi nita. Téi nhw lac vao mot dam swong
mu day ddc.

Tir dé t6i khéng bao gio ghen ti hay thiéu thién cam nita béi vi
méi lin nhw vay t6i lai bi mét l6p bing che kin mdt, tay chan 16
long ngong va lhlen huodng cua toi lac mat. Nhung khi t6i tiép xiic
moi nguoi voi niém tin va y nghia tot dep vé ho, 101 lai dwgc twong
thiedng bang dnh sang. Vi vay t6i hoc cich séng hoa dong va yéu
thirong moi nguroi ngay tir liic con nho ™.

Céch kiém chirng ban dang c6 tdm Iy ca hai cing thing hay
khéng chinh 14 tim xem cam giic ciia ban thé nao. Tu duy minh
thing — nguoi thua hay minh thua — ngudi thing s& che mo kha
ning phan xé cua ban va phu diy long ban nhitng cam giac tiéu
cuc. Trai lai, nhu Jacques cho thiy, tm 1y ca hai cing thing s& lam
trai tim ban tran diy hanh phiic va thanh than. N6 dem lai cam giac
tu tin va lam cho ban thém sang subt.

Nhirng buéc nhé

1. X4c dinh linh virc ma ban phai d4u tranh véi long d6 ky trong
cude séng (Nhu vé quan 4o, hinh dang, ban bé hay tai ning...)

T6i phai ddu tranh cang thing nhat voi:

2. Néu ban choi thé thao hiy thé hién tinh thin thwong vo:
Khen ngoi tinh than do6i ban sau tran diu.

3. Néu ai d6 no tién ban thi ding ngai nhic nhd ho mét cach
than thién:”Cu c6 nhé cu d3 mwon tién cia minh héi tuln trude



khong? Minh dang cin né”. Hiy nghi ca hai cing thing, ding dé
minh thua — ngwdi thing

4. Dung quan tam chuyén théng thua, hiy choi mot trd choi ban
thich d& ¢6 niém vui.

5. Ban sap ¢6 mot bai kiém tra? Néu co, hay 1ap mdt nhom hoc
tap va cing chia sé kinh nghiém lam bai. T4t c4 s& hoc kha hon.

6. Néu ai d6 than véi ban git hai duoc thanh cong, hiy vui gitim
ho thay vi cam thy bi qua mit.

7. Nghi vé trang thai ciia ban véi cudc séng N6 dua trén suy
nghi ndo (ca hai cung thing, minh thing — ngwdi thua....)? N6 ¢
anh huong gi dén ban?

8. Nghi v& mot ngrrdi ma ban thiy 1a mot mau nguoi ca hai cling
thing Iy tuéng. Diém nao & ngurdi d6 1am ban thich nhat?

9. Ban ¢6 & trong trang thai muén minh thua — ngudi thing véi
mdt nguoi khac phai? Néu co, hdy thay dbi cho ca hai cing thing
hodc bién n6 thanh “khong quan hé” va tir bé mdi quan hé do.

NHUNG DIEU HAP DAN KE TIEP
Tiep tbeo, t0i s€ bat mi mot cach thirc that hiru
hi¢u dé lam vira long bd me ban

Tién vé phia trudc di thoi!
- THOI QUEN 5 } )
BIET LANG NGHE DE THAU HIEU VA PE PUQC THAU
HIEU

BAN CO HAI CAI TAI PE NGHE NHUNG CHI



COMOT CAIMIENG DE NOI!

Truwede khi mudn mang déi gidy ciia ngudi khdc thi t6i phdi thdo
doi cua minh ra.

- Khuyét danh

Thir tudng tugng ban vao mét ti€m ban giay dé mua mot d6i
giay moi. Nguoi ban n6i:’Cau dang tim loai nao?”

“A, t6i dang tim mot doi.........

“T6i cho 12 t6i biét cau thich loai ndo rdi,” anh ta ct ngang. “Ai
cling mang loai nay cd. Tin t6i di!”

Anh ta vot di va quay lai v6i mot d6i xdu xi nhat ma ban biét.
“N¢, nhin thir tuyét tac nay xem!” — Anh ta noi.

“Nhung toi that sy khong thich chiing”

“Ai ciing thich ching ma. Déy 1 kiéu gidy thoi trang nhat ddy.”

“T6i tim mot thir khéc kia.”

“To6i bao dam 1a cu s€ thich chung ma”

“Nhung toi....”

“Nghe nay. T6i da ban giay muori nam nay, va khi nhin mgt doi
giay la toi biét ngay né dep hay xau.’

Sau vé ndy, ban c¢6 muon téi tiém giay do thém mot lin nira
khong? Nhét dinh 1a khong roi. Ban khong thé tin duoc mot ké dua
ra cho ban céc giai phap trudc khi biét ban dang cin gi. Nhung ban
¢6 biét trong thuc té ching ta hay cu xir nhu vdy khong?

“Nay, Melisa, ban sao vdy, trong ban c¢6 vé budn lim?”

“Ban khong hiéu duoc ddu. Chi 1a chuyén véi van dy ma.”

“Théi ma, ké toi nghe di.”

«Q, &... chi la chuyén giita t6i va Tony théi.”

“T6i dd bao ban dirng dinh dang dén anh ta ma!”

“Vian dé khong phai nhu vy dau!”

“Néu t6i 4 ban, t6i s& quén anh ta ngay thoi.”

“Thi coi nhu t6i chura noéi gi voi ban”



“Melisa, toi san sang gitp d& ban ma. Téi thyc sy mudn hiéu
vén d&. Nao ké xem ban thiy thé nao.’

Do la khuynh hudng cia ching ta mudn bay véo nhu siéu nhén
va gidi quyét van dé cia ngudi khac trude khi hiéu ra vén dé thuc
su 1a gl. Pon gian 1a chung ta khéng chiu ling nghe. Nhu cau ngan
ngit cia ngudi da do: “Hay ling nghe, néu khéng, cdi ludi ciia anh
sé& lam anh bj diéc”.

Bi quyét dé tiép xuc va co su 16i cudn voi nguwdi khac co thé
tom gon trong mot cAu: Hiy ling nghe dé théu hiéu. Noi cach khac
nghe trude rdi mai ndi sau.

NHU CAU SAU THAM TRONG

TAM HON MOINGUOI

Tai sao théi quen nay lai 1a bi quyét dé tiép cin nguoi khac?
Chinh vi nhu céu sau tham nhit cia con nguoi la duoc thiu hidu. Ai
ciing mong mudn dugc nguoi khac ton trong va nhin nhén gid tri cua
minh. Ho s& khong boc 16 nhitng mém yéu cua minh trir khi ho cam
nhan sy yéu thuong chan thanh va thiu hiéu ciia nguwoi dbi dién.
Khi @6 ho s& ké cho ban nghe nhiéu hon 1a ban mudn nghe nita.
Hay nghe cu chuyén cia mdt c6 gai bi bénh r6i loan tiéu hoa dé
biét v& strc manh cla sy thau hiéu:

T6i bi chirng réi loan tiéu hoa triede khi t6i gdp Julie, Pam va
Lavon, nhitng ngwoi ban nam nhét & dai hoc. Mwoi tam tudi, cao
hon 1,7 mét ma 16i chi ngng khodng 43 kg, nhw mét bg xwong biét
di cao nghéu.

T6i ciing ching co ban bé. Sw biéng an lam t6i thdy mét méi,
ding miéng va kinh khing dén néi t6i khong thé chiu dung dwoc
nhitng cugc giao tiép. Hoat dong ciia triong hoc ciing khéng phi
hop déi voi 16i. T6i thiy minh khéng c6 diém ndo chung vdi ban
cung trang lira. Chi vai ngwoi ban chan thanh hiéu dwoc vin dé vd
o gitip 16i, nhing 16 gat ngodi tai nhitng bai lén I6p ciia ho vé



trong lwong ciia toi.

B6 me 101 6 dy 16i bang quan do dep. Ho yéu cau 161 an trudc
mdt ho, réi ho dem t6i 16i mgt loat bdc si, chuyén gia y 16. Téi thdy
minh bdt hanh va cho rang cudc doi sé cir tiép dién nhu" vay.

Cho t0i khi nhdp hoc ¢ truwong dai hoc, sw may mdn da dén véi
16i khi t6i dwoc xép chung phong véi Julie, Pam va Lavon — nhiing
nguwoi lam cudc doi toi tré nén co y nghia.

Chung 16i & trong mét can phong bé xiu, noi ma nhiing thoi xau
Vvé dn uong va vdn dong ciia t6i bgc 19 ra ngodi. T6i nght ho sé cho
16i la ky la vé théi an ué odi, téc tai loe hoe va than hinh com nhom.
Khi nhin lai hinh minh ndm 18 méi téi vén thay kinh khing.

Nhung khong, ho khong coi t6i la mot ngudi cé vin dé. Khéng
ép an, khong don bay ba, khong nhan nhd... Ngay lp tirc t6i cam
thdy minh la mét trong s6 ho, ngodi trir viéc khéng chiu dan uong
Chiing t6i ciing di hoc, di choi, tdp thé thao va di nght cudi tuan. S
roi loan tiéu héa ciia 16i vi vdy khéng con la van de. Thay vé d@é
chiing t6i ban bac vé gia dinh, wéc vong va nhitng ké hoach tirong
lai.

T6i hodn toan ngac nhién vé su glong nhau gitta ching t6i. Lan
ddu tién trong doi toi thdy minh dwoc thau hleu T6i cam thay da cé
nguedi chiu hiéu minh thay vi tim cdch ¢é gdng chita tri cho t6i. Déi
vOi nhitng c6 gdi nay, t6i khong phdi la mgt nguwoi bénh ma chi la
mot cé gai trong bon.

Va cam nhdn ciia t6i ciing truéng thanh, i bt dau xem xét
cdch séng ciia ho. Ho hanh phiic, théng minh va thieong an uéng
ngon lanh. Néu t6i cé nhiéu diém chung nhw vdy thi tai sao (6i
khéng thé an ba bita mét ngdy nhu ho.

Pam, Julie va Lavon chira bao gic bdo t6i lam thé nay dé nr
chita tri. Ho lam gurong cho t6i thdy hdng ngdy, va ho thdt sy tim
cdch hiéu 16i trude khi ¢6 chita tri cho t6i. Vao cudi hoc ky mot, ho



danh cho t6i mot ché trén ban an. Va t6i cam thdy minh dwoc tiép
don an can.

Ba ¢ gi n6i trén dé cb tim hiéu ban minh thay vi phan xét co
ta. Didu thii vi 1a khi cam thdy duoc thiu hiéu, ngay 1ap tirc cd gai
thr tu da budng roi 16p rao phong v¢ va tré nén coi mo.

Ban c6 bao gio nghe cau no6i: “Moi ngudi khéng dé y t6i viée
ban hiéu biét dén dau cho t6i khi ho biét ban quan tam ho t6i murc
nao”’? Biéu nay that dung Néu c6 ai d6 khong thém ling nghe hoic
hiéu ban, ban c6 cht y t6i nhitng gi ho néi hay khong?

Hbi con choi cho doi bong ciia truong, ti di bi chin thwong
nang & bip tay. T6i da thur nhiéu cach dé chira vét thuong — chuom
d4, xoa bop, uong thudc khang viém — nhung ching thir ndo c6 hiéu
qué. Cudi cung, toi dén kham mot béc si chuyén chita chay cho céc
vén dong vién. Trudc khi t6i kip ta lai hoan canh bj chén thuong,
rdi dau ra sao; 6ng dy da noi ngay: “Roi, toi di gip nhitng truong
hop nhu ciu. By gio cju phai lam thé ndy...thé ndy...”. Toi co
gang giai thich thém nhung 6ng bac si khang khang noi voi toi la
khong cn ké nira, 6ng dd gip nhidu truong hop nhur thé rdi.

HAu qua ra sao, ban biét déy, tinh trang cua t6i toi t& hon. Va
t61 phai di kham & bac si khéc. V6i ong bac si dau tién kia toi khong
bao gitr di kham lai. T6i hoan toan mét Iong tin noi 6ng. Téi khong
tin vao bét ky cai toa thubc ma ong dua ra nira. Toi khong quan
tdm Ong Ay gioi c¢& ndo, vi 6ng dy khong di khong chimg to dugc
6ng quan tam dén bénh nhan.

Ban c6 thé biéu 16 sy quan tdm bing cach don gidn 14 ling nghe,
khong phan xét va khong dura ra 10i khuyén bao. Bai tho ngin sau
dély cho thiy moi ngudi mudn duoc ling nghe nhu thé nao:

XIN HAY LANG NGHE
Khi t6i dé nghi ban nghe 16i,



Ban bit diu khuyén béo di diéu

Khong them nghe t6i noi.

Khi dé nghi ban nghe t6i,

Ban bat dau tuon ra byl

Giay xéo lén nhitng cam gidc cua toi.

Khi dé nghi ban nghe 1o,

Ban cho rang ban phai lam diéu gi do

pé giai quyet van dé ciia t6i.

Ban lam (6i thét Vvong.

Xin hdy ling nghe,

D6 la tit ca nhitng gi 16i muon.

Pirng néi hay lam gi cd, chi can nghe.

NAM KIEU NGHE KHONG TOT

Pé hidu ngudi khac, ban phai ling nghe ho trude. Thit ngac
nhién! Vén d& chung ta khong biét cach ling nghe.

Khi ngudi khac néi, ching ta it chiu ling nghe vi ching ta
thuong qua ban ron chudn bi cho viéc lién hé, phong doén, phan
tich nhirng 10i n6i ciia ho theo quan diém ciia chung ta. Dién hinh 1a
ching ta c6 nam cach nghe khong tét sau:

* Lo dang

* Gid vOo nghe

* Nghe c6 chon loc

* Chi nghe 101 n6i

* Nghe mot céch chu quan

Lo dang

La khi mét ai d6 ndi chuyén véi chung ta nhung ta lam ngo boi
vi trong d4u chung ta dang ¢6 nhiing suy nghi vé& mot van dé khac.
C6 thé ho ¢ nhiing diéu quan trong dé noi nhung chiing ta khong
nghe thdy dwoc. Tt ca ching ta ddu it nhiéu co trang thai lo dang



khi nghe.

Gia vo nghe

Con phd bién hon. Ta khéng chu ¥ 1im téi nhitng gi ngwdi khac
n6i, nhung v& nhu dang ling nghe chim chu bing nhirng tir dém
nhu: “Vang, i hir, hay d6, nghe tuyét lam,...” Ngudi noi thuong
nhan ra va cam thiy ho khong dang dé nghe.

Nghe c6 chon lgc

La khi chung ta chi cha ¥ mét phin nao dé cua ciu chuyén 16i
cudn ching ta. Vi du nhu mot nguoi ban cia ban dang than phién
v& anh ta bi che khut béi nguoi anh dang tai ngii & trong quén doi.
Tét ca nhirng gi ban nghe chi 1a “quan doi”, va ban n6i:"O, minh
dang nghi c¢6 nén di linh khong né”. Boi vi ban chi nghe nhirng gi
ban muén ndi thay vi nhitng gi ngudi khac mudn néi, hau qua 1a ban
s& khong phat trién duoc nhitng tinh ban lau dai.

Chi nghe 161 noi

Truong hop nay xay ra khi ching ta chi cham chi ling nghe 10
ngudi khac néi nhung khong dé v dén cach néi, tinh cam va nhitng
gi bi 4n sau cAu noi. Hau qua 1a ching ta s& di lac 16i. Khi mot ngudi
ban noéi: “Ban nghi gi v& Ronaldo?”, ban ¢ thé tra 101 “tdi cho 1a
anh ta rét hay”. Nhung néu ban nhay cam hon, ling nghe cach ¢ iy
ndi va cao d6 cua 10i ndi, ban s€ nhan ra y cd éy mudn néi: “Ban ¢o
nghi ring Ronaldo gidng ban lim khong?”. Néu ban chi nhdm dén 1o
n6i, ban s& hiém khi cham dugc vao nhiing suy nghi sau nhét bén
trong trai tim mdt con nguwoi.

Nghe mét ciach chi quan

Xay ra khi ta nhin moi su viéc theo quan diém cua ta. Thay vi
hiéu ¥ ctia ngudi khéc, ta mudn ho hiéu theo ¥ ctia ta. Cau néi cira
miéng cho kiéu nay la «Q, minh biét chinh x4c ciu cam théy thé ndo
10i.” Thit ra, ta ching biét chinh xéc ho cam thdy thé nao ma chi



biét chinh x4c ta cam thiy thé nao, va ta cho ring ho ciing c6 cam
gidc gidng ta. Nhu mot ngudi ban gidy s& cho ring ban sé& thich doi
giay chi vi anh ta thich.

Khi nghe nguoi khac trén quan diém cia minh, ta thuong dap lai
mot trong ba cach khién ngwoi khic mudn chim dut cau chuyén
ngay lap tc. Do la Xét doan, Khuyén bao va Tham do. Chung ta
s& lan Iwot diém qua mdi cach:

Xét doan

D6i khi, khi dang nghe nguoi khac, ching ta c6 nhirng xét doan
(trong dau) vé ho va diéu ho noi. Néu ban bén xét doan, ban khong
thuc su lang nghe. Khong ai mudn bi xét doan, ho mudn duoc lang
nghe. Hay chu y téi trang thai cua nguoi nghe trong cudc noi
chuyén sau. Anh ta ling nghe it ma xét do4n nhiéu. (Cac xét dodn
cta anh ta ndm trong ngodc don.)

Peter: T6i qua minh dd cé mot cudc hen thdt tuyét voi voi
Katherine.

Karl: O, hay nhi!(Katherine? Vi sao cqu lai muén di choi véi
Katherine?)

Peter: Minh khong thé td néi ¢6 dy tuyét thé nao.

Karl: O, vay a? (Cdu lai thé nita roi. V&i cdu, moi cé gdi déu
tuyét ca.)

Peter: Ving. Minh dang tinh s€ rii ¢6 dy t6i dw da héi khiéu vil.

Karl: To lai nghi cdu sé ru Jessica chir. (Cdu co dién chwa?
Jessica trong xinh hon Katherine nhiéu.)

Peter: Minh da tinh vdy. Nhung bdy gio minh sé ru Katherine.

Karl: O, vdy cit ri ¢é dy di. (T6 chdc chin ngay mai cdu sé déi
v.)

Karl qua ban ron xét doan nén khong nghe nhiing 161 ndi cua
Peter va bo 16 co hoi tao mot khoan giri trong tai khoan quan hé véi
Peter.



Khuyén bdo

Déy la khi ta dua ra mot 101 khuyén rat ra tir kinh nghiém ban
than ta. Theo kiéu “Khi-tdi-6-tudi-cia-cdu” ma nhirng nguoi 16n
tudi hon ban thuong hay néi.

M6t ¢d gii nhay cam dang cn ling nghe noi véi anh trai:

“Em khong thich ngéi trwomg méi chit nao. Tir Wic chuyén
trwong dén gio em thdy bo vo qud. Em wée gi ¢ dwoc vai nguoi
ban moi.”

Thay vi ling nghe va thau hiéu, 6ng anh lién tuéng téi ban than
va noi:

“Em can gdp g& moi nguwedi, tham gia cdc mon thé thao va cdc
cau lac bo ma anh da lam.”

C6 em bé bong khong can bit ky mot 161 khuyén nao tir éng anh
nhiéu thién chi, du nd ¢o hay c6 dung cd nao di nita. C6 chi can
duoc ling nghe. Chi khi c6 cam thiy minh dwoc ling nghe, c6 méi
¢6 thé sin sang don nhén 16i khuyén cta ong anh.

