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E NMA XUAT BAN GIAD THONG VAN TA2

L&i giéi thiéu
Ban dang ndm gir trong tay mét cubn sach ma c6 sirc manh lam thay déi cudc
séng ctia ban mai mai.
D6 dwong nhw 1a mét 1o khdng dinh la 1Gng? C6 nhiéu ngwoi ma téi da hwéng
dan cho ho dat duoc ‘nhirng mong wéc cua ho. Bay gio dén lwot ban, dirng danh

gia thap kha nang vé gia tri sirc manh cua hé thdng trong cubn sach nay. Toi
hira v&i ban rang né sé lam thay dbi cudc séng cla ban.

Thanh coéng va hanh phic khong phai 1a sw ngau nhién xay ra véi vai ngudi va
khong xay ra v&i nhirng nguwdi khac — Chang la két qua cda viéc tién doan dwoc
tao boi nhirng cach suy nght va hanh dong chin chan, doé la nhixng cach ma toi
sé chia sé voi ban vwot trong 7 ngay toi. Nhw cau noi thanh cong la tat ca cua
s may man — trong dé doi héi phai c6 that bai.

Thét ra tdi c6 thé thay déi cuéc séng cda tdi trong 7

ngay khéng? “Liéu ban nghi ban c6 thé hay khong thé, co

|é ban dung”. HENRY FORD

Nguwdi ta lubn ngac nhién véi nhivng van dé nghién clru cda téi, ching tdi chira khdi can
bénh &c cdm mudn ddi chi trong vai phat hay xéa bd nhirng thanh kién chi trong vai ngay.
Nhwng hau hét moi ngwdi cé thé chi nghi vé mét thdi diém khi ma cudc sbéng cia ho phat
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chbéc da thay ddi. C6 18 nhan dwoc mét tin méi quan trong, hay gap mot nguoi
dac biét nao dé va nhan ra rang cudc sdng cda ban khdng bao gi® giéng nhau.
Pay 14 ly do tai sao sy thay dbi lai xay ra mét cach nhanh chéng dén nhw vay:

Nhirng thay déi ma van dé hau hét 1a sw thay déi trong nhan thirc hon la sw
thay déi cua thé gi®i bén ngoai cta chung ta.

Va ching ta c6 thé thay déi cach ma ching ta nhan biét thé gi&i nay trong
mot nhip dap.

Thuc chét, huyén thoai ma tén mét thdi gian dai dé chuyén dbi chi trong vong
khoang mét tram nam, khi sy phan tich cia nha phan tam hoc da tré nén cé anh
hwéng thdéng tri trong viéc chira tri nhitng can bénh vé cang thdng than kinh.
Diéu mia mai ctia quan diém nay a4 sy phan tich tdm ly dé thwc sy khéng lam
thay déi con ngudi — viéc lam dé giup ho lay lai sy hiéu biét sau sac 1a tai sao ho
lam nhw vay. Trong tac pham cua téi sw hiéu biét 1a mot tac phdm hang bét!.

Doi khi mét sy thay dbi ciing lam nén mét sy khac biét Ién, vi du hinh dung ban va
mot nguwdi khac dang lai xe doc theo hai con dwérng thang tap trai dai song song voi
nhirng khoang cach da dwoc phan dinh. Bay gi& hay hinh dung ra mét trong hai con
dwong nay chuyén sang nhd hon véi con dwdng kia. Dau tién co 18 sy khac biét dé
khéng cdm nhan dwgc. Nhwng qua thdi gian sy thay ddi nhé trong phwong hwéng
do sé dwa ban dén dich hoan toan khac biét véi ngudi khac.

Nhirng nghé thuat chra dwng cubn sach thay ddi cudc sbéng cla ban trong 7
ngay la trang thai cta nghé thuat, khéng chi dwa ra phan méi nhat ma con la
toan bé hé thong hoat ddng mai cho tinh than va thé xac cua ban.

Mbi ngay, ban s& lam mét sy thay déi nhé, dau tién sy thay déi dé co 1& khong
nhan biét duwgc bé&i chinh ban. Nhwng khi ban dich chuyén vé phia trwéc, ban sé
bat dau nhan biét minh tien xa nhw thé nao va da thay doi nhiéu nhw thé nao.
Chung ta hay dbi dién v&i né- Néu ban that sw 1am bét ci diéu gi mét cach phu hop trong
7 ngay, n6 sé& lam ban thay déi. Diéu lam hé thdng nay khac biét nhirng nghé thuat ma
ban sé biét dwoc khi doc nd, chinh la sé tiép tuc cdng viéc gilp ban lau dai sau khi khéng
dung dén chang nira. Qua 7 ngay ké tiép, nhirng hanh déng ma ban nam bét duoc sé
thiét [ap mét 1an séng trong viéc lam thay dbi cudc séng clia ban va sé tré nén anh hwéng
t&i nhiéu linh vwe khac cha cudc séng. Nhw mét thing dau mét khi bat dau chuyén déng
thi kho cé thé dirng n6 lai mét khi né tich dwoc day dd xung luvong .

“Diéu chimg minh hém nay, la khéng thé duoc

triroc kia” WILLIAM BLAKE

Trong nhiéu thap ky, ngwdi ta nghi rang khéng thé nao chay dwoc bdn phat trong
mot dam. Sau do, vao ngay 6 thang 05 nam 1954, tién sy Ronger Bannister da
lam dwoc dieu ma tat ca moi nha tién phong vi dai da trng lam — Ong ta da lam
dwoc dieu ma khong thé xay ra.

Khi toi gap tién sy Bannister va ching téi cing thao luan vé diéu la ling nay, trong vong
mot ndm — sy dét pha cta 6ng da dwoc 37 ngudi khac trén khap thé gidi ciing 1am nhw
vay. That khdng thé tin dwoc, trong ndm sau, 3 trdm diu tha chay dua khac da pha vé&
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dwoc hang rao khéng thé xuyén qua dwoc trwdce day.

Nhing y nghi tét nhat cda thdi dai tin rang d6 1a diéu khéng thé lam dwoc va niém tin cia
ho da tr& nén la moét nha tién tri hoan hao (sw ghi chép ctda nhirng nha khoa hoc da that
sw cho rang thé xac cha con ngudi sé nd tung néu di nhanh hon bdn phat cho mét dam).
Vi du néu chi mat mét sy tinh toan nhd rang mot ngwdi cho 1a diéu ma ho khéng thé lam
duwoc la cé thé 1am dwoc, dbi véi nhivng ngwdi khac tac dong vao diéu cé thé cho chinh ho.
N6i chung, tri 6¢ con ngwdi gibng nhw mdt nguyén tac hiéu biét. Vi du, nhw khi con
nhé ban da hoc céch thirc lam thé nao d& dong va mé cira. Sau do, tri 6¢ cua ban
sé& khai quat hda kién thirc d6 nham &p dung cho tat cd moi canh clra & moi noi.

Tac phadm nay kha cong bang — liéu viéc hoc né 1a hiru dung hay khdng hiru dung.
Qua 7 ngay ké tiép chung ta sé thao g& nhiéu van dé tbng quéat tiéu cwc ma ban da
lam cho thé gi®i nay, va hinh thanh nhirng tdng quét tich cwe méi hon.

Cau chuyén cuda tbi

Sau khi ra trwéng, t6i lai tré nén quan tdm téi moi thér vé sw tu than trong mot thdi gian
ngan. Khéng bao lau, t6i da doc gan nhw moi quyén sach vé sy tw lwc, thir moi ki
nang, va rng dung moi diéu ma téi dang hoc trong cudc sbéng cua tdi. Két qua 1a cudc
sbng cua téi da thay dbi mot cach dang ké&. Thuce té khi tdi bat dau st dung nhirng ky
nang ma t6i s& dang chia sé v&i ban, i nhanh chéng dé y den sv cai thién trong niem
t|n tai chinh, nghé nghlep va cach ma ngudi ta dbi xtr véi téi. Toi da tré nén glau co,
ndi tiéng va cudc sbng cla t6i tré nén vo tan, dep hon nhung g| trwdc kia- tat ca chi
xay ra trong mot thoi gian ngén. Tat ca nhirtng nghé thuat tdt nhat ma t6i da tivng tao ra
cho cudc sbng hém nay dwoc chira dwng trong cudn sach ban dang ndm gidr.

Muc dich cla t6i trong cudc séng va muc tiéu cta cudn sach nay nham gidp d& ban
kiém soat dwoc ban than va cudc séng cha ban. T nam 1985, t6i da lam viéc voi
mot hé thdng tw hoan thién mang tinh cach mang cho coéng viéc ctia moi ngudi. Hé
thdng luyén tap sw thanh cong duy nhat ma ban sap biét bay gi& da dwoc hoan
chinh — trong ngay dau tién, ban sé bat dau 1am nhirng thay déi dang ké.

Tét hon hét, ban hay thw gian — do la diéu rat dé va ban khéng can phai c6 nhitng kinh
nghiém va ky nang nao trwdc ca. Thuc chat, néu ban nhdm mat lai, tw noi véi chinh minh
va ngudi khac, roi cir ddng than thé, thi ban c6 thé kiém soat y nghi va hanh vi ciia minh
va sau ciing 1a ban c6 thé séng véi nhirtng gidc mo ctia minh. Tat c& nhivng gi ma ban
phai lam la thwe hién nhirng chi dan cia téi trng bwédc mot, cho di ddi khi ban khéng chéc
chén 1a né dung. Chung ta sé cling thiét ké va thiét lap “phan mém tich cwc” cho bd Ac.
Kha nang béay gio

Trong st hoc, day 1a thdi gian tha vi. Thé gi¢i ciia ching ta dang chuyén déi mbi
ngay. Nhirng chuyén déi va dot pha vé khoa hoc ky thuat dang dién ra xung quanh
ching ta dang tang 1&én theo Iy thira. Trong cudc séng dang chay dua clia nhan
loai, ching ta dang ndi dan nhitng khodng cach I&n, nhirng kham pha va dinh dang
lai thé gi&i ctia ching ta.Nhirng cudc hanh trinh ttrng mat vai thang, bay gio chi mét
mét gidr, nhirng tinh toan trng da mat nhiéu ndm, gi& con vai phat. Dat cau héi ban
sé& khong phai thay dbéi cudc sbéng ctia ban? — van dé 1a n6 sé thay déi gi?
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Ngay bay gi& day, ching ta dang séng trong théi dai théng tin k§ thuat sé. May
fax, dién thoai mobile, ky thuat vi tinh vé tinh, nht"fng‘ thr ma cach day 50 nam
chl]ng ta khong thé nghT t&i,bay gid xem nhw mot phan binh thwong trong cudc
cua thé ky 21 nay. Nhiéu chuyén xay ra & mot phia thé gidi, trong phat chéc
chung ta co thé xem qua man anh tivi. Nhing hé théng giao tiép toan cau co the
noi bd 6c t&i bd pc n’hu nhirng té bao than I§|nh trong bd ndo I&n cua toan cau.
Chung ta sé di dén bat cr noi nao va sé di dén dé mét cach nhanh chong.

Chung ta dang dirng trwédc ngwdng ctra di vao cudc cach mang, va tdi tin trong giai doan
I&n ké tiép cla sw phét trién nhan loai sé tién xa hon trong thei dai thong tin va mé ra mét
thdi dai moi, & dé con ngudi sé bat dau phat trién nhivng tiém lwc bén trong. Téi goi thoi
gian nay la thdi dai cha ky thuat than kinh — mét thdi dai ma chdng ta gidi phéng nhirng
kha nang siéu nhién, va nhitng kha ndng bén trong da cé san khi ta sinh ra. Téi thay sw
hiéu biét va thuc tién cda ky thuat than kinh 1a mét tw liéu cho tri ndo cla ta.

That khoéng hay, hau hét moi ngwdi déu bd nhiéu thdi gian dé lam viéc mot cach may
méc hon 14 lam viéc bang tri 6¢. Tuan ké tiép, bang cach doc va thwe hanh nhirng bai
tap trong cudn sach nay, chinh ban da danh dau sw khac biét t&i 98% cda con ngudi,
theo trich dan cta William Churchill “d6i khi vdp ngad nhung nhanh chéng ding day,
phai di I&p bui ctia chinh ho, va tién 18n nhw thé khdng co gi xay ra”.

Trong cudn sach nay, ban sé& kham phéa nhirng nghé thuat da giup d& con ngudi
dot pha nhirng gi¢i han va giai phong dwoc tiem nang that sy cia ho. Ching ta
hay cung Ién chwong trinh cho bé 6c dé lam cho ban hanh phidc hon, ty tin hon
va mét con nguwdi cé day kha nang.

Dé bat dau

Trwéc khi ban bat ddu cudc hanh trinh véi tiém ndng that sw cda minh. Toi mudn
ban dirng lai va xem xét diéu nay:

Sé nhw thé nao néu ban thirc day vao mét bubi sang va diéu ki diéu sé xay
ra—cudc d&i cta ban tré nén chac chan vé&i diéu ma ban muén?

Hay lam bay gi®, dirng lai va twéng twong mot cach sinh ddng vé no:

- Ban sé biét diéu ky la xay dén nhw thé nao?

- Ban sé nhin thay gi?

- Ban sé nghe gi?

- Ban cdm thay gi bén trong?

- Nhirng thay déi gi xdy dén cho nghé nghiép ctia ban?

- Trong méi quan hé cta ban?

- Tai chinh cta ban?

- Strc khoe cua ban?

Khi ban str dung nhirng kién thiec va thwe hanh nhirng ky thuat trong cuén
sach nay, ban sé bién nhitng gidc mo’ d6 tré thanh hién thwec.
Thw gidn don thuan, doc va theo sau nhivng y kién va nhirng bai tap trong cudn sach nay
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dé nam bat dwoc can nguyén cla no.

Glong nhw mot nha lam vuon gieo nhivng hat dau va doi cho chidng nay mam,
méi 1an ban lam viéc véi cudn sach nay ban da dang gieo vao trong tri nao
nhirng goi y tich cwc va sé phat trién thanh nhirng théi quen moi nham diéu
khién toan bé may tinh sinh hoc tien bd nhat cta thée gidi - dé la bé 6c cua ban.
“Con nguwai luén dé 16i cho hoan canh. Toi khdng tin vao hoan cénh. Trén thé gioi
nguoi di dau la nguoi vuc ddy va tim kiém co hdi, néu khéng ho sé tao ra ng”
GEORGE BERNARD SHAW

Mac du ban c6 thé dat dwoc nhivng két qua bi dat trong tuadn dau tién, nhwng cé
thé ban mudn tré lai cudn sach nay trong vai 1an trong vai thang dau. Mot yéu tb
quan trong la 1am bai tap dé dat dwoc két qua tét nhw ban mudn. Khdng cé nghé
thuat don diéu nao 1a mét vién thudc ma thuat cho sw thanh cdng nhwng khi ban
luyén tap chang lap di lap lai, thi chang sé tré nén la ban nang th hai clda ban.
B4t ctr diéu gi ma ban dat dwoc trong 10 nam t&i sé 1a két qua clha nhirng gi ma
ban l1am bay gi®& - nhw cau néi, néu ban tiép tuc lam diéu gi ma ban Iuén Iuén
lam, ban sé dat dwoc nhiéu diéu ma ban c6. Nhwng ban phai c6 kha nang dé tao
ra sy khac biét dang ké trong cudc sdng ctia minh. Va bat dau ngay bay gio.

Sw khac nhau ma sé tao ra swwkhac nhau

Nhiéu ngudi bat ddu bang mét cubn sach vé sy tw 1ap hay chwong trinh huén luyén
con nguw®i nhwng ho da bé dé ntra chirng. Chinh ho nhan thay rang né quéa kho,
hay ho khéng cé gi d& ndm bat. Day 1a vAn d& ma ban can phai tiép can:

Néu ban khéng kiém soat dwoc cudc séng ctia minh thi ngwoi khac sé kiém soéat no.
Gi& day téi biét trach nhiém khéng phai la I&i n6i phd bién trong nhirng ngay nay. Hang
ty bang Anh da truyén tay méi nam, néi mét cach van chwong “ném tién”, dé 16i cho la
ca phé qué nong, thé chat qua yéu, hay con ché clia ho dwoc huan luyén qua so sai.
Nhwng cd mét cach suy nghi khac vé trach nhiém, do la sy kiém soéat. Ban co
muon kiém sat cuéc song cua minh? Hay chuyén quyén kiém soat cho nguoi
khac- cho gia dinh cua ban, cho truyén théng hay xa hdi chung chung?. Ban co
muon la bac thay cta dinh ménh hay la nan nhan cta nhirng nghi thirc.

Nam vé trach nhiém la sy kiém soéat cha nhirng phan nay trong cudc séng bén
trong sw kiém soét cua ban.

Db 16i cho cha me, 6ng chi hay chinh phi cho nhitng van dé cla ban thi qua dé&. Nhung
dén khi quyét dinh chinh ban sé thay trach nhiém cho nhirng trwdng hop cia minh, sau
cung ban khéng c6 kha nang thay dbéi chiing. Tat c& moi nha thanh vi dai néu biét rang
chiu trach nhiém la budc dau tién huéng tédi mét cude sdng thanh céng va sung tac.

Tién s§ Sephen R. Covey miéu t& n6é nhu thé nay:

“Khi ban tim thdy mét diém cudi cta chiéc gay, thi ban da tim dwoc phan con lai”. Vi vay,
néu ban chiju trach nhiém cho hoan canh, thi ban tw déng c6 kha nang thay dbi ching.

Khi t6i dwa y kién nay vao bai luan, thi bat ngudicr, mét ngwdi tham dw véi téi noi
rang “Néeu té6i dang bang qua dwdng va bi xe dung, thi dé la I06i cua tbi a?”
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Cau tra 1o that don gian — trach nhiém khong gidng nhw dé 16i. Ban khong chiju trach
nhiém cho y kién ban dwa ra, nhung ludn cé bén phan phai x& sy nhw thé nao.

Hay dirng lai trong chéc 1at va hinh dung ra né nhw thé nao khi chiju trach nhiém cho
cudc sdbng cia minh — dé c6 quyén lwa chon va thay déi & méi linh vwc cha cudc
sbéng. Dé kiém soat dwoc tai chinh, mdi quan hé, y thirc v& hanh phdc cta minh.
Néu ban mudn diéu ma ban dang hinh dung, thi ngay bay gi& ban hay quyét dinh
chiu trach nhiém cho cudc séng cdia minh & moi cp dd. Tdi cang lam viéc voi
nhiéu ngudi dat dwoc nhivng két qua dang kinh ngac, thi téi cang bi thu hit bdi
nhirng 1&i cta tién s§ W.H.Murray:

“Dén khi mot ngwdi dwoc dé bat, cé sy do dw, cé co hdi dé kéo lai, thi lubn
khéng hiéu qua. Lién quan dén tat ca nhirng hanh dong khéi diém (va sw sang
tao) c6 mét yéu td that sw da lam 1& di nhirng k§j ndng, vé sé nhirng y kién va
nhiéu phwong an, Toan bd dong sw kién tlr sy quyét dinh, lam tang dan lén niém
yéu thich ctia mot ngudi trong tat ca cach cw x&r khéng nhin thdy trwéc. Nhirng
cudc gap g& va giup d& vat chat ma khéng mét ngwdi nao mo téi”.

Ban c6 dwoc giao phd chwa? Ban cé sdn sang nam Iy kha nang cta minh khéng?. Ban
c6 san long 1am cho cudn sach nay du quan trong theo nhirng chi ddn ma sé thay déi cudc
sbéng cta ban?. Néu 1an dau ban khong bi thuyét phuc, thi diéu quan trong d& nhan ra rang
ban c6 thé thanh cdng chinh ban. T4t ca xay ra trong mét chuwong tai mét thei diém.

S dung cudn sach nay nhw thé nao

Cudn sach duwoc bb tri trong 7 chwong — 7 bai khoa sé hwéng dan cho ban tir
bat clr noi ndo ban &, hwéng vé cdm giac sau sic nhat ctia nhirng gia tri va niém
tw hao cla nhirng gidc mo. Kém theo 1 dia CD chiva dwng k¥ thuat Ién chuong
trinh bd ndo véi nhirng goi y tich cwe va chuan bi cho bd n&do nhirng thdng tin c6
gia tri ma ban sé nhan dwoc trong nhirng ngay doc no.

Ban c6 thé nghe dia CD nay subt ngay hay khi ban di ngd. Birng nghe n6 khi van
hanh may méc, chi nghe khi ban hoan toan thw gian. Tat c& nhirng diéu doé ban
can phai lam dé thanh cong!

Chi trong 7 ngay, ban sé dirng vao mét trong nhirng ngwoi c6 nhirng 1ap trinh kha
tdt cho thanh cdng ma khéng thé giup d& nhung sw thanh cdng vé diéu ma ho lam.
C6 thé ban tiép xtc vai bat ctie nhivng thir thach gi ctia cudc sébng dem dén cho ban
nhirng cdm giac dé chju va tw tin hon. Hanh trinh cia ban sé& bat dau vao chuong
t&i, khi dé ban s& kham pha ra rang ban sé tr& thanh ai va khéng che day nhirng
tiém nang thwc sy cta ban dé tré thanh mot ngwdi that sy ban mudn.

NGAY 1
Ban thuc swla ai?

Hay kham phé tiém ndng thuc swva tré thanh ngwdi ma ban mong muén

Hay twéng tuong vao mét ngay ban thac gide trén ménh dat cda nhing nguoi khéng
1. Thoat d4u ban khong khiép so, thé réi nhing tiéng la hét diéc tai va cdm giac buén
ba khéng thoai mai khi ban |am vao sé deo bam ban trong mét quang doi ngueoi.
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Sau thoi gian dé, ban nhan ra rang nhiéu nguoi khéng 16 duwong nhw than thién
va mét ga khong 16 no déc biét quan tam dén s an toan va hanh phuac cda ban.
Sau dé, hdy tudng twong vao madt ngay kia, khéng vi Iy do nao ga khéng 16 ma
ban tin twdng hoan da vé cé la mang, de doa, thdm chi danh ban. Ban cam thay
sw an toan trén dat cda nhing nguwoi khong |6 nhuw thé nao? Phai cd mét so diéu
luat va néi quy ma ban can phai biét dé ton tai.

Mét ngay no, ban bét gap nhwng nguoi ti hon khac. Ho Xudt hién glong nhuw ban,
VGi sw hop tac cua ho ban cdm thdy an toan hon. Vai ngwo1 trong so ho cho rang
ho biét rd nhitng diéu luét cia ménh dat nay va chia sé véi ban. Két hop sw hiéu
biét ma ban c6 dwoc tir viéc quan sat nhing ga khéng 16 va lang nghe ho day
cho ban bang nhing 167 néi oang oang nhw thanh than, ban bat dau vach ra
nhirng diéu can va khéng can lam dé duwoc an toan.

Hay lam nhw ban duroc bdo. Néu ban déng y chung séng hoa thuén thi that dé dang. Pung
khéc. Ping dénh. Hay hoc chdm chi. Tim mét cong viée. Hay lam nhw ban duoc bao. Két
hén va sinh con dé phung duéng ban trong ltc tuéi gia. Hay lam nhw ban duoc béo.

Liét ké nhang phat trién 1au dai, khi co thé gon gang cda ban tré nén to hon (ban
dwoc nubi duéng bdi nhing thiee an dac biét & manh dat khong 16 nay) va thuc
sw ban nhan thay khéng con ga khong 16 nao ca.

R&i mét ngay kia, ban thic ddy va cé mét sinh vat bé nhé dang nhin chdm cham vao ban.
C6 ta da thuc tinh trén ménh dat khéng 16 nay. Va béi vi ban yéu cé ta, cho nén ban bat
d4u day cho cb ta moi diéu ma ban d4 hoc dé tén tai trén manh dat khéng 16 nay.

Va cir thé chu ky lai tiép tuc.

Kha ndng cda viéc tady néo

Trong sudt cudc ndi chién & Triéu Tién trong nhitng ndm 1950, nguwdi Triéu Tién
goc Trung Hoa da thanh cong trong viéc thuyét phuc nhirng tu binh chién tranh cta
My sung bai chd nghia cong san. Ho khéng lam dieu d6 bang sy de doa tra khao
hay ban thwéng — don gian la ho thay doi chinh tiém thrc cia nhirng ngu i linh.
Ban da nghe chwong trinh hoc tw tee dia CD nay chwa?.

Néu ban thuc sw muén thay déi cuéc séng cda ban trong 7 ngay téi — ban cé thé lam dwoc va khdng cén bé ra
hang ngan bang Anh dé lam diéu dé. Hay nghe dia CD 2 lan trong ngay, thuc hién nhidng bai tdp trong cuén sach
nay, thé |a ban da that sw dang trén dwong nam toan bé kinh nghiém cda cuéc séng.

Diéu ma moét ngudi Trung Hoa hiéu la thai dd cw xtr ctia chang ta cé két qua trwc tiép dén
ngwdi ma chdng ta tin twédng. Hay nghi né nhu mdt vong xoay — chdng ta lién tuc xac
nhan cho chinh chung ta, nhwng hé théng ma ching ta st dung dé giai thich hanh vi va
sw phan héi |a tiém thirc cha riéng ching ta. D6 1a mét tinh trang tién thoai lwéng nan.

Vi thé ngwdi Trung Hoa da gidi thich dwoc vong xody dé. Co & ban nght dé 1a
cOng viéc I&n cua viéc thiét 1ap lai chwong trinh cho con ngwdi dwgrc huan luyén
cao, chi bang viéc dwa tén, cap bac va so hiéu, nhwng ho dan dan lam né tré&
thanh mét mieng nhé & thoi diém do.

Trong subt cudc thAm van, ti nhan bi thuyét phuc lam 1 hay 2 diéu nhe nhang chéng lai
nguw®i My hay tan thanh nhirng I&i phéat biéu ctia cdng san. (Vi du nhu: “Nwéc M§ khéng

Ebook mién phi tai: Webtietkiem.com Page 8




hoan hdo”, hay “trong québc gia céng san khdng c6 tdi pham va nguoi that nghiép”).
M6t khi nhirng 1o né c6 vé la nhé nhat nay dwoc trich dan thi lic nay td nhan lai bi
yéu cau phai xac dinh chinh xac nwéc My khéng hoan hdo nhw thé ndo. Khi da mét
maéi, anh ta dwoc yéu ciu ky tén vao danh sach nhitng ly do ma anh ta da dua ra.

Sau do6 tu binh sé budc phai doc danh sach nhirng ly do cda minh trong nhém
thdo luan véi nhirng td binh khac. Lic bay gi¢r, nguwdi Trung Hoa sé loan bao tén
cta anh ta va liét ké nhirng Iy do trong sudt budi phat thanh chéng lai ngwdi My
khong chi & trai cGia cia anh ta ma con cho tat ca céac trai tu binh khac & Béc
Triéu Tién va phan con lai cta lwc lwong My déng Nam Triéu Tién.

Tinh c&, ngwoi td binh da tim thay tén minh dwoc dan 18n nhw mét ngudi hop
tac voi ké dich, ngudi nao dé da tham gia vao loai hanh vi nay tic la da giup d&
ké dich. Khi nhirng ban t0 hdi tai sao anh ta phai lam nhw vay, anh khéng thé giai
thich anh ta d3 bj tra khdo. Cudi cung, do 1a tat ca nhirng gi anh néi va ky tén.
Cudc nghién ctu cta nha tam ly hoc da chi ra rang con ngudi chi ¢ thé chiu dung
mét sé lwong twong phan gitra nhirng suy nghi va cw x&r cta ho. Gibng nhw bat cw ai
khéng cé y thirc vé tiém thirc ctia ban than ho, ngudi ti binh cdm thay anh ta phai bao
chira cho hanh ddng ctia minh dé duy tri tinh kién dinh trong suy nghi cia anh ta. Anh
ta néi rang minh da noi dung. Trong phut chbc, tiém thic cha anh ta da thay déi. Bay
gi®, anh ta tin rang anh ta da ang hdé ngwdi cong san va nhirng ban ti d& nhan manh
tinh nhat quan méi clia anh ta bang viéc dbi x& anh ra khac. Vong xoay da thao g&.

Tw lau, wéc mong cla anh ta phai hanh déng kién dinh véi tiém thirc méi sé hwéng
dan anh ta t&i sy céng tac véi ngudi Trung Hoa nhiéu hon, vi thé gia ¢ thém cho
tiém thirc méi cho dén khi anh ta khédng con dat cau hai liéu do c6 dung khong.
Tiém thire 1a gi?

Tiém thirc 1a cach ma ban nhin thy chinh minh trong héi twéng. Ly do ma tiém thirc qua
manh 1a& b&i vi 16i hanh x& cta ban hau nhw khéng bao gi® di l&éch hwéng cha db trinh. N6
dong vai tro nhw mét nha tién tri hoan hao, néi cho ban cach hanh x& hay thwc hién hanh
déng thich hop véi loai ngwdi ma ban nghi dén. Nhwng nhiéu nguoi khéng that s nhan
ra rang ho cting cé mét hinh anh cla chinh ho dén khi ho nhin thay no.

Chung ta gap tat ca nhirng nguwdi c6 stec hdp dan nhwng chinh ho lai cho minh xau xi
— qua béo hay qua gay, qué gia hay qua tré. Néu that sy ban tin rang minh khéng c6
strc thi hat, thi ban da vé tinh pha v& nhirtng né lwc d& 1am cho minh c6 stre thu hat.
B&i vi ban khéng dai dién cho chinh ban than minh trong diéu kién tét nhat. Tat yéu
moi nguwdi sé thiy ban khdng cé strc hap dan ndo ca va 1oi tién doan da thwe thi.
Nhirng cudc nghién ctru da chi ra mét so nguoi bat nge nhan dwec mot mon tien
Ion tlr tring so hay thira hwdng gia tai thi nhanh chong mét n6. Ngay ca nhirng
nguoi kiém tién cling vay, néu tién ma ho kiém dugc nhiéu hon nhirng gi ma ho
xirng dang. Ho sé& khéng cdm thay thoadi mai véi sb tién kiém thém do, vi thé ho
da tiéu xai, hay cho mwon, hay tim cach khac dé téng khir né.

Nhirng ngdi sao danh tiéng moc 1én qua nhanh ciing c6 thé bi kéo tré lai trai dat béi trong lwc
cta chinh gi&i han tiém thirc cta anh ta. Thyc té, c6 qua nhiéu danh tiéng chiju 16i hanh xt tw
hdy mang lai cam giac khdng xirng dang ma nhirng nha tam ly hoc da dat tén la: Hoi
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chrng thién dwdng.

Ban nghi nhu thé nao chinh ban than ban ciing tadc ddng dén cam giac cta ngudi khac
vé ban. B&i vi trén 90% diéu ma ching ta giao tiép thi mo hd, tit ca nhirng ngwdi xung
quanh ban van tiép tuc dap lai ngén ngi¥ cla than thé ban, giong néi va nhirng tin hiéu
ctia cdm xic ma ban dang truyén dat. Ngay ca nhirng 1& ma ban dang st dung nghe
c6 vé tich cuc, c6 thé ban sé thay chinh minh dang mang vac mét théng diép bang Ioi
ndi va mét thong diép khac hoan toan véi ngbn ngilr than thé.

O day chi ra:

Ban khong ngirng dé ngwoi khac biét cach déi xtr ban nhw thé nao bang
cach ban doi xtr chinh ban than.