Tham do

La khi ban ¢b moi méc cam xtc cua ngudi khac trude khi ho sin
sang chia sé chung. Ban c6 bao gi¢ bi tham do chua? Céc bac cha
me lam diéu nay vdi con céi rit 14 thuong xuyén. Ching han, me
ban, hoan toan vi thién chi, mudn biét di c6 g xdy ra vdi ban.
Nhung do ban chua sin sang dé noi, nhitng cb ging cia ba co vé
cham dén nhiing vén dé riéng tu cua ban, va thé 12 ban nin thinh.

“Chao con yéu. Hém nay & trwong thé ndo?”

“Tota.”

“Con lam bdi kiém tra ra sao?”

“Puwoc thoi me.”

“Cac ban cia con thi sao?”

“Binh thuong a.”



“Téi nay con cé du dinh gi khéng?”

“Chuamea.”

“Gan day con c6 gdp mét cé bé xinh xdn nao khéng?”

“0, khong, xin me dé cho con yén chut di.”

Khong ai mudn bi diéu tra xét hoi. Néu ban dit ra nhiéu cau hoi
va khong thu lugm duogc gi, c6 1€ ban dang tham do do. Po6i luc
ngudi ta chua chudn bi tdm 1y dé coi mé va khong mudn chuyén
tro. Hay hoc cach 1a mot ngudi biét ling nghe ¢ nhitng thoi diém
thich hop.

CHAN THANH LANG NGHE

C6 mot hinh thie ling nghe tét hon, dwa téi mot cude trd
chuyén that sy. Ching ta goi d6 1a “ling nghe mot cach chan thanh”
va ban cén thyc hanh no thuong xuyén. Dé chan thanh ling nghe,
ban can lam dugc ba diéu.

Thir nhit — hily ling nghe véi doi mit, trai tim va déi tai

Chi nghe béng tai thdi chura du, bai vi chi c6 7% théng tin chira
dung trong nhiing gi chiing ta n6i ra bing miéng. Phén con lai chira
trong cir chi (53%) va trong cach noi, do cao — thip cia giong noi
va tinh cam 4n sau giong néi (40%). Vi du nhur ban c6 thé thay déi
¥ nghia cling mot cau n6i ban bang cich nhan manh & mot tir khdc
nhau trong cau. Pé hiéu nhitng gi nguoi khac n01 ban cin nghe
nhung diéu ma ho khong n6i. Cho du ngoai mit mdi nguoi ¢6 cling
rin dén dau thi ho van co nhitng didu t& nhi bén trong va c¢6 mot
nhu cdu riéng tu cn duoc thiu hiéu.

Thit hai — Nhin nhin quan diém ciia mgt ngudi khac

Dé tro thanh mot nguoi chan thanh ling nghe, ban cin phai gat
b6 céc quan diém cta ban va nhin nhén theo quan diém cua ngwdi
dbi dién. Hay nhu Robert Byrne néi:’Chirng ndo anh chua di ca



dam bang mot doi giay cua ké khac, anh chua thé tuéng twong duoc
mui héi.” Ban phai co gang nhin nhan thé gii theo cach nguoi khac
nhin dé 6 cam giac giéng ho.

Chung ta hdy tuong tuong 1a mdi ngudi trén thé gidi déu mang
mdt ddi kinh ¢ mau séc khac nhau, ching d6i nao giéng d6i nao ca.
Ban va t6i dang ngdi canh mot bd séng. Toi mang kinh xanh, con
ban mang kinh d6. T6i ndi: “Cha, nude that 1a xanh.”

“Xanh a? Anh ¢6 dién khong vay, nudec mau dé6 ma.” — Ban noi

“Anh c6 bi mu mau khong? N6 xanh thét 1a xanh.”

“N6 do, dd khunga.”

“Xanh!”

“Do!”

C6 nhidu nguoi xem viée tro chuyén 1a mét tran thi tai: quan
diém ciia t6i khac véi quan diém ciia ban, khong thé c6 chuyén ca
hai ciing dung, Trén thuc té, vi ca hai déu xudt phat tir nhitng quan
diém khéac nhau, ca hai déu ¢6 thé dung Do do, viéc ¢ gianh phin
thing trong khi n6i chuyén 1a didu ngd ngin. N6 s& dan dén su
tranh hon thua va lam thiét hai cho tai khoan quan h¢ cua ban.

Ditra em t6i da ké cho t6i nghe cu chuyén vé mot ngwdi ban cia
n6 tén 14 Toby. Hay chil ¥ xem mot su thay ddi cich nhin s& tao
duoc loi ich gi:

Chuyén t6i té nhdt la phdi di hoc bang xe buyt. Y t6i muon néi la
hau hét ban bé t6i déu c6 xe riéng (mdc dit ¢6 thé la xe cii) nhing
gia dinh lgi khéng thé sdm xe riéng cho t6i. Déi khi t6i goi cho me
sau gio hoc dé me dén don t6i nhung me dén cham t6i mirc toi phat
dién lén dwoc. Téi con nhé nhiéu lan gao Ién: “Me lam gi ma liu
thé? Me khéng biét con di cho hang gio roi sao?”. Téi khong hé
qudn tam me nght gi hay me lam gi, t6i chi nghi vé ban than minh.

Mot ngay kia téi tinh co nghe dwoc me noi chuyén voi bé. Me
khée va néi rang me wée gi co thé sam dwoc mét chiée xe riéng cho



16i va me da lam thém cwe nhoc nhur thé nao dé kiém thém tién.

Béng nhién toan b thanh kién ciia t6i thay déi. Téi thdy me Id
mét ngiedi thit sw gidu tinh cam — lo ling, hy vong, chdn ndn va
mét tinh thwong vé bo bén cho t6i. Téi tw hita sé khéng cur xir
khong phdi voi me nita. Toi bat dau néi chuyén nhiéu hon véi me
va chiing t6i da tim ra cach @é toi tim dwoc viéc lam thém d@é danh
tién mua xe. Me con ché t6i di lam. T6i wée gi minh dé chiu ling
nghe me som hon.

Thir ba — Thue hanh phén anh

Suy nghi ciing gidng mot tAm gwong Mot tAm gwong s& lam gi?
N6 khong phan xét, ciing khong khuyén nhii. N6 phan anh. Hiéu
don gian, phan 4nh 1a I3p lai bing ngdn tir riéng cua ban nhirng gi
nguoi khac noi va cam nhéan. Phan anh khong phai 1a bét chude. bat
chudc 1a khi ban 1dp lai nguyén xi nhitng gi nguoi khac noéi, y nhu
mot con vet:

Bit chude Phan 4nh
Lap lai cau n6i Lap lai y nghia

Theo dung nguyén van  Dung ngdn ngir riéng
Lanh dam, tho o Am 4p va quan tim

Hay xem mét vi du cu thé trong cudc sng hing ngdy cia ching
ta:

Mot ngudi cha co thé noi: “Con trai 4, ti nay con khéng ldy xe
di duge. D6 1a quy€t dinh cudi cong” )

Néu la mot dira con khong bict cach lang nghe, cau tra 1061 90%
s€ la: “ba chang bao gio cho con lay chiéc xe di ca. Con ctr phai di



1

nho xe mi. Con chan chuyén nay 1&m rdi!

Kiéu phan tng nay thuong din dén két cuc 1a mot cude déu
khau ma sau d6 chang ai thiy nhe nhang,

Thay vi vay, hiy thir phan 4nh xem sao. Lap lai bing ngdn ngit
riéng cta ban diéu ma ngudi khac néi va cam nhan. Chung ta thir lai
1an nita:

“Con trai 4, t6i nay con khéng ldy xe di dwoc. P6 la quyét dinh
cudi cing.”

“Con ¢6 thé thay ba burc minh vé chuyén dé, ba a.”

“Con phdi néi. Gan ddy con dang tut hang do. Con khéng ding
dwoc sir dung chiécxe.”

“Ba lo cho thir hang cua con sao?”

“Sao khong lo duoc. Con biét la ba mong con ddu vao dai hoc
thé ndo ma.”

“Pai hoc la diéu rat quan trong voi ban phdi khong a?”

“Ba chica hé c6 co hdi hoc dai hoc. Vi thé, ba di khong thé
thang tién dwoc. Ba biét tién khong phdi I tt cd, nhwng chdc chdn
hic nay thi can ti né roi. Ba chi mudn con cé mét cuéc séng 1ot dep
hon.”

“Con hiéu”

“Con thira hiéu ba dé néi khing khi con khéng hoc hanh
nghiém chinh. Ba nghi la con cé thé ldy xe néu con hira ba 16i nay
s€ vé lam bai tdp cho xong. P la nhitng gi ba yéu cau. Hira
khong?”

Ban c6 nhan ra sy thay déi? Béng cach thuc hanh ky nang phéan
anh, cu con trai da phat hién ra van dé thyc su. Cha cau khong
quan tdm miy vé viéc cdu lay xe di, 6ng lo ling vé tuong lai va viée
hoc hanh cta ciu con trai nhidu hon. Khi éng cim thiy con minh d3
hiéu tAm quan trong cia thir hang va viéc hoc dai hoc, 6ng dé thay
doi thai do.



Nhung t6i khong dam bao 1a viéc ap dung nhirng cach phan tng
goi v s& luén din dén nhitng két qua hoan hao. Thuong, nhung
khéng phai ludn luén, thi van dé phirc tap hon nhiéu. Cha ban ¢
thé tra 161: “Ba mirng 1a con da hiéu, bay gio con hiy di lam bai tap
ngay di” thay vi cho muon xe, nhung dil sao toi ciing chic la khi 4y,
ban da lam tang thém dugc tai khoan quan hé ctia ban roi.

Ngoai ra con mau ngudi nira voi. Do 14 ban ciing thure hanh viée
phan anh déy nhung chi nhu mot k¥ nang lich sy, con thét sy ban
khong mudn hidu ngroi khac. Viée d6 s& khién nguoi kia cam thiy
bi dbi xu gia déi, _khong duoc ton trong Phan dnh chi la mot ky
nang, nhu phan ndi cia mot tang bang. Thai d6 cia ban méi la phén
con lai. Néu thai d6 cua ban t6t nhirng k§ ning ctia ban sai thi ciing
tam dwoc tuy rang ¢ thé co nhitng phién toai. Con néu ban ¢6 thai
d6 1an k§ nang ctia ban déu tbt thi ban s& tré thanh mot nguoi
thanh cong trong giao tiép.

Dudi day 1a mot vai cach phan anh lai nhitng gi ngudi khac noi.
Nhung hdy nhé muc dich cta ban 1a lap lai nhitng gi ngwoi khac noi
theo ngdn ngit cla ban:

“Theo t6i hiéu thi ban cam thdy...” hodc

“Vay ha, toi cling thdy 1a...” hodc

“Y ban mudn ndi 1a...” hoic,

“T6i hiéu ban mudn 1a...”

Luu y: K§ ning phan anh phai dugc ding dang noi, dung chd.
Ban chi nén ap dung né khi ling nghe nhirng 16 tam sw, khi ai d6
can giup dd, khi tiép xtc v6i nhitng nguoi than. Khéng nén ding
btra bai 6 moi noi, trong nhitng cudc nodi chuyén lam an qua nghiém
trang, hay trong nhitng viéc hang ngay qua vat vanh.

Thi dy, mot ngudi ban hoi:

“0Oi, ban biét toalet & dau khong? Chi nhanh cho t6i di!”

Thi chic chin ban khéng nén ding ki ning phan énh & déy:



“C6 phai 14 ban mudn noi 1a ban khong tim thiy toa-1ét ndy gio
phéi khong?”. Thay vao dé, ban chi cAn chi cho ngwdi ban toa-1ét &
chd nao ngay lap tic.

Vi du vé cach ling nghe chin thanh

Hay vi du truong hop mot dira em gai dang can sy ling nghe ciia
nguoi anh trai:

C6 em ndi:"Em chéng thich trrong méi ti ndo. M3i lan ching ta
chuyén nha em lai thiy nhu cyc hinh”.

Tuy theo truong hop ngudi anh s€ tra 10i:

“Thé sa0?” (thai d6 lo dang)

“T¢i nghiép nhi” (gia bd ling nghe)

“Hay tdm sy vOi ngudi ngudi ban, thing Bart ban anh né...”
(nghe chon loc)

“Piéu em can lam 1a hdy di 1am quen v6i nhitng nguoi la” (dwa
1o khuyén)

“Em chua cb hét sirc d6 thoi” (phan xét)

“Em c6 vin d& véi két qua hoc tap ha?” (tham do)

Nhung néu ngudi anh 16n nay khon khéo, anh 4y s& cd phan
anh:

“Em thiy viéc hoc 12 mot thir thach méi ha?” (phan 4nh)

“P¢ 14 diéu té nhat. Y em la ching c6 ban bé gi ca. Con thing
Tabatha cu xir thd 15 v6i em nita. Em chéng biét minh phai lam gi.”

“Chic 1a em that vong lim ha?” (phan anh)

“Dung vdy. Em la ngwoi dé mén thé rdi bdng trd thanh mot
ngudi xa la. Em ¢b lam quen véi ngudi khac nhung ching an thua

AT

gl
“Anh hiéu nhirng gi em mubn n6i.” (phan 4nh)
“Vang, ¢6 1& em bi vin dé v& tam ly. Du sao ciing c4m on anh d3
ling nghe em.”
“Dau co gi.”



“Vay anh nghi em nén 1am thé nao?”

Béng c4ch lang nghe, ngudi anh d tao mot niém tin 16n trong tai
khoan quan hé véi c6 em. Hon nita c6 em nho dé sin sang ling nghe
101 khuyén cia anh.

TRAO POI VOIBO ME

Néu ban mudn céi thién mbi quan hé v6i b hodc me, hiy thi
ling nghe ho, nhu thé ban ling nghe mot ngwdi ban. Ching ta ludn
n6i nhirng cau nhu: “B me khong hiéu con. Moi ngwdi khong ai
hiéu con ca”. Nhung ban c6 bao gi¢ thir nghi xem minh c6 hiéu bd
me khong?.

Ban thdy diy, b6 me ciing c6 nhiing 4p lrc. Trong khi ban lo
nghi vé& ban bé va viéc hoc tap cua ban, thi ho lo léng vé lwong béng
va viéc lam. Ciing nhu ban, ho cé nhiing ngay budn buc, khé khan.
Ciing c6 nhirng khi ho khong biét phdi lam gi dé tra cac khoan chi
tiu trong ngay. Me co thé khong co liy mét ngay riéng tu cho
minh dé tan huong cude séng. Bb ban c¢6 thé bi nhiing ngudi lang
giéng ché nhao vé& chiéc xe cii ciia dng. C6 thé ho co nhirng gidc mo
khong thanh ma ho da hy sinh dé ban ¢6 thé thuc hién giac mo cua
minh. Nhu vay do, bd me ciing nhu tat ca moi nguoi. Ho khoc, ho
cuoi, ho c6 nhitng cam giac dau budn cling nhu t6i hodc ban.

Néu ban biét ling nghe va hiéu bb me, hai didu kho tin s& xiy ra.
Trudce hét ban s& nhan duoc su tu ton trong 16n hon cia ho. Hai la
ban s& c6 nhiéu ty do hon trong nhitng quyét dinh riéng tu cia
minh. Néu cam thdy ban hiéu ho thi ho s& sin long nghe ban va s&
tin ban hon. Mgt nguoi me da tirng nodi voi toi: “Néu con gai toi
chiu bo thoi gian ciia toi va lam nhiing viéc nho dé gitip t6i thi tai
sao t6i lai khac cho n6 nhitng quyén ty do 1am nhitng gi n6 thich”.

Hay khoi ddu bang nhitng cau hoi. Ban nén hoi b me nhitng
cau nhu: “H6m nay bd c6 g vui khong?” hay “Hém nay bd me
tinh lam gi?”, hodc “Con ¢6 thé lam viéc nha dé gitp me khong?”.



Ban ciing c6 thé khéi dau viée tao long tin véi ho. Hay thir nghi
xem didu gi quan trong dé bé me tin twdng minh. Hiy dit minh vao
vi tri ciia ho va suy nghi theo cach cua ho. Viéc do co thé chi 1a rira
chén bat hay dd rac, gitt 161 hira v& nha sém khi di choi téi. ..

VA HAY TIM CACH DPE HIEU PUGC

T6i nh6 két qua mot cude didu tra ma trong do6 ngwdi ta duoc
hoi 1a ndi so hai 16n nhat cia ho 14 gi. “So chét” dirng hang thir hai.
Con diéu thir nhat ban s& khong thé doan ndi. Do 1a ndi s¢ “phai
n6i trede dam dong”. Nguoi ta tha chét chir khéng chiu néi trude
dam dong. Nghe budn cudi nhi?

Cén phai c6 1ong can dam dé no6i trude dam dong, do 1a diéu dé
hiéu. Nhung ciing cn c6 1ong can dam dé noi ra nhitng suy nghi cia
minh (khong nhat thiét 1a néi trude dam dong)

Phén thtr hai cia thoi quen thtr 5: Tim cach dé dwoc thz'lu
hiéu cling quan trong nhu phan dau ‘nhung doi hoi nhiing yeu to
khac. D& hiéu duoc ngudi thi can biét quan tam, nhung dé ngwoi
hiéu duoc thi cin long can dam.

Néu chi thue hién mot phﬁn cua thoi quen 5 thi ban s€ tré nén
yéu 6t. P6 1a mot cai by ma ban d& dang roi vao, dic biét 1a véi bd
me. “Téi s& khong néi cho me biét nhiing cam nght cla toi. Me s&
khong nghe va me ching bao glo’ hiéu” . Va thé 1a ta cit gidu nhirng
cam gidc dy trong long con bb me ta van khéng biét thue su ta co
cam gi4c ra sao. Diéu nay khong 6 én chut nao. Hay nh¢ réng, nhiing
cam giac khong dwoc thé hién khong hé bién mat. Chung van 4m
thdm sbng trong 1ong ban va sau d6 s& boc phat theo nhitng cach
thire kho xtt hon. Hodc ban chia sé cam gidc ciia minh hoéc chiing s&
gim nham trai tim ban.



Bén canh d6, néu ban chiu léng nghe thi nguoc lai, ban s€ c6 co
hoi duoc ling nghe lai.

Viée cho ¥ kién phan hdi ciing 1a mot phin quan trong dé duoc
thau hiéu. Néu c6 ai d6 dang bbc ddng thi hiy khuyén can ho. Néu
ban c6 mot nguoi ban than c6 nhitng do turdng, ban cd nghi rang hin
cin nhitng ¥ kién phan hdi chan thanh, dwoc néi ra mot cach té nhi?
C6 bao gio ban vé nha sau mot cudc hen ho va kham phara réng cd
mdt miéng rau dinh véo ring ban tir chidu dén gid? Then thing, ban
nhé lai ngay 1ap tirc nhitng nu cudi tdi d6. Ban c6 wéc gi lac d6 co
mdt ngudi chan thanh néi cho ban biét cai gi da xay ra...

Hay nhd hai diu sau, khi ban dinh 20p y cho ai do:

Thir nhét, ban hdy ty hoéi minh ring: “y kién nay co thét sy
giup d& cho ngudi nay khong, hay minh lai budc ho theo y cua
minh?” Néu dong co phan hdi y kién ciia ban khéng twong ting véi
quan tam cao nhét ciia ngwoi Ay thi co 18 d6 khong phai 13 lac 13 noi
dé ndi ra.

Thir hai, ding ngdi thit nhét chir dirng dung ngdi thir hai trong
giao tiép, vi du ban nén ndi: “Minh cho ring ban hoi néng tinh.”
Khi ban ding ngdi thir hai, théng diép s& ¢6 tinh chat de doa hon vi
no6 c6 vé nhu ban dang ap dat: “Céu co tinh khi kinh khung qua.”