Chuing ta da tim kiém mét chiéc rdng séau.

ANON

Trong cudn sach quyén lwc cta tinh yéu, Don Minguel Ruiz chia sé tinh twong tw cla
mot cudc sdng & mét nha hang day thire an. Néu mét ai dé dén trwédc clra nha an dua
cho ban mét miéng banh Pizza nhung c6 1& ban khéng dé cho ho béu xau ban cho
cudc ddi con lai cta ban, ban s& cwdi vao mat ho. Nhwng néu ban séng & ngoai
dwong, nhin 8n nhiéu ngay, mét nguoi gibng nhw vay va ciing méi banh cho ban, cé 1&
ban mudn xem xét né. Chang ta da én dinh trong cudc séng vé diéu ma chdng ta cdm
thdy x&rng dang — tire 1a chan ta khdng cho phép bét cr ai béu xau chinh minh.

Swthanh céng vatiém thdec

That khéng may, trong mdi sw that bai déu cing cb tai nang tién tri hoan toan
cua tiém thdre tiéu cwe & ban. Nhivng thanh céng bén ngoai hiém khi thay dbi n6
tét hon. DAu sao ban c6 nhiéu vat chat bén ngoai nhu thé nao nhw nha to hon,
xe I&n hon, nhiéu tién hon thi né sé khéng lam cho ban cdm thay thodi méai néu
ban khong that sw cdm thiy thoai mai bén trong ban than.

Qua nhiéu ndm, t6i da cé co hdi gap va lam viéc véi mot sb 1én nguwdi da thanh
cobng. Toi van tiép tuc c6 mdi giao thiép v&i nhiéu ngwdi trong sb ho da tao mot 16p
vé bén ngoai nhw thé nao dé che day cam xuc cta ho mét cach khong théa dang.
Vi du, ho da vach mét sé diéu dé bu dép cho sw thiéu hut bén trong 1dng tw trong,
dia vi, nhirng thanh twu tri tué, strc manh thé trang, quan hé xa hdi, luan ly dao dirc
véi mét nd lwc dé chirng ming 1a ho khdng xirng dang véi nhivng gi bén trong ho.
Dai khi, n6 bat dau tir mét vé gid déi nhd, nhwng qua nhiéu ndm né da phat trién
dén toan bd bén ngoai ctia con ngudi, diéu dé hoan toan trai nguoc véi nhivng cdm
giac bén trong ho. Ho cam thay nhw c¢6 16i, Io so mét lic nao dé ho sé bj phat hién
va tit ca sé tiéu tan. Thyc té, nhiéu ngwdi ma chang ta da gap trong nén van héa
chang ta c6 moi thir nhwng la nhirng con nguwoi tw trach thAm. Toi c6 thé goi diéu
nay la “yéu té b4t twong xirng” — cla cai cang I&n thi tiém thire cang nhoé.

Tuy nhién, yéu td bat twong xtrng khéng co6 nghia 1a van dé duy nhat cla sv giau
c6 va ndi tiéng. Thwc chat, néu lam viéc véi tit ca nhirng ngwdi tirng trai trong
cudc séng thi t6i da di dén két luan 1a hau hét moi ngudi déu cé6 khuynh hwéng
che day hodc bu d&p mét phan cla chinh ho, phan ma ho khong thich.
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Tw 1au, tdi d& cdm nhan rang néu chi co toi giau c6 hay ndi tiéng, hoac cé nhiéu ngay bén
phu ni¥ dep, thi sau do tdi sé cam thay tét hon nhiéu. Toi da tirng la cau bé tut hau, va
cach giai quyét cla téi 1a gdn cho minh mét binh phong cho sw thanh céng dé& khéng moét
ai (bao gdbm ca toi_ chl y t&i cdm giac that sy khéng twong xieng véi chinh ban than.

Trai qua mot thoi gian ngan, tdi da lam viéc cat lwc dé dat dwoc nod va da lam rat tbt.
T6i da tré thanh ngwdi noi tieng, lam ta tién, va tao ra tat ca nhirng “trang strc” cho
cudc song day quyén ri nay. Nhirng budi chiéu trinh dién trén TV Ia mét cu danh
|&n, t6i da kiém nhiéu tién hon trwdc kia va co6 mot cd ban gai dep. Ngbi sao nhac
Rock, ngbi sao dién anh, ngay ca hoang gia cling muon t6i lam viéc cho ho.

Tuy nhién, t6i van kién dinh, ti da cé moi th(r ma téi da tirng wé'c ao nhwng toi
van cam thay trong vang nhw thé nao ay.

Tiém thdrc cda ban dwoce hinh thanh nhw thé nao?

“Chudng ta sinh ra Ia nhimg hoang tér va tién trinh khai héa da bién ching ta
thanh nhidmg con coc”
ERIC BERNE

Trong nhirng théng diép ban ddu ma ban nhan dworc tir gia dinh rat cé thé mang tinh tich
cwe, nhiéu nguoi trong sé chang thi khéng. Vay liéu ban cé cho rang ban la dra tré ngu
ngéc bac béo, vung vé, ban thAm nhuan tat ca nhirng y kién tiéu cwc cung véi bat cir diéu
gi lam t&ng thém tinh tich cwc theo cach cta ban. Mot nghién ciru gan day da tiét 16 rang
binh quan & My, cha me phé binh con céi 8 1an va chi mét lan 1a khen ngoi.

Khi ban bat diu di hoc, nhiéu nguoi to Ién hon ban va dwdng nhw biét nhiéu hon
nhirng diéu ma ban lam. Toan bd nhirng van dé cda thé gi¢i méi dén theo céach cla
ban. Nhirng gido vién khong cb tinh tay chay tinh thién tai cta ban tai truéng bang
nhirng nd lwc cha ho dé udn nan tinh nét cha ban. Tinh chét tré con tw phat cta ban
tr& nén tan bién trong cudc dua dé& dinh hinh lai ban Ia nguwdi trwéng thanh.

Khi ban hiéu no, thi tudi day thi da dén. Toc phat trién, nhirng thanh phan cia
than thé thay dbi vé kich thwéc, va khi hiéu rd thi cé sw ling ting. Sau khéa hoc,
cO nhirng ngwdi xung quanh ban véi long ty trong kém da lam hai ban mét cach
kin dao dé dem lai cdm giac tét hon cho chinh ho.

Cudc nghién clru da chi ra & Ira tudi 14, cd 98% tré em co6 tiém thdre tiéu cuec.
Va né chi tré nén toi té hon. Tac gia J.H.Brennan da miéu ta né nhw thé nay:

“Duwong nhw khéng c¢6 mét tir miéu ta moét cach twong tan la tir ngwrong ngung. Sw
ngurong ngung la cdm giac manh mé dén ndi ma cé thé dé dang tac déng dén tiém
thire co ban cda ban. D6 la mét hinh dnh dau budn: nhé... vé dung... bat luc... ban
thiu... x4 hdi khéng chép nhén... kém céi... bdi réi — va trong nhiing triromg hop xau
ca biét, khéng duoc yéu va ciing nhw khéng duwoc quan tam. Mac di sw dau budn la
nhw vay, nhung hinh dnh phan 16n Ia chinh xéc khi né duoc duwa ra — khéng phai béi
chinh ban than ban ma con béi nhitng hanh ddng va nhing y kién cida ngudi khac.
Va & giai doan nay, ban chét tao cho ban hinh dung ra nhiig tro Itra bén thiu nhét.
Ban da trudng thanh, nhung tiém thic cda ban thi khdng. Khéng cé gi kinh ngac
hét khi cé qué nhiéu nguoi khéng dat duge diéu ma ho mudn trong cudc séng”.

Ebook mién phi tai: Webtietkiem.com Page 11




Khi toi lién twdng dén nhirng 10 ctia J.H.Brennan t6i cudc song cda minh, toi da
c6 thé nhan biét van de co ban cuda minh la cam giac ve sy bat lwc — tram lang,
téi van nhin thay chinh ban than minh nhw mét dra tré dién, vo dung. Du gi di
nika, y thirc vé kha nang ma t6i co trong cudc song khong xuat phat tlr ban than
xac thé,t cua t6i, nhwng duy nhat dwoc xac dinh tir than phér] bi ché trach ma toi
cam thay dwoc tir cbng viéc thanh céng, ban gai dep, va nguon tai chinh.

Tw cudc gap g& va lam viéc véi nhiéu ngudi nbi tiéng va thanh céng, t6i da biét
nhiéu vé dieéu ma ho da dat dwoc la ho phai bu dap cho cam giac thiéu hut cta
ho. Co |é trwvdc kia chwa tirng xay ra vi tbi ma téi lai la mot trong so ho.

Mot khi tdi that sw x6a di sy man nguyén cua tiém there tiéu cuwe, toi da biét dé chinh
la th&i gian dé thwe hién mét so thay doi co ban. Téi da dwa ra quyét dinh nam lay
trach nhiém cho cudc song cda minh, vi thé né chi la bwéc nhd dé chiu trach nhiém
cho cach ma t6éi chon dé tw nhan lay chinh minh nhw thé nao. Sau do, t6i lai giai
guyét va phai bat dau theo dudi mét giac mo méi. Téi muon phat trien mét phwong
an cho sy hiéu biét va tao ra moét con ngw®i c6 tam long tuyét hao — khéng chi cho
sy thanh cdng ma con cho hanh phuc va cling nhw sy sung tdc.

L&i khuyén tét nhat trén thé gioi

Vao gitra thap nién 1980, John Opel, sau dé la chu tich hang IBM, da co cudc noi
chuyén v&i thinh gid cta khoa quén trj Standford. D& dap lai yéu cau cho 1&i khuyén
cda 6ng ta vé quan tri nén bat tay v&i nghé nghiép thlr thach méi ciia ho nhw thé nao,
ong ta noi dng ta chia s& mét trong nhirng bi mat vé sy thanh céng dich thwe. Khi co
nhirng y kién tham vong tré trong thinh gia nghiéng vé phia trwéc, Opel thi thAm:
“Dlrng gia vo!”

Ong ta dirng lai va “doc” bang ngdn ngir than thé. Sau dé, 6ng ta noéi véi mot sw
dam mé Ion:

“Khong, téi that sy khdng c6 ac y”

Ca phong pha 1én cudi. Ong ta lai tiép tuc noi rang tat ca ching ta da khén khéo va
da che day dé gid vo né va tranh xa nétrong gidy lat, nhwng that sy dinh ménh
chinh chdng ta sé bi pha hoai su tw tin cay, tran trong va long tw trong cda chang ta.
Bai hoc chinh cta hédm nay:

Ly do ma ban van chwa séng véi nhiéng gidc mo’ cida ban la diéu ma ban dang lang
phi théi gian va sinh lwe dé gidu di nhdng tiém thdec tiéu cuc torthé gidi nay.

Khi tat ca nang lwc cda ban lwu lai sw do twdng trong chinh tam tri cla ban va
giau di hinh anh e ngai cua ban tir thé gi¢i nay, thi sy cdm lang, giong ndi yéu &t
cua s ty tin ban than — that sy ban la ai — c6 thé hau nhw khéng nghe thay.
Nhwng khi ban luyén tap nhirng bai tap trong bai hoc hdm nay, ban sé thay chinh
minh trong mot anh sang mai. Ban sé hoc cach tang am lweng cho giong noi, tin
cay vao ban nang cua ban, va bat dau theo sau nhirng thac day cda con tim. Va
khi ban lam dieéu dom cudc song cua ban sé thay doi mai mai.

Ba cai toi
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Cét 16i clia chang ta 1a sw tw tin vao chinh ban than — that sy ching ta la gi va 1a ai.
Tuy nhién, d& chéng |én trén tinh hién thwc cho ching ta — véi tAt ca siéu nhién,
nhwoc diém va sw binh tinh — 1& vd boc cla sw xau hd, lo s¢ va téi 16, ching ta
lo so chiing ta 1a nhivtng ngwdi nhw vay, trong tiém thde tiéu cwe cda ching ta.

Vi vay, dé& chac chan nguoi ta van thich va ang hé ching ta va cho chiing ta tinh
yéu va tién bac, chung ta chwa cwdng diéu dwoc tAng Iép khac cho minh, sy e
ngai cta chung ta ma chung ta da gia vo la ho.

Lén trén hét tang I&p nay, néu ching ta la mét nguwoi gia vo rat tot, tat ca nhirng
nguwdi khac déu nhin thay ching ta. Thuc chét, chung ta dau tranh moét cach
diing cdm dé chac chan khéng ai nhin thay tang I&p cda trach nhiém ma ching
ta lo s biéu thi dac diém cta chang ta, ching ta hoan toan quén (thinh thoang
hang ndm mét 1an) rang cé nhirng cai khac hién thwe ban than thi & dwdi clng.
Khi tdi chia s& kiéu mau nay vé&i mot trong nhirng ngwdi ban cda toi, co ta da ndi
voi t6i “O, em sé& co dwoc nod, nhirng céi tdi that sw cda chang ta glong nhw
nhirng vién kim cwong, va khi chung ta I&n |én chung ta da che day nhiéu cu vap
ngd, vi thé ching ta dat méng dwoc danh bong Ién ngon cay cai ngya dé cb va
lam cho ban than minh thu hat thé gi¢i nhiéu hon. Nhwng néu chiing ta bd chut it
thdi gian dé dao bdi nd, nguoi ta sé thay rang ching ta that sw 1a nhirng vién
kim cwong va chung ta s& khdng can bat cir moét méng son béng nao”.

C6 1& ching ta sé dat it nhiéu cho nd nhw thé nay:

Khi ban bdt d4u tim hiéu ban chét that sw cda minh, ban lo sg ban Ia ai va ban
gia vo la ngwoi nao (vi du dao baéi vién kim cwong ra khoi dong phan nguwa duoc
che day bdéi nhiing méng son béng), ban sé chuyén ter nhing vi tri dwoc lai tré
thanh thg lai. Va ban than ban dang lai xe buyt, ban sé cam thdy dé dang va
thodi mai hon va nhiéu chi¥ “Ban” trong cudc song cua ban.

Dé biét nhdmg cai tdi cda ban

Chung ta hdy xem xét ky hon nhirng dac tinh vé ba céi tai lién quan dén cudc sbng cla
chung ta. T6i sé chia sé vai cau héi yéu thich cua téi cho chinh sy gia v& khéng mat na,
hay lo s¢ ctia ban than va khéng budng 18dng sw tw tin chinh ban than ban. Hay nhé rang
khéng c6 nhirng cau tra 1&i dang — méi cau héi dwoc thiét ké don gidn nham nang cao
nhan thirc cGia ban vé cai gi lam cho ban ra khéi cudc séng tlr ban chét thwe ctia minh.

a. Sw gia v chinh ban than: ban gia ve la ai

Gid v& ban than la hinh &nh ban vach ra cho thé gi#i. Hinh anh nay thuong it
dwa trén dieu ban that sy nhw thé nao hon la sy che day ban lo so ban la ai. Hoi
va tra |01 nhirng cau hoi sau:

- Ban mudn dwoc nhin thdy nhw thé nao?

- V&i nhirtng phwong tién ndo trong tich cach ctia ban ma ban hi vong dau tién?