Diéu cudi cung t6i mudn noéi véi ban beé vé thoi quen 5 1a nhéc
lai y twdong ma ching ta dd néi tir ddu: Ban c6 hai 1 tai nhung chi
c6 mot cai miéng, vay hay str dung chiing cho phu hop.

Nhirng buéc nhé

1. Hay xem ban nhin nguoi dbi dién duge trong bao 1au khi ho
dang no6i chuyén vai ban.
2. Hay tim mét hdi trudng, tim mot cai ghe, va hdy xem nguoi



ta giao tiép v6i nhau nhu thé nao. Hiy xem ctr chi ctia ho néi gi.

3. Trong gio nghi ngdy hom nay hay thur phan &nh mét nguoi va
bét chude mot ngudi khac chi dé cho vui théi. Sau do hiy so sanh
hai két qua.

4. Ty hoi “Minh c¢6 van dé vdi loai nao trong nim cach ling
nghe khong t6t?” i ¢b thir mot ngdy tranh khong cu xi nhu vay.

5. Mot lic nao d6 hdy thir hoi bd hodc me: “Cong viée co tbt
khéng a?”. Hiy mé trai tim minh ra va ling nghe mot cach chén
thanh. Ban s& ngac nhién vé két qua ctia no.

6. Néu ban 1a ngudi noi nhidu, hily danh mot ngiy chi dé nghe
ngudi khac. Chi néi nhirng khi that can thiét.

7. Khi ndo ban thdy minh mudn chon gidu tinh cam thi ¢ cudng
lai. Thay vao d6 hay biéu 16 mot cach co trach nhiém.

8. Hay nghi vé& mot tinh huéng ma y kién phan hdi cé tinh xay
dung cta ban c6 thé giip d& nguoi khac. Hay chia sé y kién dé vao
ltc thich hop.

NHUNG DPIEU HAP DAN KE TIEP
O phan ké, hdy tim hiéu xem tai sao
1 cong 1 lai bang 3. Hen gip lai!
THOI QUEN 6
CO TINH THAN HQP TAC
CON PUGNG “CAO TOC”

Mot minh chéng lam nén duogc méy, cung nhau lam dugc that
nhiéu.
- Helen Keller



C6 bao gir ban quan sat mot dan ngdng bay vé phuong Nam
vao mua Pong theo d¢i hinh chit V chua? Cac nha khoa hoc da
phét hién nhiéu diéu tha vi trong cach b tri doi hinh ciia ching:

- Bay theo d6i hinh 1am cho dan ngdng c6 thé bay xa thém 71%
so voi khi mdi con bay mot minh. Khi vd canh, strc gio tao ra tir
mét con ngdng s& nang dd con bay sau no.

- Khi con ngdng bay dian dau mét, n6 s& chuyén xudng cubi doi
hinh dé mot con khéc thay vao vi tri cia minh.

- Nhitng con ngbng bay sau kéu vang dé ¢ vii nhirng con bay
phia trudc.

- Khi mét con ngdng lac khoi d6i hinh bay, ngay 1ap tirc né cam
nhan duoc suc can cua khong khi va nhanh chong quay tro lai doi
hinh bay.

- Cubi cting, khi mot con ngdng trong dan bi bénh hay bi thwong
va roi khoi doi hinh, s€ c6 hai con khac cung ha canh 8 hd tro va
bao vé n6. Ching s& 6 lai cho dén khi con ngbng bi thuong khoe lai
hodc chét di. Sau do ching méi gia nhdp vao mot dan ngdng khéac
hoic ¢b dudi kip dan cii.

A ha, thét 1 nhirng con chim théng minh! Chiing da biét phéi
hop v6i nhau dé tao nén nhirng hiéu qua khong ngd so v6i mot chi
chim c6 doc. Ching lam cho ta tu hoi phai chang ching da tham du
mdt 16p hoc vé Thoéi quen 6 — Co tinh thén hop tac.

Hop téc nghia 13 gi? N6i that ngin gon, hop tac a viéc hai nguroi
hodc nhidu hon nita ciing nhau lam viéc dé dat nhitng thanh tuu hay
két qua I6n hon. N6 khong phai 1a con dudng riéng ciia t6i hay cia
ban, ma 1a mdt con dudng to 16n, rdng rai hon, nd 1a “Con dudng
Cao toc”.

Hop téc la phin thudng, 13 qua ngot ma ban s& ném duoc sau
khi ban da hoan thién ban than hon do thyc hanh nhitng théi quen
tot, ddc biét 1a cach tu duy cing thing va thai d¢ biét ling nghe



nguoi khac. Hoc cach hop tac cling nhu hoc cach cung nhirng nguroi
khéc tao ra mdt doi hinh chlt V thay vi chi ) bay qua cudc doi mot
cach 1& loi. Ban s& ngac nhién vi minh c6 thé bay xa hon va nhanh
hon biét chirng ndo. Dé hiéu 16 hon, hiy xem didu gi 1 tinh thin
hop tac:

Hop tac la Hop tac khong la
Hoan nghénh nhitng sy Chiu dung nhiing su
khac biét khac bit
Lam viéc tap thé Lam viéc mot minh
el T AA Nghi rang c6 moi
C6 tinh hoa dong mi nh%}én diing &
Luon tim cach méi Théa hiép

SU HQP TAC CO O MOQINOI

Su hop téc c6 mit & khdp noi trong tu nhién. Loai ciy sequoia
khéng 16 (co thé cao t6i 90 mét) moc thanh cym va c6 nhing bo ré
to 1on moc dan bén vao nhau. Néu khéng séng thanh cum nhu thé,
chiing s€ bi cac con bao 16n quat nga.

C6 nhidu loai thii va thuc vt cing chung séng v6i nhau theo
kiéu cong sinh. Vi du nhu té giac va chim, 1a sy hop tac cong sinh.
M3&i bén déu ¢6 loi: chim dwoc an no, con té giac duogc giai thoat
khoi nhitng ky sinh trung kho chiu.

Su hop tac khong co gi méi mé. Néu ban di timg séng trong
mot tap thé, thi ban da ting biét vé tinh than hop tac. Mot ban
nhac giéi 1a mot thi du hay vé su hop téc. Khong chi 1a tréng, ghita,
kén saxo hay ca si, ma 13 tit c4 hoa quyén dé tao nén 4m nhac. Mai
thanh vién dem hét kha ning ciia minh gop vao hoat dong ching dé



sang tao ra nhitng diéu tét nhit. Khéng c6 nhac cu ndo 1a quan
trong hon nhac cy nao ma chi la nhac cu nay khac nhac cu kia ma
thoi.

HOAN NGHENH NHUNG SU KHAC BIET

Tinh than hop tac khong mudn 1a co ngay lap tirc. D6 1a mot
tién trinh. Va nén tang dé dat duoc 1a phai hoc cach hoan nghénh sy
khéc biét.

Toi con nhé mot ngum ban tén Unga ¢ truong trung hoc. Méi
dau t6i s hin mudn chét. Trong hin to kénh, xdu xi, va lu6n nbi
tiéng voi nhitng vu danh nhau. Téi hoan toan khac hin vé vé bé
ngoai, trang phuc, cach noi nang, suy nghi va cach an nira (gia ma
ban nhin thdy hin ta an!). Diém chung duy nhét cta ching t6i la
bong da. Lam sao chung t6i lai tré thanh ban than cia nhau dugc
nhi? Co 1€ chinh la vi ching t6i qua khéac nhau. T6i khong bao gio
biét chic Unga nghi gi hodc sép lam gi, la I3 diéu nay lai d& chiu
kinh khing. Téi thich 14 ban ciia hin, nhat 1a nhitng lic c6 danh
nhau. Hin khoe hon t6i nhiéu, nhung t6i c6 nhirng strc manh khéc
ma hin khong c6, vi thé chung toi hop thanh mot doi vo dich.

Do chinh la sw da dang cia cue doi ndy. Da dang trong mau da,
glong ngudi, 40 quén, ngdn nglr, stre khoe, gia dinh, niém tin, cich
sbng, tin ngudng, k¥ ning, tudi tac,... Hay doc bai tho “Mét con
¢4, hai con ca, con ca do, con ca xanh” cua Seuss:

Ta thdy ching dén
Ta nhin chung di
Con thi cham ri
Con nhanh vun vut
Con nay boi thip
Con kia boi cao
Cha co con nao
Giong con ndo cd



Khéng, khéng ai biét
Vi sao, vi sao
Muén biét tgi sao

Vé nha héi me

Chinh vi sy da dang ngay cang 16n nén ban phai quan tam lam
cach nao dé theo kip nd. Co 3 dang tam Iy ban nén biét:

Dang 1: Xa lanh sy da dang
Dang 2: Chiu dyng su da dang
Dang 3: Hoan nghénh su da dang

Thé nao 12 xa lanh sy da dang?

Ngudi xa lanh thuong ngai (d6i khi sg muén chét) vé nhitng
diém khac biét. N6 lam cho ho bbi rdi khi co ai d6 khac biét vé mau
da, khac vé tin ngudng, hay thim chi Chl khac vé nhan hiéu quén
jeans cia ho. Boi vi ho cho ring cach song cua ho 14 t6t nhét, hay
nhét va 1a cach duy nhét. Ho cho 1a qudi dan nhitng ai khac ho, ho
khong ngAn ngai gia nhap vao nhitng bing dang, nhom chéng dbi dé
¢6 thém strc manh cia s dong.

Thé nao 12 ngudi chiu dung su da dang?

Ngudi chiu dyng cho ring ai cling ¢6 quyén khac biét. Ho khong
xa lanh sy khac bi¢t nhung ciling khong hao hirng dén nhéan né.
Quan diém cta ho 1a: “Anh giir phan anh va t6i giir phan toi. Anh
1am chuyén ctia anh con t6i 1am cai ctia t6i. Vay dirng ai lam phién
ai”.

Mic du ho to ra than mat, nhung ho khéng bao gid ¢o thé hop
tac boi vi ho nhin nhan nhitng sy khac biét nhu chudng ngai chu
khéng phai sitc manh riéng tu dé hop tac. Ho khong biét minh da
b6 16 co hoi.



Nguoi biét hoan nghénh sy da dang

Nguoi hoan nghénh sy da dang danh gia cao su khac biét. Ho
xem d6 14 diém loi chtr khong phai 1a diém yéu. Ho hidu ring hai
ngudi ¢6 ¥ tudng khac nhau s& co nhiéu thanh tyu hon 14 hai nguoi
nghi gidng nhau. Trong mét ho: sy da dang = tri khén = co hoi.

Vay ban 1a nguoi nhu thé nao? Hay tu nhin lai minh. Néu c6 ai
d6 mic qu?m 4o khac la so vdi ban, ban c6 danh gia cao nét riéng cua
ngudi dy hay ban chi nghi ho 1a nguoi khéng hop thoi? Néu co ai d6
& noi khéc dén, ban c6 hoc héi ho nhiing diém méi la noi ho hay
ban xa lanh ho chi vi ban xa la vdi noi ho séng?

TAT CA CHUNG TA DEU LA THIEU SO

Viéc chip nhén nhitng sy khac biét s& d& dang hon néu ching ta
nhan ra duoc 1a v& mot khia canh nao do thi tét ca ching ta déu 1a
thleu 6. Va chung ta ciing nén nh¢ ring sy da dang khong la mot
vén d& chi don thuin bén ngoal ma cling 1a mot vén dé tir trong mdi
nguoi. Chinh trong dau moi ching ta ¢6 khac nhau méi dan dén bé
ngoai chung ta chang gibng nhau. Vay ching ta da khac nhau nhu
thé nao? A, nhu thé nay ..

Ching ta hoc héi theo ngudi caich khac nhau

Co6 1€ ban ciling biét, bd ndo cua mot nguoi ban hay em gi cia
ban khong hoat dong giéng nhu bd ndo cua ban. Tién si Thomas
Armstrong dé xac dinh duoc 7 loai thong minh khac nhau va béo
rang tré em co thé hoc hoi tét nhat véi tri thong minh nao chiém wu
thé nhét cua ching:

« NGON NGU" hoc héi théng qua viét doc, viét, ké chuyén.

« TOAN HQC — LO-GIC: hoc hoi théng qua 16-gic, cac mod
hinh, cac méi quan hé.

« THAN THE - VAN DONG: hoc héi théng qua cic cam gidc
than thé.

« KHONG GIAN: hoc hoéi théng qua tri twéng twong, tranh



anh.

« AM NHAC: hoc hoi thong qua am thanh va nhip diéu.

« GIAO TIEP: hoc hoi théng qua céc giao tiép quan hé véi moi
nguoi.

« NOI TAM: hoc hoi théng qua cac cam gidc ctia ban than.

Khong c6 loai nao tét hon loai nao, chiing chi khac nhau. Ban c6
thé chiém wu thé v& toan — 16-gic con nhd em cia ban vé giao tiép.
Tuy vao cach tiép can voi sy da dang cua ban, ban co thé cho 12 nd
khé wa vi ndi nhidu qua, hoac ban c6 thé danh gia cao tai an ndi cua
em gai va nhd no gitip d& ban trong viée hoc cach giao tiép.

Chung ta c¢6 cach nhin nhan khac nhau

Moi ngudi nhin thé gidi theo cach khic nhau va c6 quan niém
khéc nhau vé& ban than, ngudi khac va cugc doi. Khi ban thira nhan
rang mdi nguoi nhin thé gidi theo mot cach khac nhau, ban s& hiéu
va tén trong nhitng quan diém khac nhau hon.

Chung ta c6 phong cach, xu hwéng va ca tinh khac nhau

Bai tric nghiém dudi day 1a mot cach nhin tha vi vé ca tinh va
ddc diém cua ban no6i chung.

Poc k§ mdi hang dudi day va cho diém 4 v6i 6 phit hop tinh
cach ban nhit. Rdi cho diém 3 & 6 ph hop tht nhi. Tiép tuc cho
diém 2 va 1 v6i 2 6 con lai. Lam tirng hang mot:



COT 1
Tudng tuong
Dé thich nghi

D& lam quen
Co catinh
Dé chiu
Biét chia sé
Hoa dong
Nhay cam
Nhan hau
Hop tac
Tu phét
Nhidu théng
tin
Hay quan tam
Tinh cam

Thi du:

COT 2
Thich didu

tra

To mo

Ham tim

hiéu

Phiéu luu

Séng tao
Boc lap
Canh tranh
Mao hiém
Quyét doan
Doc dao
Thay dbi

Kham pha

Théch d6

Timg trai

COT 3
Thyc té
C6 6 chire
C6 quan diém
Thich thyc
hanh
Ti mi
Chin chin
Chu toan
Siéng ning
C6 ké hoach
Nh¢ dai
C6 muc dich

Thén trong

Hanh dong
Ua lam

COT 4
Co 6c phan tich
Hay phé phan

Ut tranh luan

Tu duy khoa hoc

C6 hé théng
Nhay cam
Suy nghi 16-gic
Théng minh
Ham doc sach
Suy nghi ky
Phan xét
Hay tim hiéu ly
do
Ua thir nghiém
Ua suy nghi



COT1 COT2 COT3 COT 4

Tuong tugng Thich diéu tra Thyc té Oc phén tich
2 4 1 3

Bay gio hiy cong tong s diém theo tirng cot va dién vao 6 dudi
day:

Cot 1 Cot 2 Cot 3 Cot 4

Nho? Cam? Chudi? Duahdu?

« Néu diém cao nhit coa ban 1a & cot 1, hay xem minh 1a mét
trai nho.

« Néu diém cao nhit cua ban 13 & cot 2, hay xem minh la mét
trai cam.

« Néu diém cao nhét cta ban 1a & c¢ot 3, hily xem minh 13 mot
trai chudi.

« Néu diém cao nhit cia ban 13 & cot 4, hiy xem minh 1a mot
trai dua héu.

Hay tim loai trai ciia ban dudi day va xem n6 cé y nghi gi:

NHO

Cac ning khiéu tw  Co6 thé gip khé khin

nhién gom: khi:
* C¢ tinh phan 4nh * Tra 161 mot cach chinh
* Nhay cam Xac

* Linh dong « Tap trung vio mdt van



* Sang tao dé duy nhit
* Thich lam viéc theo  * To chirc
nhom

Hoc t6t khi , beé E)hat huy phong
cach, can:
. C6 thé Bm vie va_, U Y vao chitet
. . . nhiéu hon
chia sé voi ngtrm khac . s £
* Tranh voi vang hap
« Can bang v6i cong hp
viéc va giai tri A s 2
* Nén it cam tinh hon
Khong bi canh tranh Khira quyét dinh.
CAM

Ciac ning khiu tr Cé thé gip khé

nhién gom: khan khi:
« C6 kinh nghiém « Bj gi6i han vé thoi
* Doc lap gian
* Hay ngo vuc * Theo doi mot bai

« Tao ra nhiéu cach tiép giang
can khac nhau * [t c6 co hoi hay su



* Tao ta sy thay doi chon Iua.

Pé phat huy phong

Hoc tot Khi: , X
cach, can:

* Thr nghiém va rit + BDuogc gao trach

kinh nghi€ém nhiém
« Tao ra nhing két <+ Puoc ngudi khic
qua thuc su chip nhan
* C6 su canh tranh * Hoc hoi nhitng nguoi
« Song huéng ndi gio1 hon
CHUOI

Cic ning khiu ty Co6 thé gip kho

nhién gom: khan khi:
Vach ké hoach ngl?hécam nghi - cua
Tim dit ligu el mae
Oc 1 chire Giai quyet sy doi lap

Tra 101 cau hoi

Theo dubi dinh hudng Néu. ..t sa0?

Hoc t6t khi: Pé phat huy



phong cach, can:

Co mdt mdi truong chin Thé hién ftinh

chan hon cam nhiéu hon
C6 nhirng tac dong dac bit D Ny
Tin tudng nguoi khac \oe ngtrot
khac giai thich

C6 nhirng tinh huéng thich
hop, hodc dy doén trudc
DUA HAU

Bét cirng nhic

Cic niang khiu tr Co6 thé gip kho
nhién gom: khan khi:

« Tranh lAn vé quan : Lam viéc theo
ié nhém
diém

« Tim giéi phép * Bi chi trich

o Dhn tinh v fed « Thuyét phuc nguoi
Phan tich y tuong Khic

Hoc tot Khi: be ,phat 2 huy
: phong cach, can:

« C6 ngudn tai tro « Chip nhin viéc

» Lam viéc doc lap khong hoan hao



* Pugc d€ cao tri thong <« Suy xét lai viéc
minh lam

* Phai lam theo nhiing < Suy xét cam giac
phuong phap truyén thong  nguoi khac

HOAN NGHENH SU DA DANG CUA MINH

Khuynh huéng ciia ching ta 1a tw hoi: Loai trai nao 1a tét nhét?
Cau tra 16i 1a: D6 1a mét cau hoi ngd ngin.

Tbi c6 3 nguwdi anh. Mic di ching toi c6 nhidu diém chung, nhur
cai mili cao va cung bd me, thi ching t6i van khac nhau. Khi con bé,
t6i thuong ¢ chirng minh tai ning ciia minh hon cac anh:”"Pung la
céc anh gioi hon toi. Nhung ai cin biét? Téi hoc gidi hon cic anh do
méi la didu quan trong”. Vé sau t6i nhén ra suy nghi nhu vy 1a ngd
ngn va nhén ra ho c6 diém manh cta ho va t6i co diém manh cia
t6i. Khong ai gioi hon hay kém hon nguoi khac ma chi 1a c¢6 sy khac
nhau ma thoi.

Do la ly do vi sao ban khong nén cam thay budn phién khi mot
ngudi khéc gi6i (ngwoi ma ban mudn 1am quen v cing) khong thich
ban. Ban c6 thé 14 mét trai nho ngon lanh chin mong, nhung 6 dy
¢0 1& dang tim mt trai cam binh thuong. Va bat ke ban muon thay
dbi thé nao, ban vin 1a mot trai nho va ¢o by can mot trai cam.
(Dirng lo ban oi, mét ¢6 nang xinh xéin dang méi mét tim nho c6 thé
dén bén ban ngay bay gio!)

Thay vi ¢b ging dé thay dbi hay trong gidng ngwoi khéc, hiy tu
hao va tan thudng cac phém chét va sy khac biét doc dédo cua ban.
M6t dia trai cdy hon hop ngon 1a vi mdi thar trai c6 mdt huong vi
riéng.

NHUNG VAT CAN KHIEN BAN KHONG



HOAN NGHENH SU KHAC BIET )
Maiac du co nhi,éu vat can nhung c6 3 Eiiéu t€ hai nhat 1a: ding
dung — lam ngo, két beé phai va cé thanh kién.

Ding dung, lam ngo

Tinh dung dung lam cho ban khong c6 thong tin. Ban s€ khong
biét ngudi ta tin gl, cam thiy gi va nghi gi; nhét 1a khi ban tiép xuc
v6i nguoi bi khuyét tt. Vi du nhu gip mét nguoi diéc, ding xem
ho 1a mét nguon tat nguyén. Thay vao do hay ¢b hiéu ho va tim
hiéu xem bj diéc thi cam giac nhu thé nao. Bang cach d6, ban khong
chi m¢ long minh ra v6i nguoi khac ma con quan trong hon, ban mé
long ra voi ban than.

Két be phai

Khéng c6 gi 14 sai trai khi ban muén tap hop nhitng nguoi ban
than lai, nhung viéc ndy tré nén nguy hlem khi nhom ban tré nén
tach biét va phan bac nhitng ai khong gidng minh. Nhitng ngwdi
ngoai nhém s& cam thiy ho nhu cong dan hang 2 va nhitng ngwdi
trong nhom s€ roi vao cam giac ty cao tu dai. Két be phai s€ 1am
ban ching miy chéc danh mat ban sic cta minh, tré nén ddng hoa
voi chung ban cung nhoém, va nhu vay ban khong con la mét con
nguoi doc lp ddy tha vi nira.

Thanh kién

C6 bao gio ban thiy bi ché nhao, dat biét hiéu hay bi thanh kién
— phan biét déi xur vi voc ddng cua ban hay vi ban song ¢ vung qué
chwa? C6 phai 1a ban di rét budn phién khong? Ban hiy nhé rang
chiing ta dwoc tao ra trén doi ndy mot cach binh ding Ai ciing la
con ngudi. Pinh kién — phén biét dbi xir khéng phai 1a mot cac tinh
sinh ra da cd. D¢ 1a viéc do dugc nguoi khac day ma c6. Thi duy,



nhiing dura tré khong c6 khai niém vé giai cép, nhung khi 16n Ién
ching hap thy dinh kién cua nguoi lon va bat dau phan biét giai
cap.

TiM RA CON PUONG “CAO TOC”

M6t khi ban d3 c6 dwge ¥ tudng cho ring cac khac biét chinh 1a
strc manh chir khong phai 1a diém yéu, va khi ban d3 ty nhu it nhit
cling s& tan thuéng su da dang, ban di sin sing tim ra con duong
cao toc.

Hop tac mang nhiéu y nghia hon 14 chi thoa hiép hay cong tac.
Théa hi¢p 1+1=1,5. Cong tac la 1+1=2. Hop téc 1+1=3 hodc nhiéu
hon nita. No 1a sw cfng tac mot cach sang tao. ding la mot cach
sang tao, boi khi do, cai toan thé 1udn 16n hon téng b cua céi thanh
phén.

Céc nha xdy dung rat hidu v& viéc nay. Nén mot thanh thép 2x4
¢6 thé chiu dung ndi 300 kg, hai thanh 2x4 ¢6 thé chiu dung ndi 600
kg Dung khéng nao? That ra, hai thanh thép 2x4 ¢6 thé chiu téi
900 kg ddy. Con néu duoc ghép chat vao nhau, hai thanh 2x4 c6 thé
chiu t6i 2200 kg! Con ba thanh ghép chat? La 3805 kg! Nhirng nha
soan nhac ciing biét rd didu do. Khi nét dé va ndt sol dwgc hoa am
that hoan hao, chung tao thanh ndt thir ba, nt mi.

THU'C HIEN HOP TAC

Khi nao ban bit ddng v&i b me vé gior gide vé nha budi tbi hay
bét déng véi ban hoc vé lich hoc chung thi da c6 mdt cach dé thue
hién sy hop tac. Dudi day 1a mot tién trinh 5 budc dé dat téi sy
hop tac.

Thyc hién hop tac
KE HOACH HANH PONG



? XAC PINH VAN BE HAY CO HOI

B CACH CUA NGUOI KHAC (Hiéu cac
tuong cua ngudi khac)

C CACH CUA MINH (Pé moi nguoi hiéu cac
tuong cua minh)

+PONG NAO (Tao ra nhirng y twdng moi)

[ CON PUONG CAO TOC (Tim ra giai pha
tot nhét)

Chung ta thir tién hanh mot K& hoach Hanh dong 8 xem n6 ¢
hiéu qua ra sao.

Ky nghi mat

Ba: Ba khong can biét con nghi gi. Con sé di nght ky ndy di
muén hay khong. Ba me da dy tinh ca thang nay roi, viéc ca nha
cimg di nghi mdt rdt ¢6 y nghia.

Ban: Nhung con khong muon di. Con muon di choi cing cdc
ban ciia con co. Con sé bé 16 biét bao nhiéu chuyén vui.

M e: Me khéng mudn con & nha mét minh. Me sé lo ling sudt ky
nghi ndy va né sé lam hong cudc vui. Me mudn con di cing cd nha.

? Xac dinh vin d@ hay co’ héi

O trudng hop nay, ching ta c6 mot van dé. Do la:

Ba me ban muén ban di nghi mat cung gia dinh, nhung ban thich
& nha di choi vai ban bé hon.

B Cach cia nguoi khac (hidu cac y tudng ciia ngudi khac)

ch gang st dung cac ky nang ling nghe ma ban da hoc ¢ thoi
quen 5 dé ban co thé that sy hiéu ba me ban. Hay nhg, néu ban
mudn ¢6 strc manh va anh hudng ddi véi ba me, ban cin phai hiéu



ho.

Béng cach lang nghe, ban hiéu duoc ring:

Ky nghi nay rat quan trong véi ba minh. Ong muon c6 mot thoi
gian dé két néi ca nha lai véi nhau. Ong cam thay néu thleu minh
thi s& khdc di nhiéu. Me minh cam thay ¢ nha sé rét lo néu minh 6
nha mot minh va vi thé ma niém vui sé khong tron ven.

C Cach ciia minh (P& moi nguwoi hiéu cic y twong ciia
minh)

Béy gio thyc hanh phan thir 2 ciia théi quen thir 5 va diing cam
chia sé cac cim gidc cua ban. Néu ban di danh thoi gian nghe y kién
ctia ba me thi chic ba me ciing s& danh thoi gian dé nghe ban. Vay
hay ndi cho ba me biét ban cam théy thé nao.

Ba me oi, con muén ¢ nha véi cic ban ciia con. Viéc nay rit
quan trong voi con. Ching con da lgp san ké hoach, va con khong
muon l6 cudc vui. Bén canh do, con rdt ghét viéc ngoi trén mot
chiéc xe chdt cirng suot mot doan diong dai véi mdy dira nhéc em
con.

+ Pong nio (Tao ra cac kha ning lua chon va nhimng y
twéng moi)

Diéu ky diéu xay ra ¢ ddy. Sir dung tri tudng tuong cia ban va
sang tao ra nhitng ¥ tuéng méi ma ban khéng thé nghi ra néu chi
biét nghi cho ban than minh. Khi dong ndo, hdy nh¢ k§ miy meo
nho sau:

« SUY NGHI SANG TAO: Tim tdi nhitng ¥ twong Dé cho
ching luon chay thoai mai.

« TRANH CHI TRICH: khéng c6 gi giét chét dong sang tao d&
hon chi trich.

« XAU CHUOI CAC Y TUONG: Giit lai cc ¥ tuéng tét nhét.
Mt ¥y hay s& dan dén mot y hay khac va cir thé...

Su dong ndo tao ra cac y tuong sau:



« Dé nghi ba me di t6i mét ché khdc ma minh thich hon.

o Minh heu y rang minh ¢ thé & nha véi nhing ngudi ho hang
gan bén.

« Me dé nghi rang minh cé thé rii thém mét nguwoi ban cing di.

* Minh sé ding tien d@é danh va di xe buyt dén noi nghi, thé la
thoat viéc phdi ngoi trong mot chzec Xe chdt curng.

« Me sé san long gidm bét s6 ngdy di choi cho hop véi minh
hon.

o Minh dé nghi ¢ nha mét vdi ngdy va sé dén dé sau.

« Ba san sang cho minh & nha néu minh son cdi hang rdo trong
khi cd nha di.

[ CON PUONG CAO TOC (Tim ra giai phap tét nhit)

Sau mét luc dong ndo, ¥ tuong tét nhit thuong s& hién 1én. By
gidr chi con vén dé trién khai no.

Tat ca déu dong y rang minh c6 thé & nha trong tuan dau réi
don xe buyt dén sau véi mot nguoi ban dé ciing vui choi véi ca nha
trong nira thoi gian con lai. Thdgm chi ba me con chiu tra tién cho
minh va ban minh néu tui minh son lai cdi hang rao. Viéc nay ciing
khéng cue ldm, nén minh van c6 thoi gian dé di choi voi ban bé. Ba
me va minh déu cam thdy hdi long.

Néu ban Iam theo nhirng cong thire co ban trén, ban c6 thé bat
ngd voi nhitng gi s& xdy ra. Nhung cén nhidu sy chin chin dé thyc
hién hop téc. Ban phai san sang ling nghe céc quan diém khac. Roi
cn co 10ong can dam dé thuc hién quan diém ciia ban cho moi ngudi
cung hiéu.

Hay hanh djng

Bang ké hoach trén c6 thé ap dung trong nhitng tinh huéng sau:

* Ban tham gia vao m§t nhém hoc tép véi 3 nguoi khac ma ban
khong quen.



+ Ban va ban trai khong thé quyét dinh s& dén nha ai choi vao 18
Giang sinh.

« Ban mudn hoc 1én dai hoc, nhung bd me khong c6 sin tién dé
tra hoc phi.

* Ban 1a mgt thanh vién cua Poan truong va mudn td chirc mot
cudc vui choi cho cé truong.

« Ban cdi nhau véi anh minh vé& viéc ai c6 thé st dung may tinh.

Béng ké hoach trén chi 1a mot sy hudng dén chung khong hon
khéng kém. Céc budc khoéng cin phai theo thir ty va ban ciing
khong can phai thuc hién du cac budc. Néu ban da c6 duoc sy tin
tuwdng ciia moi ngudi thi ban ¢o thé bo qua ba budc dau.

LAM VIEC TAP THE VA SU HQP TAC

Nhitng doi nhoém I6n thudng duwgc hinh thanh tir nhiéu kiéu
ngudi khac nhau, mdi thanh vién giit mét vai trd khic nhau nhung
tat ca déu quan trong

Ngudi cin man: Chéc chin va déu din, kién tri bam theo cong
viée cho dén lac hoan thanh né.

Ngudi theo sau: H3 trg déc lyc cho nhitng nguoi lanh dao.
Néu ho nghe dugc mét y tudng hay, ho cod thé chay dua véiné.

Nha cai tién: La nguoi cb diu 6c sang tao, gidu ¥ tudng méi
me.

Ngudi hoa dﬁng: Ho tao ra sy doan két, tuong trg va va nhitng
ngudi hop téc rét tét trong khi 1dm viée voi ngudi khéc, ludn cb vii
cho tinh than cong téc.

Ké huénh hoang: Lam viéc v6i ho c6 khi vui, c6 khi rat byec.
Ho thuong bd sung thém nhiing gia vi va dong luc can thiét dé
mang lai thanh cong chung cho ca doi.

M6t hoat dong tap thé 16n giéng nhu mot ban nhac 16n. Tét ca
cac giong va cac nhac cu co thé hoa vao nhau cung mot luc, nhung



khong d6i choi nhau. V& mit c4 nhén, cac nhac cu va giong hat tao
ra nhirng am thanh, am séc, nhip diéu, tiét tu khéc nhau; thé nhung
chiing hoan toan hoa nhdp vao nhau d& tao thanh mdt 4m thanh méi
¢6 tinh chét téng thé. Do chinh 14 sy hop tac.

Nhirng buéc nhé

1. Khi gip mot ngudi ban hay hang x6m bi thuong tat, dung
thuong hai hay l4n tranh ho chi vi ban so khong biét phai néi gi.
Thay vao d6 hdy dén lam quen véi ho.

2. Lan sau, khi co6 bat déng y kién véi ba me ban, hay thir thyc
hién ké hoach hanh dong hop tac: 1. Xéc dinh vén d&; 2. Ling nghe
ho; 3. Chia sé quan diém ciia ban; 4. Pong ndo; 5. Tim giai phap t6t
nhét.

3. Chia sé mdt van dé c4 nhan véi mot ngudi 1én ma ban tin cay.
Hay xem sy trao ddi quan diém s€ din dén nhirng cai nhin moéi,
nhitng y tuéng méi dé giai quyét van dé ciia ban nhu thé nao.

4. Trong tudn nay, ‘hay nhin quanh va nhan xet sy hop téc dién
ra xung quanh ban nhidu dén dau, vi du sy két hop cua doi ban tay,
hoat dong tap thé, cac quan h¢ cong sinh trong tu nhién.

5. Nghi v& mot nguwoi 1am ban byc minh. C6 diéu gi khac 1a noi
ho?

Diéu gi ban c6 thé hoc héi tir ho?

6. Bong ndo vai cac ban cua ban va tim ra mot cai gi d6 vui vui,
méi mé, khéc biét dé lam vao cudi tudn nay, thay vi e lap di lp lai
mai mot viéc cil.

7. Panh gia kha ning tiép nhén cua ban dbi véi sy da dang theo
tirng myc sau. Ban 13 ngwdi xa lanh, ngwdi chiu dyng hay ngudi biét
hoan nghénh?



Ngudixa  Ngudichiu Ngudi biét hoan
lanh dung nghénh

V& dan

toc

VE giGi

tinh

Vé ton

gido

Vé tubi

tac
V& trang
phuc

Ban c6 thé 1am gi dé tro thanh Ngudi biét hoan nghénh ¢ mdi su
khac biét nay?

PHAN IV
POIMOI BAN THAN
THOI QUEN 7: BIET REN LUYEN VA PHAT TRIEN
NHUNG KY NANG
bay la “luc cua riéng minh”!
Biét nuéi dudng niém tin va hy vong
Ban tré, ban sé& doi duoc nai!



THOI QUEN 7: BIET REN LUYEN VA PHAT TRIEN
NHUNG KY NANG

bay la “luc cua riéng minh”!

C6 bao gid ban cam thdy mét thing bing, bi stress, hay cam
thdy tréng rong khong? Néu c6 thi ban s& thich ngay théi quen 7, vi
n6 dugc tao ra dé danh riéng giai quyét nhitng van dé nhu vay. Tai
sao lai goi la “got giiia ban than™? A hiy tuong twong ban dang di
trong rirng thi bit gip mot ngudi dang ra strc cua ngi mot cay to.

“Anh dang lam gi vay?” Ban hoi.

“T6i dang ¢b cua ngly céi cdy nay”.

“Chic anh cua ciing duoc mét luc rdi ha?”.

“Hon 4 tiéng, nhung t6i sip thanh cong roi”, anh tra 161, md hoi
tudn xubng cim.

“Cai cua trong cd vé hoi cun”, ban noéi, “sao anh khong nghi
mot lic va gilia Iudi cwa?”

“Khéng dwoc dau anh kho a. Toi dang ban ron, khong thay ha”.

Chiing ta déu thuc sy biét ai 1a nguoi kho khao ¢ ddy, phai
khong? Néu nguoi Ay chiu nghi 15 phiit dé giiia lui cwa cho bén thi
¢6 1& anh ta da cua nhanh hon gép 3 lan.

C6 bao git ban qua ban 14i xe dén ndi khong ¢o thoi gian dé db
xang?

C6 bao gio ban qua ban ron trong cude sdéng dén ndi khong c6
thoi gian dé thu gidn ban than?

Thoi quen 7 giup ban giit cho ban than luén nhay bén dé& dbi
phé t6t hon véi cude doi. Nghia 1a né thuong xuyén lim méi va
cang cb bdn phwong dién quan trong nhat ctia doi ban — co thé, tri
dc, trai tim va tam hon cta ban.



~ Yéutd thé chat
COTHE  Tap thé duc, an ngon, ngi yén, thu
gian
Yéutd tri tug

0C Poc sach, hoc tap, viét, hoc hoi
TRAI Yéu t6 tinh cam
TIM Giao tiép voi nhieu nguoi
A Yéu t6 tinh thin
H(;FI\I? M Suy tu, di du lich, nghe nhac, vict
nhat ky
CAN BANG LA TOT

Cau ngan nglr nbi tiéng cia nguoi Hy Lap cb dai: “khong co gi
duoc qua muc” nhic nhé chung ta ve tam quan trong cua viéc gitr
can béng va diéu do véi bon yéu tb cua cude séng. Nhidu ngudi bo
qué nhiéu thoi gian tap luyén co bip nhung ling quén luyén tap tri
6c. C6 nhung nguoi khac thi mang b6 6c to nhung lai c6 co thé yéu
dudi hogc kho khao trong giao tiép. P& phat huy sirc manh ban
than t6t nhit, ban cin phai thyc hién su can bang cho ca bdn linh
vuc trén.

Tai sao viéc glu can bang lai quan trong dén thé&? Bai vi cach ban
thé hién mot yéu td cta cudc song s& anh huong dén ca 3 yéu td
con lai. Thir nghi xem, néu mot banh cua chiée xe hoi bi xep, thi ca
4 banh s& cung bi yéu di chir khong chi c6 cai banh xe do.

Ban s& tré nén khé than thién (trai tim) néu ban yéu dudi (co
thé). Khi ban thiy sang khodi va vui vé (tdm hon) thi ban s& dé



dang tiép thu bai hoc (trf tué) va trd nén d& mén (tréi tim).

DANH THOI GIAN CHO BAN THAN

Ciing nhu mdt chiéc xe cin bao tri va thay nhét thudng xuyén,
ban can thoi gio d8 1am méi lai diéu tét nhat ma ban c6 trong cudc
séng — d6 chinh 12 ban than ban. Ban cn nhiing liic thu gidn va tha
long minh, dé ty quan tdm dén nhitng nhu cdu tinh cam cia béan
than. D6 1a nhitng hanh dong ldm “sic bén” ban than.

QUAN TAM PEN CO THE

Tbi ghét thoi hoc cdp hai. Toi cim thiy ling ting, mét tu tin va
khong biét 1am sao cho phai khi than thé t6i bit ddu thdm Ién bién
chuyén theo moi kiéu. Toi nhé hém diu tién hoc 16p thé duc. Toi
d3 mua dd tap, nhung khong biét 1am sao dé mic vao. Va tit ca
nhitng cdu bé con chiing toi déu v6 cing bdi rdi khi nhin thiy nhau
minh trdn nhu nhong, dén ndi ching t6i chi biét dirng quanh chiéc
voi hoa sen va cudi ric rich.