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

- Néu cudc sbéng cltia ban dang chirng minh cho ban, thi n6 1a gi?

b. Tiém thirc tiéu cwe cta ban: ban lo s minh Ia ai
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Néu mét ai d6 goi tén ban ma ban khéng xac dinh dwoc né (vi du, ngudi sao hda da
xanh ban thiu), hiém khi cdm xuc dwoc dinh dén. Néu vai diéu lam béi réi ching ta bdi
vi & vai cAp dd ching ta tin né la dang. Trong huan luyén cua téi, khi tdi hdi nhirng cau
hdi nay, thuérng ngudi ta tlr chdi nhivng diém tiéu cwec ma ho dang xac nhan khoéng cé
bat cr diéu gi 1am cho chdng. Khi ho cé co hdi nghi vé nd, ho thwdng tré lai véi thiva
nhan kinh ngac rang chinh xac nhirng diéu ma lo so luén 1a sy that.
M6t diéu thue té dé dang cho ban cai dé cé cai nhin chan that vé chinh ban than minh:
Bat cte nhing diém “tiéu cuwc” ma ban nhan ra khéng phai that sw cda minh — ching
phu thuéc vao tiém thdec tiéu cwc cda ban va dwoc thiét 1dp cho ban khi ban con
nhé. Bang cach xac nhan ching mét cach trung thuc, ban sdp dé cho chiing mat di.
Kho cé thé nhin thdng vao nhirng ndi lo so tdi t& nhat cdia chinh minh, ban 1a gi
va la ai — Sau hét, c6 |1é ban da trai qua so6 phan I&n trong cudc doi cta minh
tranh lam dieu nhw vay. Boi v&i ly do d6, hau hét nhirng cau hdi nay deu chi téi
nhirng dieu tiét 16 cho chinh tiém thirc tiéu cwe cua ban:

- Trai v&i mbi dac diém vé sy gid v& chinh ban than 1a gi?

- V&i nhirng bi mat nao chi co6 thé phéat hién sau khi ban chét ?

- Ai 1a ngwdi ma ban it yéu thich nhat va tai sao?
(Hau hét nhén thire la dé an — hau nhw ching ta khéng thich nhifng th khac ma
chung ta lo s¢o’ c6 thé bj tim thay trong chinh ban than chiang ta).
c. Cai téi dich thwc cua ban: ban that sw la ai
Bang viéc xac dinh nhirng dac diém va tich cach vé ba céi tbi cia ban, ban ngay
cang cam thay ban than thoai mai hon trong cuéc song tlr tam diém ban la ai —
strc manh tinh yéu cuta ban, s tw tin khdng ngtrng cta chinh ban.
Pay 1a mét hwéng dan dé biét lieu ban dang xac dinh mét dac diém hay tinh
cach cua téi dich thuwe hay 1a ban dang mac bay cua tiém thire tiéu cuec:

- Ngwdi nao ma ban cadm thay thich dén nha.

- Ban 13 ai khi khéng ¢6 ai chu y dén?

- Néu ban cadm thay an toan, thi ban sé lam gi khac?

- Ban sé la ai néu ban séng bén canh s lo so?
Lap lai chwong trinh cho chinh hinh anh cuda ban
Trong kinh nghiém cla toi, sw suy nghi truyén thdng tich cwc khéng hiéu qua.
Viéc dirng tredc guwong va noi dan dan téi tré nén tot hon khéng thwc sw hiéu
qua trtr khi ban tao cam giac tot hon vao thi diem do.
Vi du néu ban phai dirng doc trong mot lat va bao con tim ban dap manh thém,
co |& n6 khong hiéu qua. Nhwng néu ban twdng twong dang di bo xuong mot con

hém téi gitra dém khuya khoat, nghe nhitng bwdc chan ngay cang gan hon, sw
hoi hép lam cho nhip tim ban dap nhanh hon.

Diéu nay la bdi vi:
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Nhing chwong trinh then chét vé thai dé con nguwdi 1a thoi quen va sw o twéng
va chung c6 sic manh xa hon swhoyp ly va sir’c manh y chi hon bao gio.

That ra, co thé ban phan (rng xa hon bang nhirng hinh anh st dung chéi loi hon
mét Iénh don gian.

D6 la ly do tai sao cach ma chang ta nhin chinh chdng ta trong ao twéng la chu
yéu t&i cadch ma ching ta séng trong cudc doi.

Trong nhirng ndm dau cda thap nién 1970, mét ca phau thuat bang nhya déo duwoc dat
tén la Maxwell Maltz da chd y t&i nhirng dac tinh bén ngoai tr bénh nhan cua 6ng ta
qua ca md thwdng tang 1én mot cach dang ké trong niém tin va thinh thodng [a mot sw
thay ddi hoan toan cho tinh cach. Tuy nhién, vai bénh nhan cta anh ra da khéng thi
nghiém nhirng loi diém vé tam ly, bat chap nhirng thay dbi vat ly thu hat nhw thé nao.
Maltz da két luan rang sw chinh stra thAm my vé bén ngoai ctia bénh nhan khéng
lam dworc khi tiém thirc bén trong ho qua nghéo nan, hay khi ho bj “seo bén trong”.
Vi vay, anh ta da day cho nhirng than chu c6 céai nhin nghé thuat don gian da tao
ra sw thay doi dét ngot trong tiem thirc. Cho sw yéu thich va ngac nhién cua éng
ta, nd da lam nhieu hon cho bénh nhan cua éng v&i ca mo thye té hon.

Bang viéc day cho nhirng bé&nh nhan co6 tiém thirc tiéu cwe dé 1ap lai hinh anh
chinh ho khi ho mudn, 6ng ta thay ho cam thay hanh phuc hon va yén tinh hon
trong nhirng ngay ban rén.

Nhing thay déi nhé cho két qua 16n

M6t trong nhing vi du dang tw hao nhét 1a lam sao mét sw thay déi nhd co thé tai
tao chuwong trinh mét cach nhanh chéng va dé dang cda tiém thire ching ta va duoc
chdng minh trong cudéc nghién cdu béi nha tam ly xa héi hoc Steven J Sherman.
Ong ta dwa ra dé xem liéu néu 6ng co thé tang Ién s6 nguwoi tinh nguyén & khu vuc
cho trwéc sé di timg cira moét dé thu nhan cho sw ung thw cda xa héi My.

Ong ta da lién lac qua dién thoai véi nhing ngudi cw tri trong khu vuc, gidi thich rang
6ng dang lam cuéc khdo sat, va yéu cdu ho doan truréc nhing gi ma ho sé néi néu ho
di ra ngoai cho 3 gi¢’ thu nhan vé mét nguyén nhan tét. Béi vi khdng ai mudén nhin thay
chinh ho trong s dé lwrong, gan nhw hdu hét ho déu noi sé 1a tinh nguyén vién.

M6t vai ngay sau, mét s miéu té vé bénh ung thw xa héi My da goi nhiing nguoi
mac bénh giong nhau. Két qua trong sé ho da dy thac ban than ho cho cuéc
khao sat nay khéng?

M6t hién turong 1a tang 1én 700% sb nguoi tinh nguyén.

C6 mét cau chuyén khi Michelangelo dwoc hdi 6ng ta da khac cham nhw thé nao
v&i nhivng con dai bang trén da va téi da pha di nhirng phan bao quanh no”.

Sw tai lap chwong trinh cho tiém théc cha ban nhiéu nhw thé - it vai trd c6 nhiéu hon ban
wéc mong ban [a ai va nhiéu sy nhan biét trong sw trang 1é vé diéu ban that s 13 ai.

Hay nhé nhirng kha nang cta chdng ta trong béat ki phwong dién nao cta cudc sbéng phai
duwoc tinh toan khdng phai cach ma ching ta nghi vé ban than ma t chung ta tin twéng
ching ta la ai. Vi vay, ban cang lién két tiém thirc clia ban véi sy tin cdia ban, sy giau cé,
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cudc sdng cla ban cang dwoc wu dai hon. Pay khong phai 1a khai niém méi mé
va dwoc chira dwng mot hé thong tinh than cda viéc day né trén hanh tinh nay.
Déi l1ap voi y kién trén 1a mot sy bién dbi vé ngudn gbc hinh dung cla tién si Maltz,
cap nhat sy hop thanh nhirng tim kiem mai nhat trong khoa hoc tri 6¢ va nganh tam
ly tiém thire. Khi téi hwédng dan cho than chd va nguwdi tham gia trong khéa tap huan
cua tbéi théng qua nd, ho thwdng twdng thuat nhirng thay doi néi canh cida cudc
song va thay ho du xem xét chinh ho thé gi&i trong cung mét cach.

Hay lam lai bai tap nay it nhat mét 1an trong ngay trong mét tuan, ban sé cho
phép tiém thirc ctia ban dé dang théng nhat véi sy tw tin cda ban.

Thiét 1ap chwong trinh tiém thirc cha ban cho sy thanh céng

- Hay c6 vai phuat dé thu’,gién va th® sau. Khi cac co bap thuw gian , no sé tré
nén ngay cang dé hon dé bubéng Iéng sw ao twdng cla ban.

- Bay gio hay twdng two’r]g mot nguwdi khac dang darng trwéc ban. Day la con
ngwoi khac ma ban cé thé hinh dung — cai t6i dich thwc cua ban.

- Hay c6 vai phut dé cam giac hoan toan hanh phc véi cai téi dich thwe cta ban.

Hay nhin vao cach ma cai t6i dich thwc cua ban, thé ra, mim cwoi, di bd va ndi chuyén.
Hay nhin vao cai téi dich thwe cla ban x& Iy cac van dé dat dwoc muc dich nhw thé nao.

- Bay gid, hay budc vao va tbng hop véi cai téi dich thuc ctia ban. Mét thay tai nghe va
cam giac duoc sy ty tin d6 tét nhuw thé cho cudc sbng nhw cai t6i dich thwe cda ban.

- D& két thuc bai hoc 1én chwong trinh cdia ban bang mét phut dé mo vé cudc
séng cua ban sé khac nhau nhw thé nao khi ban ngay cang séng vai cai téi dich
thwe cha ban. Ban ciing ¢6 thé hinh dung chinh ban dang séng mét cach xac
that & bat ctr nhirng tinh huéng hién thwc ndo tr qua khr, hién tai va twong lai.

Vai tw duy than thuéc

Khi ban bat day song cai t6i dich thic cta ban, né sé ngay cang dé hanh dong
twong thich véi sy that d6. Qua bong tuyet nay c6 tac dong dén nhirng diéu ma
nglr van R.Buckminster Fuller goi 1a “quyén wu tién” — diéu ma sé cho phép ban
thay déi cudc sbéng trong 7 ngay.

M6t khi ching ta cam két, thi phan con lai ctia ching ta lién két v&i nd. Tuy thé
tha gan vao hinh anh khac hay gi¢i han kha nang cua con nguwdi vao sy xac
nhan cda ban than céng viéc cua ban lam hdm nay sé cho phép kha nang va
tiém nang I&n hon clia ban dé trdi qua. Theo cé nhan, toi tin rdng néu cé ly do
hay muc dich cho cudc sdng, thi day 1a mét phan then chét cho né.

Tat c& nhirtng ngudi thanh cong that sy chdp nhan sy tai giéi cda ho - ho khéng
nguwong ngung b&i nd. Trong khi lién két tiém thirc ctia ban véi hién thuwe céi toi dich
thwe cGa ban khéng phai trd 1&i cho tat ca nhivng van dé cla cudc sdng, nd sé gilp
ban twong thich v&i cudc séng cua ban mét cach thao vat hon. Khi ban nghi ban la
ai va ban that sw 1a ai ngay cang tr& nén lién két, ban sé bat ddy cam thay tét hon
v&i chinh ban, ngay ca trudc kia cudc sbng clia ban thay ddi bén ngoai.

Va khi chiing ta tim thdy chinh ching ta, ban cdm nhan bén trong cang tét thi cuéc séng
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cla ban tré nén tét.

T6i muon ban biét ban & duy nhat. Ban c6 mét mon qua dac biét duy nhat mang
t&i cho thé gidi — qua 6 ngay, ban sé xac dinh dwgc mon qua dé va bat dau lam
viéc theo cach ma ban c6 thé chia sé n6 voi thé gidi.

NGi s¢’ hai sdu nhét cda ching ta 1a kha ndng vé tan.

D6 la anh sang, khéng phéi bong téi ma hau hét lam khiép ddm ching ta.

Chang ta tw hdi: téi la ai la ngwoi tai hoa réng lwong, tai nang va phi thurong?
Thuc ra, ban khong la ai?

Ban la dira tré cua vi tru nay.

Vai trd nhé cda ban khéng phuc vu thé gidi.

Khoéng c6 gi lam sang té viéc chun buwéc dé, dé nhiing ngudi khac khéng cdm
thdy khdng an toan & quanh ban.

Chung ta dwoc sinh ra dé thé hién danh tiéng cda v tru & trong ching ta. N6
khéng chi & vai ngwoi ching ta, né ¢ trong moi nguoi.

Va khi ching ta dé anh sang cda riéng ching ta téda sang, ching ta vé tinh cho
phép nguoi khac lam diéu tuong tw nhuw vay.

Va khi chung ta dwoc gidi phong néi khiép so cda riéng minh. Su hién dién cua
chlng ta sé tw déng gidi phdng nhitng diéu khéac.

MARIANNE WILLIAMSON

Cho dén ngay mai.

Ban c6 mudn cdm nhén dwoc nhitng diéu ma ban mudn va bat c khi nao ban
cém thay n6?

Ngay mai téi sé chia sé véi ban nhimg bi mat lam chd dwoc cam xdc cua ban va
van hanh tri 6¢c cda ban, va ban sé biét dwoc trang thai tinh than va thé xac cua
ban, nhing cam xdc, anh hwéng vao cudc song cua ban.

NGAY 2

Sé tay ngwoi van dung dau 6c

Hay [am chd nhdng cam xUc va giai phdong kha nang
tiém tang Trwéc khi bat dau hom nay
- Lang nghe bai hoc 1én chwong trinh bd nao trén dia CD.
- B6 ra vai phat dé kiém tra bai tap 1ap trinh lai sw tw nhan thiec & ngay 1.
1. Hay cd vai phut dé thu gian va thé sau. Khi céac co bap thw gidn, néd tré nén
ngay cang dé dang hon dé budng Idng sw ao twéng cua ban.
2. Bay gi¢v héy,tch’yng twong mpt nguwdi khac dang d,L'Png trwdc ban. Diéu nay la
hoanh trang nhat ma ban c6 thé hinh dung — ban chat thwc cua ban.
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3. Hay c6 vai phat d& cdm giac hoan toan hanh phuc con ngudi thwe cta ban.
Hay nhin vao cach ma ban van git¥ virng niém tin, thé ra, mim cwoi, di bo va noi
chuyén. Hay nhin vao sw tin cdy ma ban néi véi nguwdi khac. Cha y niém tin do
nhw thé nao ban giao tiép va di t&i muc dich dé.

4. Bay gid, budc vao va tébng hop véi sw tw tin ciia ban. Méat thay tai nghe va cdm giac
dwoc con ngwdi thue cia ban tét nhw thé cho cude séng nhw con ngudi thwe cta ban.

Pé két thuc chwong trinh hoc bang mot phat dé mo vé cudc séng cua ban sé
khac nhw thé nao khi cang ngay ban song v&i con nguwdi thwe cda minh. Ban
ciing c6 thé hinh dung chinh ban dang séng mét cach xac that & bat c& nhirng
tinh hudng hién thwc nao tir qué khir, hién tai va twong lai.

Hai tu st dang than tho bdng ngang qua cénh rumg thi ho bat gdp mét gai lam
tién dé thuong dang dung bén bo cua dong sudi Ii. Béi vi ho dang mang trong
ngurol mot 161 nguyén cua st trong trdng, cho nén ngudi tu si tré da phat | va
b&ng qua dong sudi rat nhanh.

Thay rang ngudi phu nir d6 khéng thé tw bang qua suoi an toan, nguoi tu s gia
da ,céng,cé ta qua subi. Khi qua dén bén kia pd’ ong ta nhe nhang dat co ta
xuéng dat. Co ta mim cwoi cam on va hai tu si tiép tuc di.

Nguoi tu si tré hoan toan dao ddng khi tai hién lai st tinh cor dé trong tédm tri.