Trong nhitng ndm ddy thi, giong noi cia ban s& bién ddi, nhitng
hoocmon sé& phat trién manh hon. Rau ria va co bip nay né thém.
Ding ghét nd, ma hdy chao mirng mét co thé mai!

Thyc sy co thé ban 13 mot ¢d may ky diéu va ban co thé phat
huy ¢d may nay bang cach quan tdm no, hodc ngwoc lai, lang phi
n6. Ban co thé didu khién n6 hay dé n6 diéu khlen nguoc lai ban.
Noéi chung co thé 1a mot cong cu phuc vu déc lyc néu ban quan tam
dén no6 day du. Dudi ddy 1a mudi cach dé “mai gitia” co thé:

1. An du chét

2. Thu gidn trong bon tim

3. Pap xe

4. Cu ta

5. Ngu du gidc



6. Tap yoga

7. Choi thé thao

8. bibd

9. Thé dyc tay khéng

10. Tap aerobics

Tém lai, bon didu co ban dé c6 mot co thé khoe manh 14 thoi
quen ngii tét, thu gidn co thé, an du chit va tap luyén thé duc, thé
thao. O diy, t6i s& tap trung vao ché do dinh dudng va tap luyén.

Thikc in ¢6 anh huéng dén tim trang

Cau trén noi chung 14 rat chinh xic. Tuy toi khéng phai la mot
chuyén gia v& dinh dudng, nhung tbi c6 hai nguyén tic co ban 1a:

Nguyén téc thir nhdt: Ling nghe co thé ban. Lwu ¥ cin than t6i
tac dung ciia cac thur thuc phim khac nhau dbi véi ban va tir d6 xac
dinh nhitng gi minh nén va khong nén. Mdi ngudi c6 mot phan ng
khac nhau dbi véi thire an. Vi du, khi dn no mot bita no cing ngay
trude gio ngi, toi s& rit kho chiu vao sang hom sau. Va khi an qua
nhiéu banh ran, khoai tay ran hay banh pizza, toi s€ b ddy hoi. D6
1a nhirng thir t6i khong nén an. Mat khdc, t6i biét ring an nhiéu rau
qué va uéng nhidu nudc gitp t6i thém rén chic. D6 1a nhitng thir toi
nén an.

Nguyén téc thir hai: Hay in udng diéu do. Thoi quen n udng
bira béi 1a khong tét. Nhung trong nhitng dip vui thi an nhitng thir
linh tinh nhiéu mét chut ciing ching sao. Nhung dimg dé viéc do
dién ra thuong xuyén.

Thap dinh dudng 1a mot phwong phép dinh dudng cin bing va
diéu do ma t6i danh gia cao. N6 khuyén khich chung ta &n nhiéu
ngil cbce, tréi cdy, rau ci, cac san pham it chit béo va glam bét cac
thtr thirc an nhanh, qua vét vbn chira nhiéu m&, duong, mudi va cac
chit khong tét khéc.



Hay nhd, thire an téc dong téi tAm trang. Vi vAy ban nén cin
trong trong &n udng.

ma, cac
chat ngot
(Ao rat it)

Sira, va-ua, | Thit, ca
bo tnmg

Cac loai rau, Cac loat
cu, qua trai cay

Gao va cac lai ngil coc chira tinh bot

Thép dinh dwéng cin bing



Quan trong la sirc khée chir khong phai ngoai hinh

Mot trong nhitng bd phim wa thich cua t6i la Forrest Gump.
D6 1a cau chuyén vé mot chang thanh nién ngdy tho c6 mot trai tim
nhan hau di dat dugc thanh cong tir nhitng 1in vép ngi. O mot
doan trong phim, Forrest bi thét vong va chan doi. Vay anh ta lam
gi? Anh ta bit ddu chay va cir thé tiép tuc. Sau khi chay t6i va lui
trén ving duyén hai hai vong rudi, Forrest thiy tét hon va yéu doi
trd lai.

Ching ta ai cing c6 nhirng lic that vong, chan doi. Va c6 1€ do
1a Iuc t6t nhat dé ta lam nhiing g giéng nhu Forrest da lam: tép
luyén co thé nhidu hon. Bén canh viéc tét cho tim va phéi, tap
luy én 1a mdt cach hiru hi¢u dé giam stress va lam d4u 6¢ minh mén.

Khéng cé cach tap don 1é nao duoc goi 1a tbt nhat ca. Nhidu ban
thich choi nhitng mén thé thao mang tinh thi ddu. Mot sé khéc lai
thich chay, dap xe, khiéu vii hay ctr ta. Mot sé khéc thi chi cin di
bd vong vong choi. Dé ¢6 két qua thi ban nén tép luyén 20 téi 30
phut mot lan, két hop cdc mon va khoang 3 1dn mot tuin.

Tuy nhién ciing dirng dé tu “cuc khd” deo bam ban mdi khi
nghe ai nhéc dén hai chit “thé thao”. Tt nhét 1a chon moén nao ban
thich choi nhét dé d& dang duy tri luyén tap.

Quan trong 14 ban cam thiy thé nao, chir khong phai trong ban
ra sao.

Trudc khi ban ty so sanh minh véi nhirng nguoi mau hay nhirng
chang lyc s1 trén bia bao va tu thiy khong hai long v& vé ngoai cua
minh, thi hily nh¢ ring con c6 hang ngin ban tré manh khoe va hanh
phiic ma khong can dén miii cao, than hinh Iy tuéng hay co bip luc
ludng Co rét nhidu nguoi ndi tiéng nhu ca si, van dong vién, dién
vién (ma tét ca c6 nhitng ngoai hinh khac nhau) nhung déu khong
phai 13 hoan hao. Néu ban khong c6 ngoai hinh ma xa hoi ma xa hoi
cho 1a Iy tuéng thi c6 sao dau? Nhing kiéu mau ma con ngudi dat



ra co thé thay dbi ngay vao hém sau ma.

Diéu quan trong nhét 13 ban phai c6 cam giac khoe khodn vé co
thé va bé ngoai binh thuwong cita minh. C6 Oprah Winfrey, nguoi
dan chuong trinh ndi tiéng da noi: “Ban phai thay ddi cai nhin di.
Trong lwong co thé khong quan trong — ma quan trong 1a phai quan
tam cham soc ban than hang ngay”.

Cudc sbng doi thwong hay nghé thuat?

Co thé ban khong biét, nhung nhitng gi ban nhin thiy trén cac
to tap chi thuong 14 gia tao. Chung la “nhitng hinh twong”. Nhiéu
nam trude day, nit nghé sT va nit hoang séc dep Michelle Pfeiffer
duoc dua 1én to bia cia tap chi Esquire véi dong chi thich: “Bidu
ma Michelle Pfeiffer can. .. thuc sy 1a khong gi ca”.

That ra ¢b 4y can nhiéu sy giip d& hon dé xuat hién nhu vay
trude cong chung, nhu nha van Allen Litchfield tiét 16 trong cubn
“Chia sé dnh sdng trong mién hoang da”.

Nhung mét to tap chi khéc, to Harper, trong dn ban mot
thang sau dé da tiét 1o rang “nhitng nguwdi dep” ciing can giip dé
mot ti. Harper's da dwa ra hoa don sira anh cho hinh cua Pfeiffer
trén bia 1o Esquire. So tién la 1.525 déla cho nhitng dich vu sau
“lam trdng lan da, lim diu duong nét nu cudi, iqo cam ché, lam
mo nhing dwong dudi chan mdt, thém téc, vé thém vdi nét trén
trdn, va lam mém cac co ¢6”. Tong bién tdp to Harpers cho dang
lai cau chuyén trén la vi chung ta, nhu ong noi: “Ching ta thwong
phai déi dién vdi si hoan hao trén bdo chi; cau chuyén ndy dé nhdc
cdc dée gia rang: cé mét s khdc biét giita cuge séng doi thirong
va nghé thudt”.

Do 1a ly do tai sao ban khong nén so sach céc cubn anh lru niém
hay anh trén bang lai xe ciia ban véi nhitng grong mét anh bia trén



cac tap chi. Nguoi chyp anh cho ban chi dugc tra mot khoan tién it
6i, phai voi, va c6 1& ciing khong than thiét gi véi ban. Ching c6 gi la
néu anh ctia ban trong xAu xi.

Hay nh¢ rang long ton sung qua dang cta ching ta véi nhirng
thén hinh dep nhu tuong khong phii luc nao cling & khuynh huéng
phd bién. Hoi thé ky 18, can qua khé 1a mot mot thoi thuong cua
dan ong chau Au, hay trong thoi dai trung cd, moi nguwdi déu 4n véan
40 vay ling thung, va ching ai biét that sy than hinh cta nguoi khac
ra sao ca. Cac ban oi, chi I3 vén dé thoi gian ma thoi!

L& di nhién, ching ta nén cham tdp luyén dé ¢6 than hinh dep,
nhung néu ching ta khong canh giac, dé “vé dep” 4m anh chung ta,
chiing ta c6 thé bi réi loan nghiém trong trong an uéng nhu thém an,
chan 3n hay nghién cac thu thudc néng cao thé hinh c6 chira chit
kich thich. i xir véi co thé ciia ban nhu mét ti nhan chién tranh
chi @& duoc ai d6 khen ngoi thi qua 1a mot viée chang dang lam.

Néu ban dang kho S0 Vi rdi loan trong &n uodng, dirng cam thdy
b doc. D6 1a mot van dé rt phd bién trong gioi tré hién nay. Hay
thira nhan thyc té d6 va tim kiém su giap dd tir moi nguoi.

Téi c6 thé tir b6 bit cir khi nao tdi mudn

C6 nhiéu cach dé cham séc co thé ban, va cling ¢6 nhiéu cach dé
huy hoai né. Viée sir dung cc chit giy nghién nhu rugu, ma tay,
thude 14 1a cach ty huy hoai v6 cung hitu hi¢u. Vi du nhu ruou,
thuong gin lién véi mét trong ba nguyén nhan hang dau dan dén cac
chét ciia cic ban tré: tai nan giao thong, tu sat va giét nguwdi. Roi
dén thudc 14 1am cho ban bj md, da nhan, 1am vang ring, hai phéi,
gy mét moi va co thé din dén ung thu (thit ngac nhién 13 nhiéu
nguoi van dam hat). Hon nita nhitng viée ndy ching co gi 1a hay ho.
Hut thube khong phai 1d mot cach ¢é hap dan nhu ban tuéng Theo
mét cudc diéu tra thi 70% cac cd gi bao ring ho khong mubn hen



ho véi mot nguoi nghién thudc 14.

Hay nhé rang, cac hing thuoc 14 mdi gi¢r trong mdt ngdy bo ra
500.0008 dé quang cdo va tlep thi thudc 14. Ho muon moi tién cua
ban. Mua mot goi thudc 14 mdi ngay s& lam ban méat mot khoan tién
16n mdi nam. Hay thir nghi xem, véi s tién do, ban co thé lam
duoc bao nhiéu viéc khac!

Di nhién, ching ai muén minh nghién ngp, tré thanh ngwdi
nghién la mét qua trinh tudt dbc mot cach vo tinh: dAu tién 13 thube
14, ké 1a ruou, sau la cocaine, thubc phién, heroin. Nhiéu nguoi bat
dau thir ubng ruou, hat thude nham chirng t6 su tu do cta ho dé
cudi nhan ra rang ho di danh mét ty do vi thoi nghién ngap. C6 18
diu té hai nhit khi tré thanh mot ngudi nghién 1a: ban s& khong con
kiém soat duoc ban than. Khi d6 chinh con nghién s& didu khién
ban. Ban tr¢ thanh n6 1€ ciia nd. Va lac éy thi ban danh phai tir bo
v dinh luyén tap dé tré thanh mot ngudi ning dong.

Ching ta ludn nghi 1a su nghién ngdp chi xay ra cho ai khéc va
ching ta co thé tir bé né khi can. bung khong? That ra didu do 1a
rét kho. Dan ching la chi c6 25% s6 ban tré hut thude 1a 1a cai
nghién thanh céng Téi thich cach ndi ciia Mark Twain, cho thy
viée bo thude dbi véi 6ng khong dé chiit nao: “Téi di bo thube ca
tram lan 4y chir!”.

Duéi ddy 13 cu chuyén vé& mot ban tré di vuot qua chimng
nghién cuia minh:

Lan ddu tién 16i ding thuoc la khi nhitng nguwdi ban néi: “Ding
thit di, cam gidc la lam. Khéng sao ddu!”. T6i dimg thit va thay
cam gidc lg that. Sau do 6i dimg lai mot vai lan vi thich cde cam
gidc ma thuée mang lai do. Cang Ion, chuyén truong I6p cang phirc
tap hon: quan hé ban bé, thdy cé, _nhiftng cam gidc buén vui thit
thwong, 16i ciing da Ion hon va muén khdng dinh minh hon. Toi bt
ddu dimg thirong xuyén hon véi ban bé.



Nhung tiv d6, cdc moi quan hé cia t6i bit dau tré nén xdu di:
101 it noi chuyén vaoi gia dinh, t6i tho o voi chuyén nguoi khac. Téi
bi quan hon, it ban hon, va tham chi nguoi ban gdi than ciing bo t6i
di mat.

Réi t6i nhén ra, khi uéng rwou va dung thuée nhu vay, toi bi
mét moi thwong xuyén, chan an va sut can nhanh chong. Lai co
nhitng chuyén nhé xiu ciing cé thé lam t6i néi néng mét cach vé ca,
va téi rdt mat kién nhan trong moi viéc. Toi thd'y minh bdt luc
trudc thué'c, va t6i khoc rét nhiéu, nhung t6i khong bo dwoc.

Vio sinh nhdt lan thir 17, t6i bi bdt trong trirong vi dang ding
thube. Téi bi giit khodng mét tuan, va ddy la hic t6i ngéi im, nghi
lai thdy dung la thoi diém dé minh quay lai con nguwoi cii cua minh.
Quay vé, 16i tir b6 thuoc nhing khéng dé chiit ndo, giong nhir ban
dang it diéu thuée la, tw nhién ddt né xuong ban, triede mdt va

- “B6 thude day!”, lam sao ma bo dwoc!

Vzﬁy 1a t6i phdi lam tirng buée: thoat tién la xa dan dam ban hiit,
sau do la dén trung tam cai nghién va gdp chuyén vién ¢ do. Téi
biét cé nhiéu nguwoi da toi do, quay tro vé, 15 dung thuéc lai mot lan
va roi nghién lai nhw cii. Nhung 16i tin 1a 16i dii manh dé khong
giong ho. Tré vé, 16i khong ding thude, khong udng rieou nita.

Qua that, cudc doi toi tir lic do 16t dep han: Téi hoc hanh dang
hodng va tién bg. Gia dinh tré nén gan giii v6i t6i hon bao gio hét.
Téi doi xir 16t véi moi ngwoi va ngay ca khi ho khéng tot véi t6i.
T6i da hoan toan thay doi, nghi t6i chuyén vao dai hoc va thuc hién
nhitng diéu ma triede ddy t6i khéng hé nghi toi.

Cich tir chéi

Trénh xa chit giy nghién 1a mot viéc ma noi thi dé hon lam.
Duéi déy 1a cac bude dé ding lai kip thoi khi ban cam théy ap luc
bi budc phai udng rwou, hiat thude hay choi ma tiy.



1. Dat nhitng cdu hoi

bat nhiing cau héi nghiém khic ma that su lam cho ban phai
nghi lai v& didu ban sip lam.

“Tai sao toi lai mudn hit thudc?”

“Piéu g xdy ra néu minh cirng rin hon?”

2. Hay hinh dung ra bo mat thdt cua diéu xéu.

“Hiit thudc bi cam & nhidu noi céng cong”.

“Thubc 14 gip hai cho strc khoe™.

3. Nghivé hdu qua

Hay nghi xuyén sudt vé nhitng hiu qua cin hanh dong cia
minh:

“Néu str dung ma tiiy thi minh s& bj céng an bét”.

“Néu minh bj tudt dbc trong doi thi co ké s& loi dung didu do”.

4. Pwa ra mot sy diéu chinh

Hay 1ap danh sach nhitng noi vui vé ma ban sén sang di khi nao
cam thay nhan rdi:

“Q! Sao chung ta khéng di xem phim nhi?”

“Ta tha choi bong r con hon”.

5. Tranh xa

Néu ban 14m vao tinh trang xdu, dirng ngai nhitng gi ngwoi khac
nghi v& minh, hdy tranh xa that nhanh.

“Xin 16i moi ngudi, nhung tdi co viée ban phai di”.

Néu sy crong quyét ciia ban di manh, thi ban ¢6 thé phat huy
ban linh cia minh ngay ca trong nhirng hoan canh khong tét.

Hay tin t6i, ban ching bo 15 gi ca khi tranh xa cac thur d6. Ban
ciing khong nén thir, mot phit vui khéng déng dé ban phai tra gia
bang mot thoi gian dai bi huy hoai. Néu ban khong muén 1am nhitng
thur d6, viée gi ban phai thu? Con néu ban d3 15 dinh vao chiing, sao
khong tim sy giup d& va tir bo hin nhiing thir tai hai do?



QUAN TAM DEN TRi OC

Mot giai thoai ké rang, o 1n mot chang trai no dén gip nha
hién triét Socrates va néi rang, “Téi mudn biét moi thir ma éng
biét”.

“Néu anh wéc mudn diéu d6 thi hiy theo ta ra séng”, Socrates
dap. Chang trai ngac nhién di theo ong dén mot dong séng gin do.
Khi téi noi, Socrates noi: “Anh hay nhin ky dong séng va noi cho
ta biét anh thdy gi”.

“Téi khéng thdy gi ca”. Chang trai no tra 1oi.

“Nhin gan hon xem”. Socrates 1oi.

Khi chang trai nghién nguoi xudng, Socrates nam ldy dAu anh va
nhén xudng nudc. Hai tay anh ta quo quao cb thot ra nhung canh
tay khoe manh ciia Socrates van tim chat. Khi chang trai tré sip
ngat thé thi Socrates kéo anh ta 1én va cho nim dai trén bo séng,

Chang trai vira sac sua ho, vira hén hén hoi: “Ong dién réi sao,
ong gia? Ong tinh lam givay, muon giét t6i a?”

“Khi bi ta nhdn dau xuong mwdc, anh muon diéu gi nhat?”
Socrates hoi.

“Téi mudn the, tdi mudn cé khong khi!”.

“Dirng bao gic' nght rdng si thong minh c6 thé dén mét cach
dé dang, anh ban nho”, Socrates noi. “Khi nao anh muén hoc hoi
ciing ménh liét nhu hic ndy anh mudn khéng khi thi hiy dén tim ta
mot lan nita”.

Vén d& that rd rang Khong co gi trong doi dén dé dang Ban
phéi tra gia tat! Moi nguwoi déu phai tra gia. Hiy nho ldy. That 1a
mot anh chang ngdy tho khi nghi rang minh c6 thé nhan tri thong
minh ca doi ma khong phai tra gid. Nhung ching ta con ngdy tho
hon nhiéu khi nghf ring minh ¢6 thé nhan duge mot nghe nghiép 6n
dinh va mot twong lai xén lan ma khong can phai mit cong cho viéc
phét trién mot tri 6¢ khoe manh.