Ong ta c6 thé thé sao? Nguoi tu sT do cang nghi vé diéu ma anh ta da nhin thay
thi cang gign cho ban than hon. Va réi sy tranh cai dién ra trong dau anh ta cang
I&n hon: tai sao’téi da lam 1 diéu n‘hu’ vay, co I tbi sé bj gatra khdi dong tu. That
ghé tom. C4 thé t6i khbng tu lau bang éng ta nhung téi biet dung sai.

Anh ta xem xét nguoi tu sT gia dé it nhat anh ta ciing bay té duwoc sw &n ndn vé
diéu anh ta da lam, nhung ngudi tu s gia im Idng va binh thdn hon bao gic hét.
Cudi cung nguoi tu T tré khdng thé chju dung lau thém nia.

Lam sao 6ng co thé lam nhw thé? Anh ta gang héi “Thadm chi lam sao 6ng co thé
nhin vao ngwoi phu ni¥ do va mét minh cdng cb ay?” Ong khong nhd la minh
dang mang moét 101 nguyén cho sw trong trang do a?.

Nguoi tu sT gia nhin mét cach ngac nhién, réi sau dé6 mim cuwoi véi déi mat day
phuc hau. “Téi khéng con cbng cé ta nira, phai khéng nguwoi anh em?”

1000 thwoéc di bo

Ban c6 bao gi® tw héi nhirng van ddng vién hay nhirng ngudi biéu dién trén san
khau bat ngo tré nén sdng dong khi dén thoi gian hoan thanh nhiém vu?

Khi Elvis Presley di t&i mot budi hda nhac méi. Anh ta dau xe trang diém cach xa khu vic
budi dién 1000 thwdc. Khdng cé van dé gi vé tam tri, khi r&i phong thay dd, anh ta di bod
1000 thwéc dé huwéng minh vao trang thai tw tin nham thu hat sy cha y cda nhiéu ngudi, y
thirc dwoc sy c6 mat cua ta va chic mirng ngay trwée khi anh bwédc vao tda nha.

HOém nay, t6i sé& chia sé v&i ban nhivng bi quyét 1am chd nhitng cdm xdc cda minh, va
hwéng dan cho ban qua hang loat cac bai tap di mang dén cho ban sy tw tin va uy tin voi
bat ki nd Iwc ndo. Ban sé biét dén nhirng khéi thiét 1ap co ban cla bét ki trang thai cdm
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X(c ndo va luyén tap cdm xic theo cach ma ban mudn cdm nhan trong mét Idc.
Trwéce khi bat dau, tdi sé chia sé v&i ban ky thuat da giup téi da quay lai véi cudc
song xung quanh khi lan dau khéi hanh con dwdng tw cha.

Nhwng dé lam chi dwoc cdm xuc, dau tién ching ta phai hiéu ching 1a gi va
hoat dong ra sao...

Trang thai cam xac la gi?

Ban c6 bao gi® chirng kién suw kién twong tw khi mét ai d6 tim ra sau do6 va cé
kinh nghiém vé n6 hoan toan khac véi ban? N6 c6 thé nhw thé nao khi ca hai &
cung mét noi va cung mét thoi diem nhwng moi kinh nghiém thi khac han?

Hay 14y vi du vé chiéu cao — mét sb ngudi sé khéng leo dwoc thang trong khi
nhirng ngwdi khac lai thich leo 1én nhirng ngon nudi cao hay tha minh vao khéng
trung v&i d6 cao 3000 dam.

Sw khac nhau cla hai trwong hop trén xuét phat tr nhirng trangj thai cdm xdc cta ban &
thoi diém dods. Tinh yéu, gian di, tin twéng, lo sg, 1anh dam va td mo, tat ca déu la trang
thai cdm xic. Subt ngay, chung ta ludn buédc vao va bwéc ra nhivng trang thai khac nhau
nay va méi trang thai cling mang tinh ca nhan va duy nhat nhw d4u van tay cla ching ta.
M6t trang thai cdm xuc co6 thé dwoc dinh nghia nhw “téng sé tat ca tién trinh than
kinh xuét hién bén trong ngwdi nao do tai bat ki mot thdi diém”. Bon gian hon, mot
trang thai cdm xdc 1a tam trang ban cé dwoc tai bat clr thoi diém nao dwa dén.

Téat ca ching ta déu phai trai qua nhirng trang thai khong linh hoat, nhw sw phién
muén, tlrc gian, va lo s¢. Twong tw, tat ca chung ta cling c6 nhirng lan cam thay
day ap trang thai linh hoat nhw sw tw tin, lac quan, vui dua, va quyét doan.

Diéu nay quan trong b&i vi:
Tat ca nhirng hanh vi cha con ngwdi |a két qua cuda trang thai.

NH{'NG HIEN DIEN BEN
TRONG
Hinh anh va am thanh ma ching ta
hinh thanh trong tam tri va ching ta

HANH VI

v

SINH LY HOC
Dang diéu, cang co, hoi
the...

B4t cr diéu tuyét diéu ndo ma ban tirng lam hay ching kién béat clr ngudi khac
lam la két qua cua trang thai cam xdc ma ban hay ho c6 dwoc vao thoi diem do.
H6m nay, ban sé& hoc cach Ién chwong trinh cho tam tri dé trai qua nhiéu trang thai ma ban

Ebook mién phi tai: Webtietkiem.com Page 19




muédn & nhiéu tinh hudng ma ban muén trai qua ching.

Cam giac xudt phat tee dau?

PAau tién, nd xuéat hién & ching ta cdm giac nhw thé nao & bat c ltc nao la két qua
cta nhirng sw kién bén ngoai ching ta. Vai diéu xay ra trén thé gi¢i va ching ta phan
tng bang céach tw déng thay dbi trang thai cdm xuc. Vi du, hinh dung mét ngudi nao
do kha thu hat dbi vaéi ban. Bay gior hay twéng twong ngudi dé viva budc vao phong va
& phia sau lwng ban. Néu ban thich ngudi d6, thi trang thai ctia ban vira thay dbi.
Thwe ra, thinh thoang ching ta khéng y thire diéu ma chung ta dang lam va cdm
giac nhu thé nao. Thyc té la c6 mot tien trinh bén trong xay ra & khoang trong
gitra sw kién va phan rng cua ban véi no.

Sinh ly hoc

Mot cach Iuéq tac dong dén trang thai chinh Irgl sty dgng co thé cht’mg ta. Nhirng
thay doi tw the, hoi thd, cang co va nét mat, tat ca déu anh hwdng dén cam giac
va hanh vi cia chidng ta. Néu ban s dung co thé khac nhau thi ban sé cé nhirng
kinh nghiém hoan toan khac nhau vé cudc song.

Vi duy, bay gi® ban hay b ra vai phat dé suy nghi thdi diém ban cdm thiy dac biét
cang thang — ¢ 18 trwdc khi dieng day sé dwa ra mot 1&i gioi thiéu tai noi lam viéc,
hay trwwéc khi dat mét cau héi dac biét khé cho ngwoi nao dé6 ma ban quan tam.

Hay ding lai!

B4t c& ban & dau, dat chan trén nén nha, nga vai ra sau, né nu cwdi Ién va the
sau. Bay gio hay co nght déen tinh hudng khéng thoai mai, khéng thay doi tw thé.
Gilr vai nga ra sau, ban chan phang va ham rang sang!

Néu ban lam dwoc diéu tdi vira yéu ciu, co 18 ban da cha y dén hoac nhivng cam giac vé
tinh hudng dang thay déi hodc ban khéng nghi vé né dwoc lau hon trong cach twong tu.
Strc cang co bap hay sy thw thw gidn, hoi thd va tw thé co thé tat cd déu anh huwéng dén
trang thai. Néu co thé cang thang thi n6 sé san sinh ra nhirng t6 chat khac nhau dén khi
nao né dwoc thu gian, di nhién ban sé cdm thay khac la va c6 nhirng suy nghi khac nhau.
Nhdmg hién dién bén trong

M6t yéu td quyét dinh then chét khéac 1a thinh thoang chiing ta cdm thay nhw thé nao vé nhirng
hinh anh ma chudng ta tao ra trong tri twéng twong cua minh va cach ching ta tw néi

& trong dau. Chung ta lién twédng dén hinh anh va am thanh nay nhv mét sy hién
dién bén trong cua hién thwc va khéng hién thwc véi chinh né.

Nhing hién dién bén trong cda hién thwc duy nhat déi véi ban — cach linh héi thé gisi cta
riéng minh. Chdng 1a mét ban dd thé gi¢i cda riéng ban, nhung cling nhw béat ky ban dé
nao, ching khéng hoan chinh va day ap nhivng khai quat, sw xéa bd, va khdng chinh xac.
Pay 1a ly do tai sao hai nguoi cé thé chirng kién cung mét sw kién chinh xac
nhwng kinh nghiém hoan toan khac nhau. Nhw 1&i néi cia cha dé cda ngén nglr
hién dai Count Alfred Korzybzi “ban d6 khéng phai la 1anh tho”.

Nhdng hinh anh trong tam tri ban

Theo kinh nghiém cta t6i, moi ngwdi déu cé kha ndng hinh dung. D& chirng minh diéu nay
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v&i ban than, hay tra 1&i nhirng cau héi sau:
1. Clra trwéc nha ban tréng giébng céai gi? N6 mau gi? Nam clra bén tay nao?
2. Loai xe dau tién nao ban tirng l4i? N6 trong gibng céi gi? N6 mau gi?

Dé tra 1o cho bét ctr cau hdi loai nay, ban phai di vao sy twdng twong va tao ran
nhirng hinh anh. Hién tai cé t&i 99% sb ngwdi ma nhirng hinh anh nay sé khong
dwoc “chuo mét cach chat lwong” va do 1a mot diéu tét. Néu hinh anh bén trong
ban 1a hién thwe nhw ban thdy & thé gi¢i thwe, thi ban khéng thé ké khac di!
Twong tw tat cd ching ta c6 kha nang trd chuyén véi chinh minh va tao ra nhitng am
thanh trong tam tri minh. D6i khi kha ndng nay nang cao tinh than ching ta. Vi du, hay suy
nghi vé bai hat hay ban nhac ma ban yéu thich. Hay nghi dén am thanh cuta dai dwong,
hay nghe giong néi ctia mét ai d6 ma ban thich va khen ngoi mét cach tran trong nhat.

Mat khac, ban da tirng tranh cai véi mot nguwdi ndao do va tham chi vai gio sau, ban van lwu lai
tat c& nhirng diéu kinh t&m ma ho da néi véi ban. Diéu nao ma ban cam thay t6i t&?.

Chung ta thir lam mét thi nghiém...

Hay hinh dung ban dworc yéu céu di dén bira tiéc. Hay hinh dung ban dang dirng
mét cach vung vé trong nha bép. Khdng co ai xung quanh ma ban biét. it nhat,
ban nhac yéu thich cda ban dang choi l&n & san sau.

O mutrc ttr 1 — 10, ban mudn di dén budi tiéc dén mirc nao?

Bay gi¢, hay hinh dung ban dang drng mét cach ty tin va thoai mai, xung quanh
cO nhiéu nguwoi vui vé va that sy bé nhiéu thdi gian quan tam dén ban. O san
sau, ban nghe ban nhac wa thich phat ra v&i am lwgng vira phai.
O murc tir 1 — 10, sw 16i cudn bay gi¢r cha bubdi tiéc nhw thé nao?

Néu ban da co kinh nghiém khac nhau cho tat ca gitra hai vién canh nay, thi ban
co thé nhan biét chat lwong cha nhirng sy hién dién bén trong sé quyet dinh I&n
vé cudc sbéng cda ban nhw thé nao. Nhwng c6 qua nhiéu ngudi cb kiém soat
nhirng hinh anh & bén ngoai hon nhirng hinh anh bén trong tam tri ho. Bé la mot
vi du vé hoat déng bé ndo thay vi ban phai déng nio.

Gan day toéi da lam viéc véi mét ngdi sao nhac rock c6 néi so di may bay. Khi ching t6i buwéc
theo sau va quan sat dién tién cta nhivng birc &nh va am thanh dwoc anh ta tao ra trong tam
tri, thi that dé& hiéu cach anh ta c6 thé tao ra ndi so' hai nhu thé chi trong vai giay.

Ngay khi anh ta nght dén phi truéng, co thé anh ta da tao ra hinh anh I1&n vé quay dang ki
va tw nha: “Diéu nay sé tré nén téi t&”. Sau d6, anh ta hinh dung 1&n may bay. Khi canh
ctra dong lai, anh tw nha: “Téi khéng thé ra ngoai”. Anh ta hinh dung chuyén bay cét canh
va trong khoang day ap khéi thubéc, moi ngudi la hét khi may bay dam sam vao mat dat
thanh mét qua cau Itra, va co con gai bé nhd cua anh ta ngdi tai nha néi: “Ba dau réi?”
Bay gi®, tdi khdng biét gi vé ban, nhung hdy xem nhirng canh twong khing khiép
do cling da 1am cho bat cr ai khiép ddm va anh ta dang lap lai trong tam tri. Méi 1an
anh ta xem no, anh ta lai cdm giac lo s¢ va tao ra hinh anh khiing khiép hon.

Gid day, t6i khdng phai so di may bay ma con thich tha véi né niva.
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Khi t6i biét t6i dang bat chuyén bay, thi t6i nght dén noi ma téi mudn di va sé gép
ai. Toi tw nha “Diéeu nay sé tot thdi”. Sau dé téi hinh dung minh ngdi nga ra sau
va thw gian, khong c6 chudng dién thoai reo, mot blra an ngon, moét b phim vui,
va di nhién la mot ni tiép vién.

M6t khi ngéi sao nhac rock biét thay ddi nhirng hinh anh trong tam tri anh ta, thi anh
ta cAm thay tét hon vé chuyén bay. Anh ta s&m ty chinh lai diém ma anh ta that sw
trdng ché chuyén bay ké tiép. Tinh chat dao dirc clia cAu chuyén nhw thé nay:

Khi ban biét thay déi hinh anh va am thanh trong tam tri thi ban ciing sé
tinh tdo kiém soét cuéc séng cta minh.

Hay th&r mot kinh nghiém khac

Hay nghi dén mét nguoi lam phién ban hay ngwdi ma ban thay céng thang hoac
ton nhiéu thoi gian dé nhé khudn mat cda ho. Bay gid ban nhin vao khudén mat
ho trong s twdng twong cia minh va tw hoi:

- D6 14 hinh &nh mau hay trdng den?

- Ban dat nd6 bén trai, bén phai hay trwédc mat ban?

- N6 to hay nho?

- Sang hay t6i?

- Chuyén dong hay dirng yén?

Bay gi®, chang ta hay thwc hién theo cach ban dang hién dién nguwéi dé trong tam tri minh.
Hay thir 1an lwot tieng thay dbi nay va cha y diéu gi sé xay ra:

Hinh anh trong tam tri ban

1. Néu sy hién dién clia ban vé ngudi dé la chuyén ddng, hay déng khung hinh
anh, vi thé né sé dirng yén.

2. Néu hinh anh c6 bat cl mau sac nao, hay béi di tat cd mau sac dén khi nd
trdng nhw mot bire anh den trang ci ky.

3.Co rim hinh anh cho dén khi né con nhé xiu.

4.Dich chuyén birc anh ra xa.

5. Gan vao ngudi dé chiéc mii anh chang hé, téc mau héng va déi tai ctia chudt Mickey.
6. Hinh dung am thanh giong néi ctia ho, sau dé bién dbi cho ho c6 giong noi trAm va
khiéu goi. Thay dbi tré lai cho dén khi ho c6 am thanh giéng chii chudt nhé kéu chit chit.