CHIA KHOA MO CUA TUONG LAI

Trong mét cudc khao sat, toi dd hoi mot nhom ban tré: “Cac
ban s¢ nhitng gi?”. Toi ngac nhién vi ¢6 nhiéu ban d4p rang ho s
ap luc tam ly phai hoc tét, phai ddu vao truong dai hoc va tim dugc
viée lam tét trong tuwong lai. M6t ban hoi, “Ching t6i co thé lam gi
dé chéc ring chung toi s& tim dwgc mot viéc lam va song dang
hoang?”. Cau tr 10i that don gian. Ban c6 thé thir mua vé s6 véi co
may trang thuéng 1a 1/1.000.000, hodc ban c6 thé tap luyén dé tre
thanh mot nguoi c6 hoc — mdt ngudi thong minh nho hoe vén. So ra
thi viéc hoc s& dam bao chic chén hon cho ban trong viéc tim ra
mot co hoi tot nhit d& co nghé nghiép phi hop va c6 mot cude
séng ddy du lau dai cho minh.

Viy thé nao 1a “co hoc”, la théng minh nhd hoc hanh? Khéng
chi 1d mot tdm béng duoc treo trang trong trén tuong, mic du do
cling la mot phén quan trong. Néi cho d& hiéu: M6t tri théng minh
nho hoc vén ciing nhu mot vii céng ba 18 duoc dao tao tot Mot vii
cong ba 1& hoan hao cac co bép cia minh. Thén hinh c6 4y c6 thé
ubn lwon, nhay 1én, gﬁp lai, mém déo theo 1énh cua cb. Twong tu
nhu vy, mdt ngudi “cé hoc” co thé dinh hudng, phan tich, viét,
noi, tong hop, sang tao, kham pha, tuong twong va con nhiéu hon
nita. Tuy nhién, dé dugc nhu vy thi bo 6c can phai duoc tap
luy én.

Tb6i d& nghi ban nén ¢b hoc hanh cang nhiéu cang tét. Bat ky
hinh thirc nao cao hon cép trung hoc — dai hoc, cac truong k¥ thuat
hay hwéng nghiép — s& xirng dang véi thoi gian va tién bac ban phai
b6 ra. Hiy xem né nhu 1a mot khoan dau tu cho twong lai cia ban.
Céc s liéu théng ké cho thdy mot ngudi co trinh do dai hoc c6 thu
nhdp ghp hai lin mét nguoi chi co bang trung hoc phd thong Va
khoang cach nay con dang duoc md rong thém. Pung dé mot su



thiéu thdn vé tién bac ngan can ban trén duong hoc vén. Derek Bok,
cuu chu tich truong dai hoc Harvard noi, “Néu ban nghi viéc hoc
qud ton kém, thi hiy cir lam nguwdi dot nat”. Ngay ca khi ban phai
lam viéc vt va dén bo hoi tai dé c6 tién hoc thém, diéu d6 van dang
lam.

Got giiia tri 6c

C6 nhiéu cach dé phat huy tri tué .Tuy nhién cach tét nhit don
gian co thé 1a doc sach .Nhu nguoi xwa da noéi, doc sach véi bo 6c
cling nhu tap thé duc véi co thé .Poc sach la nén tang cho cac
phuong phap khéc va khong tén nhiéu tién so vai nhirng cach khéac
( Nhu di du lich) .Duéi day 1a 20 cach phd bién nhat ma toi dé
nghi:

+ Doc bio mdi ngiy

« Viét truyén hay lam tho

» bang ky vao hoi du khao

« Choi nhitng mén c6 tinh than thach d6

* Du lich

* Tranh luan

« Trong mot khu vuron

* Choi mgt mén co

« Quan sat cudc séng hoang di

* Tham céc di tich

* Tham dy cac cudc thuyét trinh

« Phat biéu ¥ kién trong 16p

+ Xem céc chwong trinh mé rong kién thirc trén ti vi

* Choi m6t nhac cu

e Di thu vién

* Hoat dong xa hoi



* Nghe tin tirc trén Radio

* Choi tro 6 chir

« Tim hiéu gia pha t6 tién minh
* Ludt web

Tim ra sé truwong ciia minh

Trong khi ¢6 nhitng mén hoc ban phai chiu dyng ¢ truong, thi
hdy tim ra nhitng mén ban thich va phét trién n6. Hay tham dy
nhitng khoa hoc thém, doc thém sach va tim nhirng tai li¢u v& mén
hoc d6. Pirng nghi truong hoc 14 noi duy nhat ban ¢ thé hoc ma
héy xem cé thé giéi 1a truong hoc caa ban.

C6 thé ban hoc kém mot s mon. Tham chi néu ban 13 Einstein
thi tit ca moi mon hoc cling khong dé& dang vé6i ban. That sy ong
Albert FEinstein rit kém moén toan va bi xem 1 mét hoc sinh yéu
trong nhiéu nam.

Néu ban thit vong vé& viéc hoc thi dirng budng xudi (ban s& phai
héi han néu lam nhu véy). Hay kién tri. Ban s& kham pha ra nhitng
diéu ban thich trong hoc tap hay tim ra duwgc nhitng moén ban vuot
troi.

Mt ban tré tén Chris chia sé v& qua trinh hoc tap vét ca va viée
tim ra s truong cua minh:

Cho toi trudc lic di hoc, t6i la mot dira tré hanh phic. Nhung
roi t6i bi ban bé ché nhao khi hoc biét t6i hoc rat té. Téi kém mon
todn, anh van va ngiv phdp. Téi nhé cé6 mét hém t6i ngoi trong I6p
hoc theo nhom. Co6 mot co6 bé trong nhom toi dirng én va chi vao
16i, néi: “Téi khong thém hoc chung véi tén ngéc nay”. Chuyén
nay lam 16i buén kinh khiing.

O cdp mét va cdp hai, t6i doc rit khé khan Mot chuyén gia tdi
nha 1i. Sau khi bdt 16i lam mot loat bai trdc nghiém, ong ta bdo me
16i rang t6i khéng bao gic doc dirge. Me t6i gidn dén ndi moi éng



dy ra khoi nha.

Khi moi vao trung hoc, t6i tinh co vo duoc mot cuén truyén
khoa hoc vién tréng, va rat ngac nhién khi phat hién ra né rdt dé
doc. Nhitng cdu chuyén trong cudn truyén kich thich i twéng
twong ciia t6i va nhitng con chit khong con la chiv ma bién thanh
nhitng hinh dnh trong dau 6c t6i. Téi doc hét tdt c cdc cudn trong
b do, roi tiép tuc doc cdc cudn khdc va thdt sw thdy thich thiic véi
viéc doc va hoc hoi. Toi ngay cang tién bé vé ngir phdp, bdt dau
néi ndng 1ot hon va diing nhiéu tir ngir phong phii hon.

Chinh liic dy t6i bdt dau o nang khiéu vé cdc mon nghé thudt.
Téi biét minh cé mét con mat tuyét voi voi cac hinh dang va mau
sdc. Téi ¢é tai vé mau nude, son dau, thiét ké. Téi ciing viét rat
kha. Téi lam tho, viét vé nhitng trdi nghiém ciia minh. Pén nim
cudi trung hoc, t6i da thd'ng trong nhiéu cuoc trién lam va cé lai sw
e tin.

Pirmng quén muc dich ciia vié¢c hoc 12 kién thirc

Diém sb thi quan trong, dic biét 1a khi ching dén dén nhiing
nghé nghiép tuong lai va nhitng co héi hoc nang cao. Nhung di hoc
khong c6 nghia 1a chi dé dat dwoc diém cao.

Nha t6i toan nhitng ngwdi kém vé ky thuat. Toi ciing thira
huong gen xdu d6 tir bd toi. Toi thuong bit gip bd trong nhung
tinh hudng dé khoc dé cudi, nhu nhitng khi b t6i thio mui xe ra
(ctr nhu thé b co thé sua dugc mdt thir gi trong do) hay khi bb cb
thay bong dén. Tbi thiy rang trong nhu’ng tinh hudng d6 thi bo 6c
cta bd ngirng tré va giam hén ning suét. D6 13 mot hién twong x4u!
Cuong quyet tr¢ thanh mot ngwdi nang dong, toi quyét dinh vuot
qua diém yéu di truyen cua toi; vi vay toi ghi danh hoc mét 16p sura
xe hoi & nam hoc cudi cap 3.

Ban tin hay khong cling duwgc nhung t6i da dat dugec mot didm



10 trong 16p. Nhung that xdu hd vi toi biét rang minh cha hoc duoc
gl cd. T6i chi nhin ngo chtr khong lao vao thyc hanh. M3i ky kiém
tra toi gao bai that ki nhung chi sau khi thi 2 tiéng 13 t6i quén sach.
Téi nhan duoc diém cao nhung khéng nhan duoc kién thic.

Mic do diém sb cling quan trong nhung kién thirc thuc su con
quan trong hon, vdy durng quén ly do ma ban téi trudng.

Trong doi minh t6i thiy c6 nhidu ngudi bé roi viée hoc vi nhitng
1y do that ngu xuén, vi du nhu cho ring hoc hanh 14 khong can thiét,
hodc quan tam hon dén viéc kiém tién, trai gai, xe ¢§ hay bét chudc
c4ch séng cia nhitng ngdi sao, than twong,

Tbi ciing dd gip nhidu van dong vién hy sinh hoc thirc vi hao
quang ciia thé thao. Ti rt mudn viét thu cho nhirng van dong vién
tré da dat ca doi minh vao thé thao dén ndi bo roi hoan toan chuyén
hoc hanh. Trén thyc té, toi da viét mot 14 thu cho moét vén dong
vién tuong tuong. Du viét cho mot van dong vién, no ciing co thé
4p dung cho bt cir ngwdi ndo xem thuong viée phat trién tri oc.

Thu cho mét vin djng vién vd danh

Ban than mén,

T6i rét tin vao céc loi ich ctia thé thao. Tuy nhién, sau khi dén
thim ban, t6i strng s6t khi biét thai do cua ban déi véi viée hoc.

Ban bio rang ban dang vun ddp cho mot su nghiép thé thao
chuyén nghi¢p va khong cén phai hoc. T61 xin noi rang cic co may
trd thanh nha thé thao chuyén nghiép cta ban ciing giéng nhu cac
co may dé moc lai toc cia ba toi. Thuong nghi si Bil Bradley, cuu
danh thu cia doi bong NBA tung ndi rang “Mot thanh nién danh
bac voi twong lai ciia minh bang mot ban hop dong thi ddu chuyén
nghiép ciing glong nhir mét cong nhan mua mét vé sé va xin théi
viée vi tin chdc rang minh sé trung”. Cac cudc khao sat cho théy
chi khoang 1/100 s0 van dong vién cac trudng trung hoc dugc thi



dAu & cac giai thé thao cta truong dai hoc, con co may cho mot cu
thit trung hoc tré thanh ciu thi chuyén nghiép 1a 1/10.000.

C6 hang tram van dong vién ¢ truong dai hoc ma to6i tirng thi
d4u chung hy vong sé& tré thanh van dong vién chuyén nghiép, va
t0i nghi chi vai ngwdi trong s6 d6 ho lam dugc diéu nay. Mt khéc,
t61 nghi t6i nhidu ngudi dd lang phi tm tri va thoi gian vi anh hao
quang cia thé thao, rdi sau d6 hoc di bi ném vao doi ma khong 6
mot co may hay tia sang nao hét.

Tbi khong bao giér quén mot 1an trurde khi chung téi thi dAu, mot
ddng doi cua t6i di dirng 1én phat bidu dé dong vién tam 1y cho ca
d6i. Do hoc hanh lo mo va chua bao gio 1am quen véi viée dién ta ca
¥ tuéng clia minh, tét cd nhitng gl anh ta c6 thé lam 13 tuén ra mot
trang 101 18 thé tuc c¢6 thé 1am ngap lut modt cach ring Anh ta noi
ning 1p ba lip bip, cdu ci ngdbn tir ctr nhéo nhao rdi loan ca 1én.
Toi roi cude hop véi ¥ nghi, “Ban oi, cb ging c6 ddu 6c thém chit
nira di”.

Hay mo to mit ra! Hoc vAn ctia ban chinh 13 chiéc chia khoa dé
mo canh cura tuong lai ciia ban.

Ban no6i khong thich truong 16p. Nhung ban on, ¢ doi nay co gi
t6t ma dén mot cach dé dang dau? Ban c6 thich hang ngay phai lam
viée dén mét nhoai khong? M6t sinh vién y khoa c6 thich hoc hanh
sudt bay nidm troi khéng? Doi khi ban cin phai khép minh vao ky
ludt dé lam nhiing didu ban khong thich vi c4i ma ban hy vong s&
dat duoc nho vao nd.

Ban bao ring ban c¢b ngdi hoc nhung khéng thé vi tri 6¢ ban cir
lan man. T6i no6i ré“mg néu ban khong hoc duoc cach kiém soét tri 6c
ctia minh, ban s€ khong 1am nén chuyén gi ca. Ky luat cua tri 6c 1a
mdt hinh thirc cao hon nhiéu so véi ky Iuat cua co thé. Rén luyén
co thé dé dat t6i thanh tich dinh cao 1a mot viée, kiém soat va tap
trung tu tudng, phan tich, tong hop va tu duy mot cach séng tao la



mot viéc hoan toan khac.

Kiéu noi: “Tbi s& cb gang’ 1a mot kiéu n6i khong thé chép nhan.
Hay tuwong tuong xem s& lo bich ¢& ndo néu t6i héi ban, “Hom nay
ban s& an hay ban s& ¢b ging an?”. Hay khép minh vao ky luat dé
thyc hién viée hoc hanh.

Ban noi rang ban ¢6 thé “qua truéng” ma khong can hoc hanh
nghiém chinh, rang bing cach hoc gao va tim ra nhitng chiéu thirc,
nhitng manh khée khac, ban ¢6 thé kiém duoc du diém dé dau. Toi
n6i ban s& git nhitng gi ban gieo. M6t nong dan ¢6 thé quén gieo hat
vao muia xudn, choi rong subt miia he, va roi s& lam cat Iyc vao mua
thu dé thu hoach mua vu khong? Ban c6 thé nang cao kha nang ot
ta bang cach thinh thoang nhic choi mot chit? B ndo ciing giong
nhu co bap. P8 cai thién strc manh, tdc do, stc chiu dung cua tri
6c, ban phai rén luyén n6. Khéng co con dudng tit ndo ca. Pung
mong mdt ngy nao do ban s& thie ddy voi chiée diia than trong
tay dé bién ra cho ban mot bd nio tuyét voi.

Hay thir hinh dung ra ndm d6i ban tay. Déi tay thir nhét cua
mdt nhac si duong cim, ngudi co thé lam say mé khan gia voi
nhirng khiic giao huwéng du duong hay hung trang. Do6i tay khéc cia
mot bac si phau thuat mét, nguoi co thé mang lai 4nh sang cho
nguoi dd mat cho mét bénh nhanh bing cudc phiu thuat qua kinh
hién vi. Déi tay khac nita cia mot gon thi chuyén nghiép thudng
¢6 nhirng ctl vut bong tuyét voi. Doi tay thir tu cia mot ngudi mu,
ngudi ¢6 thé doc nhirng chit ndi bé li ti trén mot trang gidy véi mot
téc do khong thé tin dwgc. Poi tay thir ndm ctia mot nha diéu khic,
nguoi o thé khic nhirng pho tuong dep d& lam hirng khai tdm hén.
O vé ngoai, cic ddi tay do déu gibng nhau, nhung phia sau ching la
nhiéu ndm dai hy sinh, khép minh vao ky ludt va kién gan bén tri.
Nhitng nguoi nay di phai tra gid! Ban c6 nghi 1a ho c6 thé nhdi nhét
moi thr vao cing mét luc?



Néu ban khong tra gia, ban co thé kiém duoc mot tAm bé.ng,
nhung ban khong thé c6 mot tri thire that sy. Gifra hai diéu do co
mot khéc biét 16n lao. Nhidu nha tu tuong, nha phat minh vi dai cua
chiing ta 14 nhirng ngwoi khong ¢ bang cap, tu minh hoc héi thanh
tai. Ho lam thé nao dé dat duoc didu d6? Ho doc. D¢ 1a thoi quen
don gian nhung mang lai loi ich to 16n nhit ma ban c¢6 thé 4p dung
sudt doi. Thé nhung c6 mot s6 ngwdi khong thue hanh né thuong
xuyén. Mot sé khac théi doc khi ho roi khoi nha truong Diéu do
lam b 6c¢ cita ho teo di. Ngwoi khong doc sach ciing ching giéi hon
ngudi mi chit 13 méy!

Ban no6i ban séng cho hém nay va khong cin nghi toi tuong lai.
T61 ndi khac biét chu yéu gitta ban va con ché cung cua ban 1a ban
¢6 thé nghi t6i ngdy mai con né thi khong. Dirng c6 nhitng quyét
dinh vé& sy nghi€p lau dai dua vao nhirng cam xdc b6ng bot nhét
thoi nhu mot sinh vién chon nganh hoc ciia minh chi dya vao méu
dang ky nao ngan nhat. Hay xdy dung mot dinh huéng cho twong
lai; c6 nhitng quyet dinh sang sudt va khon ngoan. Dé ngiy mai co
mdt cong viée tét, hom nay ban phai hoc hanh.

Ciu ngan ngir sau tom gon toan bo van dé: “Hay nhanh chéng
giit chat kién thirc; khong cho no6 rdi xa ban; vi nd chinh 1a doi ban”.

Hinh nhu ban mudn noi khong cdn mét bo 6¢. Toi noi, phai ¢o
no!

Tbi hy vong toi da khong xiic pham ban. Y ciia t6i 1a ¥ tét. Dé
mudi ndm sau, ban khong phai thiy minh dang hat bai hat “ké lang
thang”.

“L& ra khong 1a mot ké ching co gi

Va tim toi ngép tran niém hanh phiic

.. Néu t6i da khong coi thuong b 6¢”.

Ban oi, hiy suy nghi cho cin than!

Sean



Nhirng chon lua sau khi hoc xong trung hoc

bung qua lo ling vé& nganh hoc hay linh vuc cin tap trung &
truong Chi cin ban co cach tu duy tdt, ban s& co vo sb kha ning
chon lya. Céc van phong giéi thigu vi¢e lam va céc cong ty dang
tuyén dung nhan sy khong luu ¥ nhiéu téi nganh hoc ctia ban déu.
Ho mudn tim ra chung ctr 1a ban ¢6 mét tri 6c linh dong. Ho s& xem
%6t nhiu linh vue khac nhau:

1. Ubc vong: ban mudn tham du khoa hoc hay chuong trinh déc
biét t6i mirc nao? Ban quan tim c& ndo vé cong viée nay?

2. Tiéu chuén vé cac ky thi: Ban dat bao nhiéu diém & cac ky thi
trung hoc, dai hoc?

3. Hoat dong ngoai khoa: Nhitng hoat dong khac (thé thao, viéc
lam thém, cau lac bg, hdi sinh vién, cong tac xa hdi...) ma ban da
tham gia?

4. Thu gi6i thi¢u: Nhitng nguoi ban da tung lam viée chung nghi
vé ban thé nao?

5. Piém s6 hoc tap: Bang diém cua ban ¢ truong hoc nhu thé
nao?

6. Kha ning giao tiép: Ban c6 kha ning giao tiép nhu thé nao
trong van viét (thé hién qua don xin viéc) va van ndi (thé hién khi
phong vén)?

Quan trong nhét 14 ho muén ban ching minh dwgc kha ning cua
minh trong linh vuc ké tiép. Néu diém s6 hoc tap va diém thi cia
ban khong cao ciing dirng thit vong. Ban van c¢6 thé dugc chip
nhan vao hoc hay vao lam viéc néu ban gioi cac mat khac.

Bén canh do, ciing dung lo ngai vé nhirng 161 ddn ring vao dai
hoc 12 mot viée rat kho, nd khong khé nhu ban nghi néu ban nd luc
hét minh.