Bang viéc thay dbi nhirng hién dién bén trong ban, ban dang tai lap chwong trinh
theo cach ma ban cadm giac. Hay nghi vé ngudi dé6 mét lan niva trong mét cach
moi... Bay gio, ban cam thay vé ho nhuw thé nao? C6 vé né khong gay nén sw
hoi dap cang thang. Bay gi®, hau nhw ban khong chi cam thy sw khéac biét
nhwng 1an t&i khi gdp ngwdi nay ban sé cdm thay hoan ‘toan khac, ttre la ho sé
trd I ban hoan toan khéac, sy thay déi nang dong ctia méi quan hé tét hon.

Nhin chung cai chinh ma chang ta lam viéc la:
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Nhirng hinh anh to hon, sang hon va dam hon, c6 nhirng cwéng dé cam
xuc I&n hon nhirvng hinh anh nhé hoon, mé& hon va xa hon.

Ké& dén, chang ta hay tim ra diéu gi tao nén sy khac nhau dé, né ton tai bén trong va ngoai
tam tri. Pay la moét ky thuat khac cho hoat déng tri 6¢ ban, dwgc goi la: “sw phan ly”.
1.Hay nghi vé su cang thdng nhe nhang hay ki ¢ khéng thoai mai.

2. Khi ban dé y d&n nhirng hinh anh nao dwoc truy xuat ttr tam tri, hay bwéc ra dé ban
c6 thé& nhin thay phia sau dau ban. Kéo lai hinh anh dé va di chuyén tam tri ra xa hinh
anh nhw ban c6 thé. Pwa ra tat cd nhirng cach vé hinh anh va ban c6 thé tw nhin thay.
Tién trinh phan tich nay 1am gidm di cdm giac cang thang vé hinh anh dang tao ra.

Bay gi®, ching ta hay l1am theo cach khac va dwa vao hinh ang tich cwc. Diéu
nay dwoc goi: “sw lién twdng”.

1. Hay nghi dén thoi gian trong cudc ddi ban khi ban cdm thay thu vi va khi tai
dién mét hinh &nh trong tam tri.

2.Lan nay, hay di vao hinh anh dé sao cho ban dang nhin thdy bang mat, nghe
bang tai va cam giac dwoc bang than thé ban.

3.Hay lam cho hinh anh l&n hon, am thanh to hon va cam giac khée hon.

That dé dé giam di sw cang thdng, budc tdi va Iui lai, dé& gia tdng cwerng do budc
vao va lam cho n6 to hon.

Gan day, t6i c6 mot budi da hoi va ngdi sat bén mét phu niv, ngudi ké cho toi biét
c6 van dé vé giac ngu khi cd ta dinh liu dén vu tai nan xe cé. Khi tdi yéu cau cd
ta hdy nh& lai diéu gi lam cho minh cadm thay ti t&, co ta da miéu td mét canh
twong khing khiép cla vu tai nan dé nhw thé né dang tai dién véi cé ay 1an niva.
R® rang c6 ta nhé diéu gi xay ra bang hinh &nh bén trong (sv lién twéng).

Toi yéu cau co ta loai bé ra khdi tam tri mét cach don gian (khéng lién twdng) dén
khi ¢6 ta nhin thdy phia sau dau minh khi c6 ta thoang qua hinh anh ra xa va lam né
cd mau den trang. Ngay tirc thei, sw cang thang trén khuén mat cd ta gidm di va
nhirng co bap diu lai. Tdi da ndi vai cb ta rang néu cd ludn nghi dén tai nan trong
twong lai, thi ¢d chi nén lam diéu d6 bang cach khéng lién twdng dén. Hai tuan sau,
c6 ta da dién cho t6i dé& noi rang cd da ngd ngon va cam thay tét hon truéec.

Pay 1a mét biéu dé don gidn ban c6 thé sir dung dé tham khao:
Pé |1am giam nhirng cam nhan kho chiu hay cang thang.
- Loai bé hinh anh hay (khong lién twéng).

Lam cho hinh &nh béat déng.

Lam cho hinh anh nhé lai va ra xa.

Lam cho hinh &nh den trdng, md nhat hay ra khéi tiéu diém.

Lam cho am thanh xa ra nhé hon va tinh Iang hon.
Pé tang thém nhirng cam nhan tich cwc hay

th&o vat -Bwa vao hinh anh day du (lién twéng).
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- Lam cho hinh anh thanh phim.

- Lam cho hinh anh 1&n thém va gan hon.

- TAng mau sac, anh sang va rd rang.

- Lam cho am thanh gan hon, I&n hon va to hon (trir khi n6 1a mét cdm nhan yén tinh).

Sirc mang cuta sw hién dién bén trong c6 thé chuyén bai thanh thdng. Cach day nhiéu
nam, mot nha vo dich Olympic mat sy tw tin da dén gap t6i. Nha tam ly thé thao da bao
anh ta hdy xem s chién thang binh thuwéng nhw anh ta c6 thé trai qua subt ngay.

Mac du anh ta da mwdng twong ra chién thang hang tram lan, nhung anh khéng cdm thay
tw tin chat nao. Thwc té, bay gi& anh ta lo I&ng vé hai dbi tha khac. Khi tdi héi anh hinh
dung sw chién thang nhw thé nao, két qua la anh ra bj tdch khdi cdm nhan anh dang & bén
ngoai hinh anh. Thiét yéu, anh ta dang nghi rang chién thang Ia danh cho ngwdi khac.
Nhwng khi t6i y&éu cau an hay nghi vé nhirng dbi tha 1am cho anh lo l1ang, két qua
la anh ta tao ra nhirng hinh anh I&n va rd nét vé ho trong khée manh va ty tin.
Pon gian t6i bdo anh hay lién twéng t&i hinh anh thang cuéc trong khi cAm blc
anh cla dbi thd anh ta va bop méo ching thanh anh den trdng nhé. Anh ta luyén
tap nhiéu Ian cho dén khi anh ta cé thé ty déng lam né. Ngay hém sau, anh ta di
ra ngoai va danh bai tinh cach ca nhan cta minh trong thyec té.

Toém lai:

Tinh trang ma thinh thoang ban bat gap 1a két qua trwc tiép cha tinh trang
ma ban str dung co’ thé hinh anh va am thanh tao ra trong tam tri.

Bay gi&, ban biét n6 anh hwéng dén trang thai cta ban nhw thé nao, ban khong phai
ph6 mac cho ngudi khac hay hoan cénh 1am cho bancdm nhan mét tinh trang cu thé.
Bang viéc chiju trach nhiém cho nhirng hinh anh trong tam tri minh, nhitng diéu ma ban
tw n6i v&i minh (va cach ma ban néi véi ching), va cach ma ban st dung co thé, bay
gi® ban c6 thé chon ban muén cdm giac nhuw thé nao trong bét ki tinh huéng nao.
Swphé binh tinh than

Khéng c6 diéu gi chdn ban nhanh hon nhirng 1&i chi trich cla nguoi sai trai tai thoi diém
sai trai. Va sw chi trich téi t& nhat ma ban luén gap phai 1a ngwdi sbng trong tam tri ban.
Céach ma ban néi v&i chinh minh ¢6 tac déng sau sac dén trang thai cdm xuc cla ban.

Vi du, khi ban méc sai Iam, hay xem xét giong diéu ban st dung khi n6i chinh minh.
Ban no6i “O, vui qua, ban da rat ra mét kinh nghiém khac” hay né nhw thé nay “ban
la thang ngu va that sy bang hoang trong liic nay” hay “khi ndo ban biét dén?”.

Hay nhé thei gian khi ban mac mét sai lam Ién va goi cho ban da néi véi chinh ban nhw
thé ndo. No c6 vé gidng cai gi?. Co la sw chi trich, téec gian, mia mai hay nhan nhuc?.
Nhiéu ngwdi lam dung diéu dé chi vi c6 y kién trong dau budc ho lang nghe né.
Nhwng chl nghia phé binh cé nghia la suy dién, va néu y kién tinh than cta ban
khéng ang hd ban, hay thir kinh nghiém don gian nay...

Phé binh tinh than

1.Dirng lai va n6i véi chinh minh bang giong phé binh, néi véi nhivng diéu bwc minh nay
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bang giong khéng vui.

2.Bay gi®, chi y ban lam diéu dé & dau. N6 dwdng nhw xuét phat tir bén trong
hay bén ngoai dau ban? N6 & phia trwdc, hai bén hay & phia sau.

3. Hay dudi canh tay va chia ngén cai ra.

4.DAu sy phé phan doé & bat c dau, hay dwa né xudng canh tay dén dau ngon
tay, bay gid né sé noi véi ban tir day.

5. Ké tiép, hay gidm cwong do va thay ddi chat giong ctia nd. Tao ra am thanh
khiéu goi hay tang téc dé cé am thanh nhw chudt Mickey.

Am thanh nghe co vé it de doa hon phai khéng?

Mac du bay gid thay ddi I&i néi trong tam tri ban thi d& dang, nhung diéu quan
trong dé nhé rang sw cang thang ttr I&i chi trich d6 1a tich cwe — hay dirng lai tr
nhirng I0| lam va gidp ban lam nhirng diéu tét hon. Tuy nhién, chd nghia phé
phan can dwoc hiéu ngdm néu né hiru dung.

Hinh dung ban muén gitp mét dra tré hoc vai diéu méi mé. Néu ban c tiép tuc la hét
chang vé sy vo dung méi 1an chdng mac sai lam, thi ching sé nhanh chéng méat sy tw
tin. Tuy nhién, néu ban ding I&i 18 khuyén khich chung, trong khi d6 chi ra diéu dé xem
hay cach tét hon dé lam diéu do, ban sé tao ra mot két qua hoan toan khac.

Bay gi& hay thir phwong phap nay cho ban:

1.Hay nh¢ thei gian khi ban mac sai 1dm va ban tw chi trich ban than gay gat.
Hay nhé lai chinh xac diéu ban da noi.

2.Bay gi®& hady tw hoi: “Minh co thé n6i mét thdng diép twong tw trong mot cach
khuyén khich nhw thé nao?”

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

Qua nhirng ngay ké tiép, hay dac biét chi y t¢i cach ban néi v&i chinh minh. Véi cach
X sy bang giong néi ctia ban va ndi dung théng diép dén khi ban cam thay tét hon.
Quan diém la:

Ban chon ban kiém soat.

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

Trong khi mét diéu tuyét diéu c6 thé thay doi trang thai cia ban trong phdt chac,
thi né cang htru dung dé c6 thé lién tuc cam thay thao vat trong moi tinh huong
yéu cau ban no lyc hét stee. Nhibng van dong vién hang dau cua Olympic khong
huan luyén thé chat trong bon nam va sau dd “hi vong” hg sé cam thay tot hon
vao ngay thi dau. Ho Ién chwong trinh cho tinh than va thé xac dé tw dong dua
vao nhirng trang thai tot khi co tinh chat quan trong nhat trong gi& phut thi dau.
Nham muc dich cung cap cho ban mot kinh nghiém lén chwong trinh thanh cong
cho tinh than va theé xac cda minh, t6i sé dan dat ban qua hai bai tap don gian dé
nang cao sy ty tin trong bat ctr tinh huong nao. Ban cd thé trd lai bai hoc nay bat
cl lic nao va thay thé bat ctr diéu gi ban muon.
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Ban cang luyén tap nhirng bai tap nay thi ban cang tr& nén tw tin & mét mrc db
lam cho ban thoai mai hon.

DU ban da th&r nghiém bang viéc nang cao sw ty tin nay ngay |ap tic hay du né xay ra it
nhiéu trong méi 1an ban luyén tap, thi khéng cé van dé gi ca. Vi du, t6i da tirng ching kién
mot ngudi dé bi dao ddng vé than kinh vuot qua sw lo s¢ & ho chi trong vai phat; tdi cling
tirng thay nguwdi ma bij té liét bdi giai doan khiép so, dan dan tién trién dén mirc ho co thé
trd chuyé&n véi moét thinh gid nhw thé ho da tirng 1am trong sudt cudc doi.

Chung ta hay bat dau. Trwdc tién doc so qua toan bd nhirng ki nang dé ban lam
quen tirng bwdc mot, sau do tiép tuc.

Tang swiwtin tdc thoi

1.Gilr dau ban thang thodi mai va thw gian vai. Hady dé xwong séng chéng d&
ban. Hinh dung mét cay kim vang len 16i theo phwong thang dirng khap cét song
va hwéng thang Ién trdi va cay kim dé chong d& ban. Hay dé ban than thw gian,
dwoc cay kim dé gilr an toan. Sy thw gian theo phwong thang dirng nay la vi tri
tw nhién cla sw tw tin va sé la diéu tw nhién khi ban thé.

2. Bay gi0 hdy nhé lai thdi gian ban hoan toan ty tin. Bay gi¢ tr& lai hoan toan vai thoi
diém do, thay diéu ma ban da thay, nghe diéu ma ban da nghe va ban cadm thay no tét
nhw thé ndo. (Néu ban khéng nhé thei diém dac biét do, hay hinh dung cuéc séng cua
ban sé tbt hon nhiéu nhw thé nao néu ban hoan toan tin twédng va chac chan — néu ban
c6 tat ca quyén Iyc, thi cé thé ban luén can dén stirc manh va niém tin.)

3. Bay gid lam cho mau séc sang thém va 16ng lay thém, am thanh to thém va
cho phép cam giac tw tin cta ban manh liét hon.

4.Chu y noi ma cdm giac ty tin d6 manh liét nhat trén co thé ban. Cho nhirng
cam giac tw tin nay mot mau sac, di chuyén né lén dinh dau va di xudong dudi
nhirng ngdon chan. Gap dbi sy sang choi. Lam lai hai lan.

5.Lap lai tr bwdc 2-4 it nhat nhiéu hon 5 1an. Hinh dung day sirc séng vé s
kién dé & noi ban lay lai tw tin. Ban co6 thé st dung kinh nghiém twong tw hay
thém nhirng cai méi cho moi lan nhw vay.

Chuyén déi swtwtin

Bay gi®& ban biét cach tang thém sw tw tin bat cv IGc ndo ban chon ban muén cé thé c6 mot
chuyén dbi nhu thé nao cho phép ban xua dudi cadm giac tw tin bat cr lic nao ban can n6?
Vao sau nhirng thap nién 1900, nha khoa hoc nguoi Nga Pavlov da chi dao va
thi nghiém néi tiéng noi ma éng da cho thirc an téi nhirng con cho téi cung thoi
diém 6ng ta lac chubng. Sau khi 1am nhiéu jan con choé da quen voi viéc rung
chudng cho an, va trong khoang thoi gian ngan khi dng ta lac chudng thi con cho
chay nudc bot. Ong ta da tao ra moi quan hé gitra tieng chudng va thoi gian cho
an. Khong c6 sy noi két cua hai sy vat, nhwng qua s lap lai nhieu lan, thi mét
sw noi ket than kinh dwgc tao ra trong tri 6¢ cia nhirng con cho.

M6t ly do khoa hoc don gian cho diéu nay la: Bd néo 1a mét ddng cda hang triéu day than
kinh, méi y kién hay ky trc déu dwa vao dworng dan riéng cta nd. Bat c khi nao ching ta
lam diéu gi mai, thi ching ta tao ra mot dwong dan maéi vi thé ching ta co thé truy xuét lai
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kinh nghiém dé mét cach dé dang hon. Méi l1an ching ta 1ap lai mét hanh vi d&c
biét thi chung ta n6 lyc két noi véi dwdng dan than kinh cling nhw la ban di
xuong mot 16i mon bang qua moi canh dong thi né tré thanh mot 16i dé dang hon.
Cudc nghién ctu da chi ra rang trong bd no thwe chét tao cho thé trang I&n thém qua sw lap
lai cGia hanh vi... Ttc la ngwdi ta tré nén kién nhan nhw thé nao dé cé nhivrng théi quen chéc
chan nhw huat thudc va &n nhiéu. Chang ta cé thé st dung kién trac tinh than twong ty d6 dé
thiét k& nhirng dwdng dan thanh cdng, hanh phic va tao ra nhirng méi twong quan cho phép
chang ta “bat Ién” nhirng cdm giac nao dé bét ctr lic nao ching ta muén.