Rao cian tam ly

Khi ban muén rén luyén bd ndo ciia minh thi c6 mot sb chuodng
ngai ban phéi vuot qua. Dudi day 1a 3 chudng ngai thuong gap:

Ngéi truede man hinh

Ngdi trude man hinh 1a nhitng khi ban tiéu phi thoi gio dé xem
tivi, choi game, xem phim. Néu chi d6i khi thi d6 1a viéc tét, nhung
néu qua thudng xuyén thi n6 sé lam dau 6c ban trd nén kho khao.
Ban ¢6 biét rang nhidu thiéu nién da bo ra hon 20 gid mot tudn chi
dé xem ti vi? Nghia 1a 43 ngdy mot nim va 8 nim trong mot doi
ngudi. Hay thir nghi xem, vi 43 ngdy mot nam ban co thé lam viée
g d6 co ich, nhu hoc ngoai ngit, tin hoc hay mét ky néng hitu ich
nao dé trong cudc sdng...

Vi vay, hiy 1ap thoi khoa biéu cho viée ngdi trude man hinh, va
dirng dé mét tu chi. Hay tranh xa cai diéu khién tir xa.

So lam “mot sach”

C6 mot s6 ban tré khong mudn hoc troi hon ngudi khéc vi ho so
ngudi ta cho ring ho 14 con mot sach. T6i con nghe vai ¢b gai bao
rang ho khong muén biéu 16 tri thong minh vi n6 s& 1am cac chang
trai sg. VAy ban nghi sao? Néu sy théng minh ciia ban lam cho ai d6
so thi c6 18 didu nay s& ndi 1én mot cai gi d6 vé sy thiéu thén noron
than kinh ciia ho. Hay tu hao vé tri théng minh ciia minh va danh
gi4o cao viéc hoc. Téi biét ¢ rat nhidu ngudi manh khée va thanh
cong nhung da tirng bi coi 12 nhitng con mot sach.

Ap le tam Iy

Do6i khi ching ta so hoc gioi vi khi d6 cac ky vong ciia nguoi
than vé chung ta ciing s& ting theo. Néu chiing ta mang vé nha mot
tAm béng khen va dugc ca nha khen ngoi, ddt nhién ching ta da tao
nén mot ky vong ring chiing ta s& lip lai duoc diéu nay mii. Va ap
Iuc phat sinh. Thé 14 ban nghi, néu chung ta hoc ta ta, s& khong co
cac ap luc ky vong.



Nhung ban hdy nhé rang: ap luc tam Iy tur sur thanh cong thi d&
chiu hon 1a sy hoi hén vi da khong ¢6 ging hét sirc minh. Dung sg
ap luc. Ban co thé dicu hoa no.

Ban cin phii c6 khat khao hoc héi

Cudi cimg bi quyét dé got gifia tri ¢ 1a 1ong khao khat hoc hoi.
Ban phai thyc sy mong mudn. Ban s& thay ddi dwoc doi minh béng
hoc van. Ban ciing phéi chdp nhan tra gid. Cau chuyén sau la vi du
v& mot ngudi co mot niém khao khat hoc hoi khong thé cudng lai va
da tra mot gia rit cao cho niém vui don gian 14 doc sach.

Cdnh ciia bép bi mé tung, va t6i bi bdt gap, lanh run ngwoi. Pa
qud wé dé gidu di tang chirng, moi thir dang phoi bay 16 16 ngay
trén chiéc ban ciia téi. Ba t6i di say, mat do birng, dang trieng
trirng nhin 16i de doa. Chdn t6i bdt dau rui ldy bdy. Téi méi ¢6 9
1w6i. T6i biét sé bi an don. Khéng con 16i thodt thin; ba 16i dd badt
gap toi doc sach...

Ba t6i la mt nguwoi nghién rirou giong ong ba t6i, va éng da
ddnh t6i nhiéu lan trwde vi t6i dam cdi 16i ong ma danh nhiéu thoi
gian cho viéc doc sach. Hon tit ci nhitng si nhuc khdc, ngay tir hoi
nho xiu, sw thinh ng cua ba t6i voi viéc doc cua t6i lam t0i tuyét
vong; né lam t6i cam thdy bi siét chdt trong gong kém kinh khing,
Vi t6i khong thé khéng doc dwoc. Téi bi nhitng cuon sach cuon hiit
do sw 10 mo va mét nhu cau khan thiét — dé 16i c6 thé twong twong
ra minh dang & mot noi khdc, la mét con ngwdi khdc... Thé la t6i
bdt chdp ba t6i. Va nhw t6i dé néi, doi khi t6i phdi trd gid cho su
thach thire d6. Nhung né dang dé lam.

Doan vin trén trich trong quyén “Hay doc cung t61” cua Walter
Anderson. Hién nay 6ng la mot bién tdp vién thanh dat, ty vién
ctia nhiéu td chtre vin hoc va 1a tac gia clia bdn cubn sach. Walter
viét tiép:



Khi t6i con la mét thiang nhéc, t6i sdng trong mét gia dinh ddy
bao hrc, mot moi triong xung quanh d‘ay bao luc. Nhung co mét
noi ma t6i cé thé toi — thir vién — va tt ca nhitng thi thu déu
khuyéh khich toi nén doc. Toi thwong moé mot cuon sdach ra va dot
nhién thtfy minh cé thé ¢ kh(fp moi noi, ¢é thé lam dwoc moi diéu.
T6i c6 thé hinh dung minh ¢ bén ngodi mét khu 6 chuét. Téi da
thoat khoi ngheo doi nho vao viéc doc tir rat lau trude khi thodt
khoi doi nghéo that s nho vao lao dong.

Néu cho dén gio ban van chwa bo cong ra dé tir tim dén véi hoc
vén thi dirng lo, bit dau tir biy gid cling chua qué tré dau. Néu ban
hoc cich suy nghi tét, twong lai s& 1a canh cira rong mé dwa ban dén
nhitng co hoi tét.

QUAN TAM DPEN TRAI TIM

Céch tét nhit dé quan tdm dén nhitng cam xic ciia tréi tim 1a
ban hdy tdp trung xdy dung cac mdi quan hé, hay noi cach khac,
nhirng khoan giri thuong xuyén vao tai khoan quan hé va tai khoan
c4 nhan clia ban. Hay 6n lai xem nhitng khoan tiét kiém d6 14 gi:

Céac khoan gitii vao tai khoin quan hé
* Giir 101 hura

« Co nhitng cir chi tét bung

* Trung thanh

« Biét ling nghe

* Biét néi cAu xin 13

Cac khoan giri vao tai khoan ca nhéan



* Ty gilr 101 htra v6i ban than

« C6 nhitng cir chi tét bung

* Tu trong

* Chén that

* Thu gian ban than

* Phat huy tai nang

Nhu ban thiy ddy, tai khoan quan hé va tai khoan ca nhéan c6
nhiéu diém giéng nhau. D6 1a vi cac khoan ma ban giri vao tai khoan
cta ngudi khac cudi cing thudng quay v& va trd thanh ctia chinh
ban.

Dé cham soc tét cho trai tim ciia minh, ban nén xem xét mot vai
diém sau day.

TINH DUC VA NHUNG MOI QUAN HE

Tinh duc khong chi 1a chuyén ciia co thé. N6 con 1a chuyén cia
trai tim. That sy nhirng van dé cia tinh duc c6 thé anh huong dén
nhan thirc cua ban va quan hé cua ban véi nguoi khac nhiéu hon la
bét ky quyét dinh nao khac. Trude khi ban mudn thir tinh duc hay
tiép tuc hanh dong nhu vay thi hdy suy nghi mot cach cén thén.
Doan trich sau day tir mot cubn cdm nang co thé gitip ban:

Nghi rang minh ¢6 thé tht? Chéc khong? Bénh xa hi, bénh
truyén nhiém, viéc ¢6 thai ngoaiy muén va nhitng tré ngai vé& tinh
cam déu 1a nhitng ly do dé cho doi trude khi khi quyét dinh thu!
Trude khi ban di qua xa, hiy nhin lai cac yéu t6 sau:

Ban chwa nén c6 quan hé tinh duc, néu:

1. Ban cho réng tinh duc dong nghia véi tinh yéu.

2. Ban cam thdy bi 4p lwc phai c6 chuyén tinh duc.
3. Ban khong thé noi khong truée chuyén tinh duc.



4. Ban dé dang 1am chuyén d6.

5. Ban nghi ai cling lam chuyén do6 (trong khi khong phai nhu
vay hoan toan).

6. Ban nang ciia ban n6i ban khong nén lam.

7. Ban khong hiéu nhiéu vé viéc ¢6 thai.

8. Ban chwa hiéu vé cac phuong phép tranh thai.

9. Ban khéng cho rang ngudi phu nit ¢6 thé ¢ thai ngay lin
quan hé d4u tién (trong khi hoan toan co thé)

10. Viée nay di ngrgce lai nhirng nguy én téc dao dirc ciia ban.

11. Ban cam thay héi tlec vao sang ngly hom sau.

12. Ban cam thiy bdi réi va xdu hd.

13. Ban lam viéc do chi dé ching to diéu gi dé.

14. Ban chua thé nudi néng mot dra tré.

15. Ban chua nudi ndi ban than minh.

16. Y tuong tién hanh quan hé tinh duc chi nay sinh khi ban
thué vé miy cubn video.

_17. Ban tin rang quan h¢ tinh duc truée khi cudi 1a mot diéu toi

16i.

18. Ban chua biét céch bao vé minh khoi HIV.

19. Ban chua ranh vé céc triéu ching cua bénh lay qua dwong
tinh duc.

20. Ban nghi ring c6 quan hé tinh duc thi déi twong ctia minh s&
thich minh hon.

21. Ban nghi ring ¢6 quan hé tinh duc s& lam ban thich déi
twong clia ban hon.

22. Ban nghi rdng quan hé tinh duc s& giup hai ngwdi gin nhau
hon.

23. Ban hy vong quan hé tinh duc s€ thay dbi doi séng ban.

24. Ban khong muon quan hé tinh dyc s thay dbi cudc doi ban.

25. Ban khong mudn mdi quan hé s& bi thay ddi chi vi quan hé



tinh duc.

26. Ban dang say.

27. Nguoi yéu ban dang say.

28. Ban cir nghi chuyén d6 hin phai tuyét voi.

29. Ban la nguoi s& chét dwoc néu chuyén dé khongra gi.

30. Ban chua sin sang dé ci quan 4o trude ngudi khac.

31. Ban nghi ring AIDS chi xiy ra v6i ngudi khac.

32. Ban nghi ring ban biét ngay ai bi AIDS, chi cin nhin vé bé
ngoai ngudi dy .

33. Ban nghi rang thiéu nién thi khong bi AIDS (trong khi vin
bi).

34. Ban sé rat so néu bd me ban biét ban lam chuyén do.

35. Ban s¢ khi nghi ky cang dén chuyén do.

36. Ban nghi rang lam chuyén d6 s& khién ban “ndi”.

37. Ban nghi rang giir cho trinh tréng thi khong phai dén choi.

38. Ban khong thé doi chd dé hoi ¥ kién mot ai d6 vé chuyén
nay.

39. Ban hy vong rang khong ai biét duoc chuyén nay.

40. Ban thét sy mong rang chuyén nhu thé khéng bao gio xay ra
nira.

Tom lai, ban chwa dén lic lam chuyén do. Hay doi!

BAN SELAM PUQC!

No6i chung, ai ciing c6 lic cam thay budn ba, chan nan. Nhung
c6 mét su khac bigt lon gitra viée d6i khi budn va viéc thuong
xuyén chan nan. Néu ban théy cudc séng chi 1a mét sy chiu dung
dai déng ding va ban khong thé rii bo cam giac thit vong thi sy viée
d3 tro nén nghiém trong. May mén thay, chan nan 1a mot bénh ¢
thé chira khoi. Dirng ngai tim sy giup d3, tir thudc thang hay tir



mot ngudi o kinh nghiém vé vén dé nay.

Hay nh¢ rémg nhitng khé khan ban dang d6i dién mét luc nao do
¢6 thé 1a nguon strc manh cho ban. Nhu nha tdm ly hoc Kahlil
Gibran viét: “Nhirng gleng vui trong long ban thudng trao ra tiéng
cudi day nuéc mat. Cai hd do phién muon dao trong long ta cang
sdu bao nhiéu cang chira dugc niém vui nhiéu biy nhiéu”.

Hay cwoi 1én, néu khong ban s& khoc

Sau tét ca nhitng gi ban da ndi va lam, c6 mot cach cudi cung dé
gitt cho tim ban trong lanh va khoe manh. Hay cuoi lén. Pung
thé... cudi 1én di ban. Pung lo 4u gi ca, hiy séng hanh phuc! Doi
lic cude doi chi toan nhitng phién todi va ban ching thé lam gi dé
thay ddi n6, vi thé, tét hon hét ban cir cudi cho thoa thich.

That té 1a ¢ lira tudi cua ching ta, ching ta thuong xuyén quén
c4i d3 1am cho thoi tho du trd thanh ky diéu. Mot cude khao sat
cho biét rﬁng trude khi dén nha tré, ban da cudi khoang 300 14n mdi
ngly. Trai lai, mot ngwdi 16n binh thudng lai chi cuoi khoang 17 lan
mdi ngiy. Thé nén khong co la gi khi tré em sdng hanh phuc hon
nhiéu. Vi sao chung ta nghiém tuc vay? C6 18 1a vi chung ta da duoc
day ring cuoi nhidu qua 14 tré con. Nhu Yoda noi, “Ban can quén di
nhitng gi dd hoc”, chung ta cin phai hoc cudi tré lai.

Toi ¢6 doc mot bai béo rat tha vi cua Peter Doskoch vé stc
manh cia niém vui trong t& “Tam 1y hoc ngdy nay”. Dudi ddy la
mot s6 phat hién chii yéu ciia 6ng;

Nu cuoi cé tac dung:

+ Xoa diu nhitng cing thing va lam cho suy nghi co tinh sang
tao hon.

« Gitip chiing ta dbi dién véi nhitng kho khén ciia cude sng

* Xoa bop tréi tim va lam giam huyét ap.

« N&i lién tinh cam con nguoi 1a 1am mat di cam giac trAm uét va
mudn tu tu.



« Lam phéng ra nhirng chét 1am giam dau ty nhién trong no.

Nu cuoi cling gitip cai thién strc khoe va nhanh chong lanh bénh.
T6i da nghe nhidu ngudi ké lai ring ho ty chira linh cac bénh
nghiém trong cho minh bing liéu phap cudi. Nu cudi con co thé
chita lanh mt quan hé bi ton thuong. Nhu ngh¢ si Victor Borge
n6i, “Nu cudi 1a khoang cach ngin nhét gitra hai con nguoi”.

Toi dé nghi ban nén xay dung mot “bd suu tdp hai hudc” cua
riéng ban, bao g6m sach, truyén tranh, bang video, y tudng — bét ctr
nhimg diéu g vui nhon dbi véi ban. Rdi bét cir lic nao ban thiy
thét vong hay lo ling thi hdy st dung bo swu tap nay. Vi du nhu
t6i, t6i rat thich nhiing bo phim hai ¢6 cac nhén vét ngé nghn. Co
mot vai dién vién ma chi can nhé toi ho 14 toi da bat cudi vui ve.
T6i dd mua kha nhidu cudn phim loai nay va lay ra xem mdi khi cin
Ién tinh than. Tuong ty éng anh tdi — Stephen — c6 mot bd truyén
tranh ndi tiéng. Anh 4y cho biét nhitng b truyén d6 di ctru anh
khoi ndi that vong & giai doan anh bi stress cao d9.

Hay hoc cach tu cudi vui khi ¢6 nhirng didu ky la hay ngé ngin
xdy ra, boi vi thé nao bao ciing gip tinh hudng nhu vy trong cude
sbéng cia minh.

QUAN TAM PEN TAM HON

Diéu gi c6 thé tac dong dén tdm hon ban? Mot bo phim hay?
Mot quyén truyén cam dong? C6 bao gid mot cudn phim tinh cam
lam ban khéc chua? Viéc d6 lam ban cam théy thé nao?

biéu gl goi lén niém cam hirng sau séc cho ban? Am nhac? Nghé
thuat? Thién nhién?

D6 14 nho vao tdm hon. Tam hon 13 trung tdm cua con ngwdi
ban, noi chira dung nhirng niém tin va gia tri sau sic nhit cua ban.
N6 1a ngudn clia niém vui, ¥ nghia va sy thanh thénh bén trong ban.
Lam bén lai lui cwra cia tam hdn nghia 1a danh thoi gian dé d6i moi



va danh thirc lai phan 4n sau trong tam hén, khoi ddy ban ngi cua
ta. Nhu nha van Pear] S.Buck viét: “Ban ngd ctia t6i la mot noi t6i
song voi minh va la noi t6i lam méi lai dong sudi ngudén khong bao
gio can”.

Lam sao dé nudi dudng tAm hdn?

Khi con bé, tdi tim dwgc modt sttc manh tir viée viét nhét ky,
nghe nhac va ngdi trén dinh nii moét minh ngin canh. D6 ciing 1a
cach toi tu ddi mdi tdm hdn minh, mic di luc 4y t6i khong nghi do
1a cach dé nudi dudng tam hon.

T4m hdn ban 1 noi riéng tu caa doi ban. Hién nhién 14 ¢6 nhiéu
cach nu6i dudng né. Dudi day 1a vai y twong duge céac ban tré chia
sé:

* Suy tu

» Gitip 40 ngudi khac

« Viét nhat ky

* bidao

* V& tranh

« Ciu nguyén

« Viét tho hay dat nhac

« Nghe nhitng ban nhac si nbi

* Choi nhac

* N6i chuyén véi nhirng nguoi ban than tinh

e Tim cach thuc hién muc dich

D6 1a nhitng cach 1am sang khoai tdm hdn rét hitu dung, trong
d6 c6 hai ky thuat déc biét dang duoc quan tam:

Tré vé voi thién nhién
Co6 nhirng di€u huyén bi khong gi sanh duoc khi trd ve vai thién
nhién. Tham chi khi ban song trong mot thi tran cach xa song nui



hay béi bién thi vin co nhitng cong vién gin ddy ban c6 thé dén
choi. M6t 1an t6i dd phong vin cau bé tén Ryan v& nang lyc huyén
bi cia Me Thién Nhién trong mét truong hop cau 4y gip nhitng ric
16i vé gia dinh:

Hoéi hoc trung hoc, toi da trdi qua mot thoi ky den 161, moi thir
déu bé tic. Chinh liic d6 t6i fim ra mét héc nhé bén bo séng. Né
dige che khudt béi cdc cdy c6i moc ven bo ¢ sau heng mét néng
trai va ciing khéng ¢6 gi hdp dan. Nhwng né tro thanh noi giai
thoat t6i khoi nhitng mudn phzen trong cugc séng. Quanh ddy
khéng co ai ca, ban khong hé nghe thdy tiéng nguoti. That tuyét. Chi
can boi loanh quanh ciing dii cho 16i cam thdy binh an giita thién
nhién. Moi khi thiy cang thang, t6i lai dén do. Va cudc song ciia (6i
dan té lgi binh thiong.

Moi ngudi thuwong t6i nha tho dé cau nguyén nhung t6i lai
khong thich. Béi vi méi khi t6i di nha tho moi nguoi néi “Hay gii
long tin. Moi viéc réi sé tot lanh. Hanh phiic sé dén véi gia dinh

on”. Téi nghi diéu dé qud xa voi, béi t6i ddu 6 thdy hanh phiic
dén véi gia dinh 16i ma chi thdy toan rdc réi.

Nhueng con séng dy khéng phdn xét t6i. N6 khong bdo t6i phai
lam diéu nay, diéu no. N6 chi & ddy, tréi chay ém dém. Téi bt
chwroce no, vi sw thanh binh va an lac ton tai o do. Toi chi can cé thé
dé binh tinh lai. Va né lam 16i cam thcfy moi viéc sé tot lanh.

Viét nhit ky

Mot quyén nhat ky c6 thé mang dén nhidu dén nhidu didu ky
diéu cho ban. N6 tré thanh bi 4n ctia ban, nguoi ban tét nhit cia
ban, noi duy nhét ban cé thé thd 16 minh cho du ban cam théy
budn, vui, gian ghét, hon thét vong. Ban co thé trai long minh ra véi
nhat k¥ va no ngdi do, ling nghe ban. N6 khong tra 10i, ciing khong
ddn dai sau lung ban. Viét ra nhitng y tuéng trong diu c6 thé 1am tri
oc ban sang sua hon, tang thém niém tin cua ban va giup ban kham



pha ban than.

Viét nhat ky cling lam manh hon cong cu ty nhan thic cua ban.
That vui va nhe nhdm khi doc lai nhitng gi minh da viét dé nhan
thy minh di truong thanh thé nao, c6 doi khi minh dd ngd ngén va
thiéu chin chin ra sao hay nhitng tinh cam ciia minh véi ai d6 trudc
day ra sao.

Ban khong cAn theo mot thé thirc nao ca khi viét nhat ky. Ban
¢6 thé dan thém vao do6 nhirng tdm anh lru niém, cac tm vé, nhiing
14 thy tinh, nhitng gl xirng déng dé nhé. MAy cudn nhat ky cii ciia
t6i thi ddy nhitng thtr anh tranh tiéu 1dm, tho con coc va nhirng hoa
co la lung.

M6t quyén nhét ky chi [a mot cai tén chung dé chi viée viét ra
gidy nhitng ¥ nghi cita ban. Con c6 nhitng tén goi khac va hinh thirc
khac. Allison viét cho minh nhitng méiu ghi cha nho va cAt gitr
ching trong mot cai hop ma ¢ goi la © ‘chiée hop thlen liéng”. Con
Kaire tim niém vui va an 0i bang cach c6 mot quyén “s nhé on™:

T6i c6 mot quyén sdch giip 101 séng tich curc hon. Toi goi nd la
quyén s6 nhé on. Trong quyén sé nay, t6i viét lai nhitng gi lam t6i
cam thdy biét on hay mét viéc tich cue di xdy ra vdi t6i trong ngay
hém d@é. Né da lam thay déi doi t6i va giiip 16i ¢c6 mét tam nhin bao
qudt, vi t6i ¢6 chon ra moi diéu tot dd xdy ra chir khong phdi la
diéu xdu. N6 khéng nhu mét cuon nhdt ky dé ban viét tit ca nhitng
gl xdy ra, cd tot lan xau. Téi van viét nhdt ky, nhing 16i lam kiéu
khac. Toi danh mot trang cho nhitng bai hat wa thich, nhitng nguoi
ban dang mén ciia anh t6i, nhitng chuyén vui ciia me, nhitng cam
gidc thii vi cia t6i va con nhiéu thir khdc nita. Téi ciing viét ra
nhitng chuyén nho nhé nhw, “Brian dé nghi sé lau ban giup minh”
hay “John da tir b6 thdi d§ cii khi chdo minh hoi sang . Nhitng thir
linh tinh nhw thé lam 101 thay vui vui. Téi xem lai quyen sdch do va
nhé toi nhitng diéu 1ot dep, con nhitng chuyén xdu chim vao quén



ling. Chiing khéng thé lam t6i buon dioc nira.

T6i con dira quyén s6 cho nhitng nguoi khdc xem va ho néi né
cing thdt sw giup do ho. Theo cach noi cua t6i “ban la nguwoi duy
nhdt ¢6 thé lam ban hanh phiic chir khéng phdi ai khdc”.

Nhirng bira an tinh thén

Khoéng chi ddi voi nhirng gi ban an vao, ma cd nhirng gi ban
nghe, doc va trong thay cling ¢6 anh huéng dén con ngLro’l ban.
Nhitng g di vao tam hdn ban con quan trong hon nhiéu so véi
nhitng gi di vao co thé ban.

Véy thi blta an tinh than cua ban 1a gi? Ban cham nom nuoi
dudng tam hdn ban, hay tan pha phung phi n6? Ban thuong theo
ddi nhitng loai phwong tién truyén thong nao? Cé bao gio ban nghi
vé diéu nay chua?

Ban thdy d6, chung ta boi loi ngoi trong thé gi¢i ciia cc phuong
tién truyén thong ma khong nhén ra didu do. Hiy thir mot ngiy
“khong thong tin” va ban s& thiy y t6i mudn noi gi — mot ngiy
khong nghe nhac, khong xem ti vi, khong doc sach bao, khong st
dung méy vi tinh, va khong nghe dai. Ban s& thiy diéu nay khong
thé chiu néi, tham chi né con lim ban thiy dau khé.

Ciing nhu moi viée khéc, théng tin ciing c6 mot mit toi va mot
mat sang. Va ban can phai chon lya. bé nghi duy nhét cia t6i 1
hdly nghe theo nhédn thirc ctia ban va dbi xit v&i tdm hdn minh theo
cach ma mot van dong vién Olympic dbi xir v6i co thé anh dy. Vi
du nhur nhac ban nghe nghe hay phim ban xem Iam ban thiy that
vong, gian dir, bao luc thi d6 la déu hién chirng t6 d6 1a nhitng thi
rac rudi va ban thi khong cAn réc rudi. Mat khac néu nd 1am ban
thiy vui vé, hao hirng, hanh phuc, thanh than thi hdy tiép tuc xem.
Dan dan ban s& trd thanh chinh nhitng gi ban xem, nghe va doc, vay
hiy thuong xuyén tu hoi minh: “Minh ¢6 mudn diéu do tré thanh



mot phin ban than mmh khong?”.

Pimg quiy rdi gidc ngi ciia toi

Tai da doc thu cua mot thiéu nit tén Ladie Terry trén dién dan
trang web YO! C6 dy tirng mét moi vi nhitng thir nhac réc ruéi trén
tivi. CO giri 14 thur 4y cho “Céc chi thich nhay x6m vao man hinh
tivi”. T6i xin trich ra ddy mot doan:

Téi cho la rat thi vi khi tham gia cdc cuén video ca nhac.
Nhueng cdc chi cé biét t6i dang bi anh hieéng boi cach nghi va cach
séng ciia cdc chi khéng? Cdc chi c¢6 nghf t6i nhitng em nhé dang
hoc héi bat chude theo cic chi? Cac chi ¢6 chi ¥ t6i nhitng c6 bé
12, 13 tuéi dn dién phdn son dé wéng nhw ngwoi 20 wéi? Hay do
thoi gian han hep qud nén cdc chi khong quan tam toi viéc cdc chi
da lam ton thiwong ai?

T6i ting cdi va véi ban trai vé viée xem cdc chirong trinh ca
nhac, vi da sé cdc cudn phim video ca nhac diéu toan la nhiing
hinh anh cdc cé gdi hé hang dang uon éo quan quai nhu bay rdn...

Tai sao cdc chi ci an mdc ciin con, uén éo than hinh nhu Ién
déng trén tivi nhw vdy? Cdc chi xinh dep, rét xinh dep la déng
khdc. Céc chi khéng can phdi cdi do ra dé gat hdi s thanh cong,
hay gdy sw chii ¥ cho ngudi khdc. Céc chi ¢é muén ban trai minh
16n trong minh khéng? Hay chirng t6 cho ho thdy ho nén nhir thé
bﬁng cach an mdc kin ddo, lich su - réi gidi thich cho ho hiéu ly do.
Cach an mdc sé bdo cho moi nguoi biét cac chi la nguoi nhu thé
ndo... Khi cdac chi da nang cao tri tué va ngoqi hinh, sé coé vo 56
chang trai nang cao cach cuw su voi cdc chi.

V vay, xin dimg trach nhau xem ai boc lira hon ai trong cdc
cuén phim ca nhac sdp 161, va hay dira ddu 6c cac chi roi xa phong
ngu, vi cac chi dang quady réi gidc ngii ciia t6i.

Nhiing con éch bi ludc chin

Moi thir nghién ngip — du Ia ngdi 1& doi mach, di mua sim,



pham &n hay o bac, ma tiy — déu c6 mot sb dac tinh chung D6 1a:

« Tao ra niém Vu1 chdc lat

« Tré thanh mdi quan tAm hang ddu va duy nhét cua cudc séng

« C6 thé 1am giam ndi dau mot cach tam thoi

+ Cho mét 4o tudng vé gia tri ban than, sirc manh, ban linh.

« Nhung cudi cung khién cho vin d& va nhitng cam giac ban
mudn 14n tranh, tré nén trAm trong hon.

Nhirng thoi nghién ngdp 1am t6i nhé mdt cau chuyén toi da ting
nghe vé nhitng con éch. Néu ban bé mét con éch vao nurdc nong,
1ap tirc n6 s& nhay ra. Nhung néu ban bo nd vao nude m va tir tir
tang nhiét d6 thi con &ch s bi ludc chin trude khi nd ¢6 cam giac dé
kip nhay ra. Nhirng gi ban lam bay gid c6 thé anh huéng dén ban
mot nam sau. Nhung boi vi d6 nguy hiém tang lén tir tir, ban khong
théy réng nhén thirc ciia minh d bi ludc chin.

Haiy thuec té

Trude khi khép lai chwong nay, toi mudn néi thém doi 16i véi
ban. CO 1an t6i trd chuyén véi mot co gii tén Larissa vé viée 1am
mdi ban than, c6 éy bao toi: “Hay thuc té di Sean. Ai co thoi gian
chtr? Toi di hoc sudt ngly, roi lam bao nhiéu viéc khéc, 16i lai hoc
ca dém. Téi can c6 dlem cao dé vao dai hoc. Piéu gi s& xdy ra néu
t6i 1am viéc minh mudn 14 di nga sém? Toi s& hong trong budi thi
ngay mai!”.

Hay nghe t6i noi da. Co mot khoang thoi gian cho mdi viée. Co
thé ¢6 nhitng luc ban cin lam viéc quén ca nghi ngoi va diy co thé
ban tdi gidi han cubi cung, mdt ngay, mot tudn hodc mdt mua. Va
c6 nhitng lic phai an nhirng thir thirc an nhanh 1a chon lya duy
nhét ciia ban dé khoi chét doi. Do 1a cude séng thue té. Nhung cling
¢6 thoi gian dé cho ban phuc hbi.



Néu ban qua cang, thing trong mot thoi gian dai, ban s& khong
con suy nghi sdng subt, s& tré nén cau kinh, va ban bt déu danh
mét tién do. Ban co thé cho 1a minh Kkhong 6 thoi gian cho nd. Thoi
gian ma ban bo ra dé gitia bén chiéc cua cia ban s& duoc dén bu
ngay ldp tirc, vi khi bt diu lam lai nhitng céng viéc hang ngay, ban
s& lam nhanh hon nhiéu lam.

Ban ¢6 thé 1am dugc!

C6 thé ban da thyc hién rat nhidu cong viéc 1dm mai ban than
ma khong ty nhén ra. Néu ban hoc hanh cham chi & truong, ban
dang mai diia tri oc. Néu ban choi thé thao hay tap thé duc, ban
dang cham soc co thé. Néu ban tim cach phat trién tinh ban hitu,
ban dang nudi dudng trai tim. Thong thudng, ban co thé dong thoi
1am méi ban than & nhiéu linh vuc cling mét lac. Melanie c6 lan noi
V6i t6i ring viée cudi ngua di giap c6 4y lam duoc didu nay. Sy van
dong khi cudi ngyra lam khoe co thé. Nhitng suy nghi trong khi cudi
ngwa kich thich b 6c. Va khung canh thién nhién lam tinh thin
sang khoai. R&i toi hoi: “Thé con cic mbi quan hé thi sao? Viée
cudi ngwa co giup ich trai tim c6 khong?”. Co dap, “Toi gin giii voi
ngua cia téi hon”. Vang tdi cho ring ngwa ciing c6 thé 13 ban tdt.

Viéc lam bén ludi cura khong ty nhién xay ra v6i ban. Boi vi nd
1a mot hoat dong cua nguoi biét danh quyén wu tién (quan trong
nhung khong khén cép), ban phai ning dong va thic day no. Diéu
tét nhét nén lam 1a danh mot it thoi gian mdi ngiy dé lam bén ludi
cua, thdm chi chi 1a 15-20 phut ciing dugc. Vai ban dinh ra ca mot
gio' thich hop trong ngdy — sang sém tinh mo, budi chiéu, hodc
trong dém tbi — dé duoc mdt minh, suy nghl hay tép luyén. Vai
ngudi khac thi thich lam viée d6 vao cudi tuan. Khong c6 cach nao
1a t&t hon cach nao, vay hiy tim cach thich hop véi ban.



Khi téngythéng M§ Abraham Lincoln dugc hoi: “Ong s& lam gi
neu c6 8h dé don ngd mét cay to?”, ong da tra 1oi: “To6i bo ra 4h
dau dé mai sac ludi cua”.

Nhirng buéc nhé

Cho co thé

1. Hay &n sang ddy du mdi ngly

2. Bit ddu mot chuong trinh tép luyén ngay hém nay va thuc
hién nghiém chinh trong 30 ngiy lién. Di by, chay, boi, chay xe
dap, cur ta... chon loai ma ban thyc su wa thich.

3. Tir bé mét thoi quen xéu trong vong 1 tudn 1&. Tranh xa ruou,
bia, thtrc n nhidu m&, socola hay nhitng thir g ¢6 hai cho co thé
clia ban sau mot tuan va dé ¥ xem c6 gi thay ddi.

Cho tri 6¢

4. bat mua dai han mét tap chi cd tinh gido duc cao, nhu to'y
hoc thudng thire hay to van hoa.

5.Poc bao mdi ngay. Chii ¥ dén nhitng bai dwoc in dap va
nhitng trang thoi su.

6. Lan di choi ké tiép hdy di tham mot khu di tich hay di an &
mot nha hang dan toc ma ban chua tirng dén d6. Hay mé rong tam
hiéu biét cia minh.

Cho trai tim

7. Tim cach d& c6 nhitng khong gian riéng véi mét nguoi trong
gia dinh nhu me¢ ban hay anh ban. Co thé 1a xem d4 bong, xem
phim, di mua sim hay di an kem.

8. Ngay hom nay hdy thiét ldp bo swu tap hai hude cua ban.
Cét nhitng mAu truyén tranh ban thich, mua nhitng b phim cii hay
1ap mot bd suu tap doc ddo cia riéng ban. Mt lic nao do ban sé&
¢6 nhitng didu dé an ui khi ban cam théy stress.



Cho tim hén

9. Ngim canh hoang hon hay day som dé ngim mat troi moc.

10. Néu ban chua co sin thi hiy lam ngay mot quyén nhét ky
ngay hom nay.

11. Hay danh thoi gian mbi ngay dé nhé lai nhitng viée da xay ra
trong ngy va hiy tip tuc nhirng gi khién ban thiy thanh thén.

Piéu hip din ké tiép o
Chi con 3 trang nira thoi, ban sap vé dén dich!

Biét nudi dwéong ni€é m tin va hy vong
Ban tré, ban s€ doi duwgc nai!

Toi thich 101 phat biéu cua mot chinh khach tai mot cudc tranh
ctr. Ong éy chi biét noi 4 chit: “Biét nudi hy vong. Biét nudi hy
vong Biét nudi hy vong!”.

Ong lap di lap lai nhitng tir d6, ldp lai mdi nhu ching 14 vé tan.
Quén ching da v& trong tiéng hoan hd. Ngudi ta c6 thé cam nhan
duge sw chan thanh trong giong noi cua ong Ong 1am moi nguoi
phén chan. Ongtao ra niém hy vong.

b6 ciing 1a Iy do t6i viét quyén sach nay.. . dé mang dén cho
ban mem hy vong! Hy vong rang ban c6 thé thay dbi, tir bo mot
thoi xdu, cai thién mot quan hé day y nghia. Hy vong rang ban c6
thé tim ra 161 giai dap cho cac van dé clia ban va vuon t&i tiém ning
tron ven. Vi vay, du gia dinh ban bt dn, viéc hoc cla ban d& dang,
c4c mbi quan hé cia ban tré nén tdi té thi ciing hiy nudi hy vong,
ban nhé!



Néu sau khi doc xong quyén sach nay, ban thiy qua sirc va
khéng biét bit diu tir dau, thi toi d& nghi la: doc luét qua mdi
chwong dé tim nhitng ¥ chinh, hay tu héi minh “Théi quen nao
minh 4p dung mét cach kho khan nh4t?” rdi hiy chon 2 hay 3 didu
dé thyc hanh (ding qué tham lam ma chon 20 didu nhé!). Viét
chiing ra va dé & noi nao ban ¢6 thé nhin thiy thuong xuyén. N6 s&
kich thich ban tién bé mdi ngiy, chir khéng dua ban vao nhiing
chuyén phiéu lwu phién phirc.

Ban sé& ngac nhién vé két qua ma mét vai sy thay ddi nho co thé
mang lai. Dan dan ban s& tang duoc long tu tin, ban s& théy hanh
phtc hon, ban s€ tu nhién hon, nhirng muc dich cta ban s€ thanh
hién thyc, nhirng mbi quan h¢ cta ban s€ duogc cai thi¢n, va ban sé&
thay thanh than. T4t ca chi bt ddu bang mot bude nho.

Néu c6 mot thoi quen hodc y tudng nao do lam ban that sy tam
déc — nhu “Co phan tng tich cuc” hodc “tai khoan quan hé” ching
han — cach t5t nhat dé tiép thu né 14 cing trao déi véi mot ai dé
trong nha khi né vin con méi nguyén trong ddu ban. Dién ta néd
béang nhitng vi du va 16i 1& ciia riéng ban. Biét dau, ban s& khoi ddy &
ho niém thich thu, va ho s& tham gia cling ban.

Néu c6 lic ban thiy minh truot hay vép ngd, dirng nan chan.
Hay hinh dung ra mot chuyén bay. Khi may bay cit canh, né c6
moét ké hoach bay. Tuy nhién trén dudng di thi gio, mua, ludng khi,
tuyén bay, 151 ctia con ngwdi va nhiéu yéu t6 khac nita co thé lam
thay dbi huéng bay. Thuc sy mot may bay bi léch huéng trong
sudt 90% thoi gian bay. Bi quyét 1a ngwdi phi cong thyc hién
nhitng diéu chinh nho bang cach st dung céc cong cu didu khién va
lién hé v6i dai huéng din bay. Két qua 1a may bay dén dich an
toan.

Néu ban bi tin cong trong “chuyén bay” ciia minh va cam thiy
minh bi léch hudng 90% thoi gian... thi ban 1am sao? Néu ban gt



viing ké hoach, thuc hién nhiing didu chinh nho, va biét hy vong,
ban s& ngay I4p tirc dén dugc dich cia minh.

Ving, ddy 1a phin két cua cubn sach. Cam on ban da trai qua
cudc du hanh cing t6i va chiic mirng ban da doc xong. T6i mudn
ban biét réng toi chan thanh tin tuwong vao tuwong lai ciia ban. Ban co
nhiéu khat vong 16n lao va muén thuc hién nhirng diéu vi dai? Hay
manh dan bét tay vao thuc hién! Béi ban da duoc sinh ra voi tht ca
nhitng gi can thiét dé thanh cong Ban khong can phai tim déu xa x6i
ca. Strc manh va anh sang ndm trong ban!

Tbi chiic ban nhirng diéu tét dep nhit. Tam biét!

Moi ban ghé tham blog: Dao Tiéu Vi dé tai thém nhiéu ebook
hon nira.
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