Toi nhé cach day nhiéu nam khi ti hop tac véi mot nha khéi xwéng lon, ngwdi da thy thoi
mién cudc ddi tdi va trinh dién & céac rap hat Ién nhat London. Truwéc kia t6i chwa tirng
dién & bat clr noi nao nhw thé, va lan dau téi da ding trén san khau trong vai ngay truéc
khi biéu dién va hwéng nhin vé phia khan phong tréng vang, tdi cam thay bat dau lo so.
Dé chuyén dbi cAp do tw tin, t6i biét phai trinh dién theo céch tét nhat cta toi, t6i da lam
bai tAp twong tw nhw ban lam. Téi d& tao mbi quan hé gitra cdm giac tw tin va c chi
vat ly don gian va téi hinh dung mét cach séng dong vé sw kién sé dién ra tét dep.

Budi tdi trinh dién t6i cAm thay mét it khéng chac chan vé cadm giac nhw thé nao
khi t6i ra ngoai dé. Tuy nhién, khi t6i bwdc ra thi mot sy yén lang bao trum qua
toi va téi da hoan thanh budi trinh dién. Mac du nhirng thir thach khéng thé tranh
dwoc xay dén theo cach cua téi, tbi cam thay qua binh tinh va trong tam kiém
soat t6i da giao tiép v&i tat ca chung mét cach thu déng.

Toi sé hwéng dan ban truy xuat trang thai tich cwec manh mé nay. Méi 1an ban trai
qua mét dinh cia cam giac tot, thi hdy nhac ngén cai va ngén gilra cua ca canh
tay lai v&i nhau dé tao ra mét mai lién hé gilra sw tw tin va ctr chi vat ly. Qua thoi
gian, ctr chi nay sé tr& thanh sw chuyén doi sw tw tin & ban, dd cho ban c6 thé
truy xuat nhirng trang thai tin cay nhat & y chi.

Day 13 tién trinh chac chan téi st dung cho ban than toi. Khi tr lai, trwdc khi ban
trai qua ki nang nay dau tién hay doc qua dé biét tirng buwdc mot:

Chuyén déi swtwtin

1.Hay nh¢ thdi gian ma ban that sy cam nhan, that sy tin cay. Bay gi& hay tré lai
né — thay dieu banda thay, nghe dieu ma ban da nghe va cam thay ban cam
nhan nhw thé nao. (Néu ban khéng thé nh& mét thoi diem ma hinh dung cudc
sOng cua ban tot hon nhiéu nhw thé nao néu ban hoan toan tin cady — néu ban cé
tat ca quyén lwc, sirc manh va tw tin ban c6 the can).

2. Khi ban tiép tuc xuyén qua ki (rc nay, hay té diém cho mau sac sang hon va
l6ng 1ay hon, am lwong to hon va cdm giac manh mé hon.

3. Khi ban cadm nhan nhirng cdm giac tét nay, thi ti chat ngén céi va ngon gita
cua hai tay lai v&i nhau.

4. Bay gi® ti ngén céai va ngon gitva lai véi nhau roi hdi twdng nhivng cdm giac tot nhat.
5. L&p lai nhirtng buéc tlr 1-4 mot vai 1an véi nhikng ki tre tich cwe khac nhau dén khi viéc
ti ch&t ngén cai cha ban va ngén tay lai véi nhau bat dau mang lai nhivng cdm giac tét nay.

Ebook mién phi tai: Webtietkiem.com Page 27




6. Van gilr ngon cai va ngoén tay véi nhau, nghi vé tinh huéng ma ban mudn cdm nhan
tw tin hon. Hinh dung nhitng diéu s& hoan hao hon, di dung hwéng ma ban mudn.
Xem diéu ban s& xem, nghe nhitng diéu ban sé& nghe va cdm nhan né tét nhw thé nao.
Hay luyén tap diéu nay méi ngay. Tam tri thi rat nhay cam, va khi ban cdm thay
tin twédng hon nhiéu chay khap nhirng vién canh nay trong sy twéng twong ban
sé cam thay tw tin hon khi chung xuat hién & thé gi¢i thurc.

Béat ctr khi ndo ban cadm thay c6 sw thir thach, don gian tré lai sw chuyén dbi tw
tin bang cach siét chat ngén cai va ngon gitra lai v&i nhau. Tap trung vai phut, va
truy xuat trang thai tw tin cda tinh than.

Bi mat cda swthu hut

T4t ca chang ta déu biét con ngwdi cé mét ndng lwc tao sire thu hat. Khi ho bwéc vao cén
phong, dén bat sang va ching ta cadm thay bij 16i cuén vao ho. Ho khéng phai 1a cudc séng
va linh hén cua budi tiéc, nhwng vai diéu & ho lam cho ho c6 mét sy thu hat bi mat. Nhiéu
ngdi sao Hollywood khdng phai 1a nhirng nam dién vién sang choi, nhung vai diéu phat ra
bén trong ho da 16i cuén qua nhiéu ngudi. D6 1a nang lwe ma ching ta goi la stre thu hdt.
Nhing ngudi co sirc hit cdm thay thodi méai vé chinh ban than ho. B&i vi ho bang 16ng voi
nhirng gi ho co6, ho khéng té ra that vong vé sy tan thuwédng cta nhirng ctia nhitng nguoi
khac vao méi lién hé clta ho. Mia mai thay, d6 1a ly do tai sao ching ta bj thu hat vao ho.
Bay gi® téi s& hwdng dan ban qua hai ky nang yéu thich cla téi dé van hanh sw tw danh
gia vé ban than minh, tao cho ban cadm giac yén tinh va nhiéu long tin vao thé gi¢i nay.
D6i mat tinh yéu

1.Néu thich hop, hdy nhdm mat lai va nghi dén mét ai d6 ma ban yéu hay cdm kich sau
sac v&i ban. Nhé ho trong nhw thé nao va hinh dung bay gio ho dang dirng truwéc ban.

2. Tl t&r bwéde ra khdi co thé ban vao co thé nguoi ban yéu. Nhin qua déi méat, nghe qua tai
ho, va cdm nhan tinh yéu va nhirng cdm giac tét dep ma ho c6 khi ban tw nhin chinh minh.
That sw cha y ti mi diéu ma ho thich va danh gia vé ban. Nhan ra va y thirc vé nhirtng phdm
chét thu hat nay ma cé 1& ban khéng danh gia dwoc ban than cho dén lac nay.

3. Buwdc tré lai co thé ban va nghi mot lat dé tan hwédng cdm giac tét dep vé hiéu
biét nay ma ban c6 dwgc yéu va dwoc danh gia chinh xac nhw ban cé.

Ky nang tiép theo thi tuyét hdo lam ban cé cdm giac thu hat nhiéu hon nhw mét
nguwoi, va dwoc nghi ra boi ddng nghiép cla toi Michael Breen. Pé lam diéu do
ban can c6 mét chiéc gwong soi. Ban sé tao ra mdi lién twdng gitka phan trng
cla ban v&i nhiéu I&i ca tung ma ban nhan dwoc qua thdi gian sdng ctia minh.
M6t trong nhirng ly do lam cho k§ nang nay hoat déng qué tét 1a bdi vi moi nguoi
thinh thoang nhan nhirng |01 tan thwdng va khen ngoi. Bbi khi nd co6 vé tam thudng,
nhw: “Nay, hdm nay ban tréng dé thuwong day” hay “Ban cua téi nghi rang ban that
I6ng lay”. Nhirng lan khac, né c6é y nghia hon nhw “Ban cé biét nhiéu nguwdi kinh
trong ban khéng?” hay “Cam on vi ban cho t6i biét ban la ai va dang lam gi”.

Thanh that, nhirng I1&i tan thwdng tich cwc tr ngwdi khac, dac biét 1a sy danh gia ban
khéng thé nhin thAy hay linh hoi ddy du quan diém ma ban cé vao luc dé, co thé 1a gia tri
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trong viéc hoc dé danh gia nhirng phdm chét cta riéng ban day di hon va bay
gi® lam tang thém tang thém long tw trong cua ban.

Diéu gi dung véi ban

1. Birng trwde guwong véi ddi mat nham lai, goi nhé mét thdi gian dac biét khi
ban dwoc tra tién thwdng ttr nguwdi ndo dé ma ban kinh trong hay tin twéng.

2. Khi ban ggi nhé téi 101 ca tung va sw that tinh cda nguwoi da noi nd, hay dac
biét chu y t&i cAm gidc cha ban vé sy tin twéng va quan tam dén nguoi khac.

3. Khi ban thay that manh khée nhw cé thé, hdy m& mét ra va nhin vao gwong cho
phép ban than thay dwoc diéu ngudi do thay, va cha y dén cdm giac d6 nhw thé nao.
4.Khi ban cam thay tuyét VOi VO chinh minh, hdy ép ngon cai va ngoén gitra lai.
Cho phép nhirng cam xuc veé tinh ich ki va tw trong pha lan vé&i nhivng cdm giac
tw tin da san co6 & day.

Hay nhé s dung nhirng ki ndng nay hang ngay va dirng quéa ngac nhién vé viéc ban
tr& nén tw tin va thu hat nhw thé nao. Khi sy tw tin & ban tang 1&n méi ngay, ban sé
thay chinh minh lam dwoc nhirng diéu ma ban chi tirtng mo dén mét cach tw nhién!

St phat trién kha ndng théng minh cho cam xuc

OK, ching ta s& di dén doan két cia mét trong nhirng bai hoc quan trong nhat ma
ban da tirng hoc. Chang ta da thdy dwoc minh cé thé thay ddi cdm giac nhu thé nao
bang sw thay dbi cach ma ching ta st dung co thé ctia minh, cadch ma ching ta tw
néi v&i chinh minh va nhirng hinh &nh dwoc tao trong tam tri. Vay thi diéu nay cé y
nghia chung ta sé khéng bao gi& cadm thay tic gian, budn phién hay lo s tré lai?

A, thinh thoang, ddi véi mot s6 ngwdi thi nd co thé la diéu don gian, nhung voi
hau hét ching ta c6 mét khia canh ddi sbng cdm xuc khac phai dwoc xem xét.
Lam viéc v&i nhirng cam giac that sy dang hoc cach st dung cam xdc thdng minh cula
ban day du. D6 |a toan b thé gidi hiéu biét va xuyén subt qua nhirng cdm xuc cua ban.
M6t cdm xdc 1a mét it gidbng nhw mét ai dé gb clra nha ban dé dwa tin. Néu théng
diép la khan cép, tiéng to gd lén. Néu rat khan cép thi tiéng go rat to. Néu ban
khéng mé clra thi tiéng gb ngay cang to cho dén khi nao ban mé civa. Sau dé dwa
thdng tin cho ban. Ngay khi ban hiéu mét phan théng tin, né tré thanh mét phan cla
suw tw hiéu. Ban da dwoc thay déi, va cdm xuc da thwe hién céng viéc cta no.

Diéu nay khéng cé nghia 1a tat ca nhirng cadm xuic la nhitng hwéng chinh xac dé hanh
dong. Xa hon. Nhung dé tién dén sy thdng thai cho cam xuc, ching ta phai lam viéc véi
chdng. Chung ta phai nhé rang chidng ta trai qua mét thir hang to Ién clia cdm gidc — hau
nhw th& hang I&n ma ching ta da nghi. Vai suy nghi clia chiing ta la tam thwong va khéng
c6 y nghia, nhirng suy nghi khac thi cé y nghia va dang gia. N6 gibng véi cam giac cla
chang ta. Mét sé cdm giac thi binh thwdng va nhirng cam giac khac thi tw hao.

That khéng may, nén van héa phwong Tay trong 300 ndm qua da danh gia thap nhirng cam
xuc. Hon nira, hdu nhw nhitng nén van héa phwong Tay dat gia trj cao vao sw im lang va | di
nhirng phan &rng ctia cdm xtc. Nhwng hoc dé diéu khién nhivng cadm xdc ctia minh va dé hiéu
chang la mét phan cia sv trwdng thanh co ban, nhw hoc dé van dung tam tri mét cach
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ré rang, hay s dung ddi tay dé viét hoac vé hay lam diéu gi do.

O'thoi diém nay, co 18 ban sé tw hdi: Toi c6 thé néi sy khac nhau gitra nhirng
cam xuc chi la nhirng phan &ng v&i nhirng hinh anh trong dau téi v&i nhirng cam
xuc c6 théng diép quan trong ma toéi can hoc nhw thé nao?

Cau tra l&i that don gian. Néu cam xdc khéng quan trong, khdng con tin cay dén cudc
sbng cla ban, thi né danh béng khi ban thay déi nhirng hinh anh trong dau. Néu né quan
trong va lién quan dén nhirng tinh huéng that va hién thwc ma ban can phai hoc tir d6 thi
no sé tré lai va ci 1ap di 1ap lai mai. Trong trwdng hop dé, khi nhirng cdm xuc tréi day, ban
can l&ng nghe va hoc tir né. Vé viéc lam diéu d6 nhw thé ndo, hay doc tiép...

Tinh chéat phi quyét nhanh

K§ nang cudi ciing cho hdm nay 1a mét trong nhirng ki ndng manh nhét cho toan
bd cudn sach va moi nguoi cé thé dwoc loi tlr nd.T6i bat dau s dung né lan dau
tien vao nam 1990 va t6i ngay lap trc chu y danh dau s tién trién trong sw tw tin
va c6 kha nang giai quyét nhirng van dé roi tién t&i nhivng muc dich cta minh.

Chung ta da nhan ra rang ching ta ngay cang thwéng xuyén 1ap lai kiéu mau cta hanh
vi cw x( thi kiéu mau dé cang manh thém. Khi ching ta theo dudi tinh chat pha dinh do
qua nhiéu nam, thi chinh ching ta tw b6 budc chat vao tinh chat pha dinh dé.

Phan con lai trong tuan, ban sé tiép tuc lam gian doan kiéu mau dé. Thay vao dé
ban sé& loai bé tinh chat tiéu cwe va rat ra cho ban than nhiéu tich cwe hon. Bing
doc diéu nay: Hay séng cho tuan I& ké tiép. Tién trinh nay don déc sé ghi lai sw
hoat ddng phan mém trong tam tri ban — n6 1a mét qua trinh sé phuc vu tét cho
ban trong phan con lai ctia cudc doi.

Ebook mién phi tai: Webtietkiem.com Page 30




Day la cach no lam viéc:

Trong tuan I& ké tiép, bat cr IGc nao ban cam thay toi té vé bat c diéu gi, hay
dirng nhirng cdng viéc ma ban dang lam (ngay khi né an toan dé lam) va thyc
hién 5 bwéc dé dang nay...

Tinh chat phd quyét nhanh

1. Hay héi chinh ban diéu gi lam ban cam thay téi té va cha y dén hinh anh,
am thanh hay nhirng & ndi xuat phat te tam tri cta ban.

Hay nhé, cam xic cla ban 1a nhirng tin hiéu, dé cho ban biét khi nao ban can cha y
thém t&i khia canh cdm nhan cta minh. Moi cdm giac than thé dwoc ndi két hinh
anh bén trong, am thanh hay nhirng I&i ban néi vé&i chinh minh trong tam tri.

2. Hay lang nghe théng diép hay sw chu y tich cwc ctia cam xuc.

Nhirng cdm xuc tiéu cwe chi 1a nhirng théng diép dwoc glri bang tinh than va thé
xac, dé cho ban biét thoi gian phai chd y dén vai diéu. Vi dy, néu tdi co cam giac
lo lang roi tdi dirng lai va chu vy, thi dieu xay déen trong tam tri 1a hinh anh cda
cudc hop sap dén. Trong tam tri t6i dang co canh bao nhirng diéu ma c6 thé sai
trai trong cudc hop do va toéi chac chan cé mét sw chuan bi tét hon.

3. Hanh déng cho thong diép

Vi vay, trong vi du cla chdng ta, tdi co thé liét ké tat ca nhirng diéu ma toi c6 thé lam dé
ngan chan sy xuét hién cha nhirng van dé dé va hanh déng it nhat mét trong sb ching.

4. Tat théng diép

Piéu nay gidng nhw viéc gac dién thoai hay diéu chinh chuéng bao khoi. Khi
ching ta can canh bao tam tri, t6i dwa tat ca mau sac ra khoi anh va thu ching
lai v&i kich c& cua bwu thiép roi quang né di. Neu hinh anh thut ra sau, do la vi
van con vai diéu ban can canh tinh, hay tim ra dé la gi.

5. Lén chwong trinh cho wéc mong twong lai caa ban

Cudi cung nhirng sw kién hinh dung chac chan sé di theo hwéng ma ban mubdn.
Trong vi du vé cudc hop sap dén cua toi, t6i da lam mot cuon phim Ién va sanh
chdi vé cudc hop sé hoan hao va xem tat ca cach huwdng t&i mét két thac tot dep.

Kiém tra tién trinh bén ngoai ban than ban.

1. Hay nghi vé& nhirng diéu ma ban cam thay tbi t& va cha y dén hinh anh xuét
hién trong tam tri.

Khi d6 ban cha y t&i hinh anh dé

- N6 ¢6 mau den hay trang?

-N6 & dau? Co & phia trwdc ban khéng? Hay & bén trai hay phai?

- N6 I&n hay nho?

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

- N6 1a mét khéi &nh hay trong subt?
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- C6 am thanh nao cho hinh anh nay khéng?

2. Bay gio diweng lai

Tat ca nhirng thong tin nay dwa dén nhirng cam gidc tdi t& cho sirc manh clia n6
va ban vo tinh tiép dien cho dén mét lic. Bay gio ban da y thirc ve n6, ching ta
sé hodi sy cang thang do la gi. Cam xdc muon dwa cho ban théng diép gi?

3. Bay gio, pha| c6 vai phat dé quan tri mét sd cach ma ban cé the giai quyet

nhirng van dé hay. Néu ban cé thoi gian, ban c6 thé viét ra mot so cha y, neu
khong, chi yéu cau tam tri vo tinh ctiia ban nhac nh& ban & co hdi sdn cé ké tiép.

4. Sau doé, duwa tat cad mau sac ra khadi hinh anh, thu chdng lai va quang di. Néu
nd xuat hién tr& lai, hay héi ban than liéu c6 bat c&r diéu gi ban da bé 1&, sau do
vat khé mau lan nira, thu n6é du nho va ném no ra xa lan nirva.

5. Cudi cling, hdy bé ra vai phat d& hinh dung cudc séng cia minh khi ban thich tha.
Ban mudn nhu thé nao? Ban thich lam gi? Ban muén c6 diéu gi nhat?

V&i moi théi quen ching ta ¢, dé la mét “dau nhon ma” chi ra véi céi gi tré nén dé
dang hon 1a bai tap; dé& dé an khde hon &n béo, nghi giau d& hon nghi nghéo khé.
M®&i l1an ban luyén tap, ban sé c6 nhirng lgi ich nhwng ban chi c6 dwoc nhirng lgi diém
kinh ngac nhat cla ky nang nay. Néu ban thwc hanh né chinh xac qua quan diém chu
yéu nay. Van dung né khi méi 1an ban cam thay tdi té vé bat c diéu gi trong tuan téi.
Qua ki nang lap lai tuyét doi nay, ban sé ty dieéu chinh cho sy thanh céng. Ban sé tré&
nén tich cwec hon, manh liét hon va lac quan hon. Ban sé& bat dau nhin cudc séng c6
nhiéu lac quan hon, hay xem nhirng co hdi thanh cong va dat dwoc trong nhirng tinh
hudng trwdc kia ban cam giac lo so, that bai va nhiéu diéu twong tw.

Cho dén ngay mai.

Chuwong ké tiép toi sé chia sé v&i ban nhirng bi mat ctia mét trién vong tich cuc —
lam céch nao ban dwa van dé dé vao co hoi dé hoc tap, thay dbi va thanh cong!

NGAY 3

Sgrc manh cda trién vong tich cuc
Nghé thuét vé tdm trang
Truwéc khi bat dau
- Lang nghe bai hoc 1én chwong trinh cho tam tri 1én dia CD
- Xem lai bai tap tai |ap chwong trinh tiém thirc cta ban tir trang 45
- Hay lam bai tap sau dé tao ra mét trang thai tich cuc

1.Hay nhé lai théi gian khi ban cdm thay that sw tét. Bay gi®& hay quay lai — xem
nhirng diéu da thay, nghe nhirng diéu da nghe va ban cé cam giac tot nhw thé
nao. (Néu ban khéng the nhé lai thoi gian do, hay hinh dung cudc song cua ban
sé tét hon bao nhiéu néu ban hoan toan tw tin — néu ban co6 tat ca quyén luc, thi
ban sé ludn can cé sirc manh va sw tw tin.
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2. Khi ban tiép tuc thdng qua ki trc ndy, hay lam cho mau sac sang hon va ruc r&
hon, &m thanh to hon, va cam giac manh hon.

3. Khi ban cdm thay c6 nhirng cam giac tét, hay ép chat ngon tay cai va ngon
gilra mét trong hai ban tay lai v&i nhau.

4. Bay gi®& ép ngoén tay cai va ngon gidra lai véi nhau va héi twédng cdm giac tt
dé. Hay nght toi nhirtng ngay con lai phia trwéc, cam giac va hinh dung nhirng
diéu sé tré nén hoan hao, di theo I6i ban muon. Hay xem nhirng gi ban sé thay,
nghe nhirng gi ban sé nghe va cam giac né tot nhw thé nao.

Xin chiic mirng! Ban d I&n chwong trinh cho chinh minh dé& cé6 mét ngay tuyét voi.

C6 mét cau chuyén xwa that 1a xwa vé méot ngudi ndng dan & Trung Hoa. Vao nam do,
thoi tiét rat tét va mua mang phat trién manh mé va nang suét cao, tt ca nhivng ngudi
hang xém néi rang 6ng that may man khi c6 mét vu mua boi tét nhw vay va dng tra 1o
“Co |é vay”. Ngay hdm sau, trwéc khi ong bat dau thu hoach thi mot dan ngwa hoang
chay xuéng déng bang va gidm lén dat thu hoach cta 6ng. Nhitng nguwdi hang xém
dén bao quanh va néi rang 6ng that khdng may man dé méat di mét vu thu hoach tbt.
Nguwdi ndng dan tra I&i “Cé 18 vay”. Vao ngay ké tiép con trai cia ngwdi néng dan di ra
ngoai v&i mét day thirng dai va da bat dwoc mét con ngwa hoang duwc cing 8 con
ngwa céi, thé rdi nhirng ngu®i hang xé6m dén chiém ngwéng nhirng chld ngwa nay va
noi v&i ngudi dan 6ng that may man. Ngudi ndng dan dap lai “Co 1& vay”. Vao budi
sang s&m, con trai ctia ngudi ndng dan bat dau thuan héa nhirng chi ngwa va chang
sém mudn gi anh ta ciing bj cht ngwa dwc ném anh ta xuéng dat va da bj gay chan.
Nhirng ngu®i hang xdm dwa anh ta vao nha va thwong x6t cho nguwdi ndng dan, 6ng ta
that khéng may, con trai duy nhét cia éng bj thwong quéa trdm trong. Ngwdi ndng dan tra
&1 “Co 18 vay”. Vao ngay ké tiép, quan linh ctia nha vua kéo dén ngéi lang dé tham chién
mot tran danh 1&n va tat cd nhirng dan 6ng khée manh dwoc tuyén dung vao quan doi.
Nhwng nguwoi con cia ngudi ndng dan khong dwoc tham gia béi vi déi chan gay cla anh.
Téat ca nhitng ngwdi hang xém da noi véi ngwdi ndng dan 6ng may man lam sao, con 6ng
ta da tranh dwoc Iénh quéan ngd va ngwoi ndng dan da noi “Co 1é vay”.

Strc manh cla trién vong tich cwc

Cach day hai nam, t6i da gap dién vién Will Smith tai budi tiéc. Téi da noi véi anh ta
|a t6i say mé nhirng tac phdm cla anh va t6i nghi anh cé6 mét truyén cam tich cuc
t&i nhiéu ngudi. Ong ta da dirng lai, nhin t6i, nghi vé diéu t6i da ndi, va tra & “Cam
on — cadm on rat nhiéu. Nhwng t6i phai néi rang that dé cho toi — téi la ngwdi da den”
Khi téi héi anh vé& quan diém kha la nay, anh néi anh tirng 1a mét cau bé, anh da
van dung kha nang cua trién vong. Trong bét ki tinh hudng nao, anh ta mong doi
mét sy that nhuwng cach lwa chon cao cho suy nghi lam cho anh cam théy tich
cwe va thac day 6ng ta lam nhivng diéu xay ra.

C6 1& mét trong nhirng khai niém quan trong trong cudn sach nay Ia:

Kinh nghiém séng cua ban anh hwéng cha yéu b&i nhivng trién vong ma
ban thay. Phu thudéc vao nhirng tinh huong hay sw kién ma chung ta sé
cam nhan va cw xt khac nhau.
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M6t sé ngudi ludn cd gang nhin vao nhirng sy viéc theo hwéng tich cwe. Ho ¢6 kha nang
tao dwng bét ki tinh huéng nao theo cach dé dwa cdm giac c6 kha ndng va sirc manh. Ho
c6 thé ndm bat mét tinh huéng dwdng nhu tiéu cwe va tai tao lai nd dé tim ra tinh tich cuec.
Céach day mét thoi gian, t6i da gdp s quan RAF cii tén la John Nichol, nguw®i da bi ban ha
khi dang thwc hién mét nhiém vu téi mat trong cudc chién tranh vang vinh. Két qua 1a John
bi quan linh Iraq tra tan gid man. Khi ti héi lam thé ndo anh xoay s& vwot qua thir thach
kinh khiing d6, anh giai thich da tao dwng no trong tam tri minh. Anh ta biét la khéng cé
van dé gi, sw tra tAn va dau dén sé két thic. Hodc ca ngwdi bat anh sé tré nén nham
chan, hoac anh sé& chét. Mac du & trong tinh hudng khang khiép nhw thé nhwng strc manh
vé vién canh biét rang n6 sé dirng lai da cho anh ta strc manh dé vwot qua.

Ban c6 thé thay dbi cudc sdng ctia minh v&i strc manh cda nhirng trién vong tich
cwc — bai hoc hdm nay sé day ban lam diéu dé nhw thé nao.

Truyén thédng va phwong tién

M6t sw giao tiép c6 hiéu quéa cao co thé tai hién lai bat ki diéu gi dé tao ra mét trién vong
hay s giai thich khac nhau. Thuc té 1a ngay nay c6 quéa nhiéu tién lgi trong truyén thong
chi v& mét diéu ma ban c6 thé biét chac chan, do la néu ban khéng chiu tradch nhiém cho
nhirng trang thai ma ban hinh thanh trong cudc séng, thi moi nguwdi khac sé lam.

Chung ta khéng chun bwéc, ma ching ta dang tién 1&n theo mét

hwéng khac. GENERAL GEORGE S. PATTON

- Nhitng nha quang céo phai chi nhiéu tién cho nhi*rng san pham cua ho theo
cach tot nhat. Ho lam né bang céch tao ra nhirng y kién vé san pham ho ban va
sé thu hut hon, khée khoan hon, hanh phidc hon hay hgp thoi trang hon.

- Nhirng méi quan hé cdng chung dwoc dan xép thich hop dé thwe hién quan
diém cla ban t6t nhét.

- Nhi*ng nha tiép thi, nhirng chinh trj gia va nhirng ton giao tat ca tré nén thanh
thao trong viéc dwa ra nhirng san pham dich vu hay quan diém cuta ban tét nhét.
- Nhirng phwong tién truyén tin méi dinh huwéng nhirng quan diém cua chung ta
vé thé gidi bang nhirng cau chuyén ma ho da chon de twong thuat. Hon la lam
nhirng quyét dinh dwa trén diéu sé giup d& chdng ta lam nhirng quyét nosh dworc
théng bao truwéc vé thé gidi, tat ca thwong la chu nghia may moc cho sy chon
lwa diém gi ndi bat va céai gi sé gidam xudng va céi gi sé tang 1én.

Cho du ban thai méng thé nao, thi van luén cé
hai phdn BARUCH SPINOZA

Trong nhiéu cach twong tw nhu mét tho anh sé noi cho ban biét diéu gi quan trong
trong 1 b&rc anh, bang viéc anh ta quyét dinh dwa cai gi vao khung va céi gi phai
loai bd, nhirtng y nghia ma ching tdi dong goép cho nhirng sw kién trong cudc séng
dwoc quyét dinh b&i nhirtng phan cta kinh nghi@m ma ching ta lwa chon dé lam
quan trong hon. Sy phan tich ctia ching ta cho bat ki tinh huéng nao phu thudc vao
nhirng gi ma chung ta dwa vao hay loai bd t&r khudn khd nhan thire clia ching ta.

Thuc té 1a: moi thir déu cé méi lién hé. Khi ban nghi dén mét tinh huéng xau, d6 la bai vi

Ebook mién phi tai: Webtietkiem.com Page 34




ban dang so sanh né véi nhirng diéu ma ban linh héi tét hon. Mét trong nhirng vi du wa
thich cua téi vé diéu nay xuét phat tr 14 thw clia mét sinh vién cao dang giri cha me co:
Cha me than mén,

Xin 16i vi 1au qué con khéng viét thuwr vé cho cha me, nhung nhimg dung cu viét thu cua
con d4 bj hiy trong vu hda hoan & cdn hé cia con. Con da xuét vién va bac si bo con
nén c6 mét cuéc séng khée manh binh thuong. Mét thanh nién dep trai, co tén |a Pete
da ctru con thoat khéi vu héa hoan dé va da ngo 161 chia sé cdn hé cua anh véi con.

Anh ta rat tét va lich sw va xuét than ter mét gia dinh tét, vi vy con nghi cha me sé
déng y khi con ké cho cha biét rang chiing con da két hon vao tuén truéc. Con biét
cha me ciing rét vui khi con bao cho cha me biét rdng cha me sdp la 6ng ba ngoai.
Théat vay, khéng c6 trdn hda hoan, con da khéng & trong bénh vién, con da khéng cudi
chdng va con da khéng mang thai, nhung con lai thi rét mén sinh hoc va con muén chéc
chdn mét diéu khi con ké cho cha me, cha me dat né trong mét trién vong thich dang.

Yéu cha me
Con cua cha me

Toi c6 mot ngwdi ban da bay td sirc manh clia sy so sanh trién vong mét cach day
bi kich. Trong nhiéu thang, ngu®i ban cda téi tiép tuc ké cho tdi biét anh khiép so
nhw thé nao, chang bao lau nira anh ta sé & Ira tudi 40 va cb ban géi tré hon anh
ta nhiéu khéng mudn cwdi anh ta nira. Mac du t6i da cb thuyét phuc anh, nhwng
anh van khang khang suy nghi t&i diéu ma anh cho la “diéu téi t& nhat co thé xay
dén” — c6 18 anh van khéng dwoc cwdi va khdng c6 mét gia dinh & tudi 40.

Vao mét ngay no, toi thdy dwong nhw anh tré nén tram lang hon va khéng con
phan nan vé tinh hubng cla anh niva. Khi tdi héi diéu gi da thay doi anh, thi anh
noi cd ban gai ctia anh gan day da phat hién trén ngwc cé mét khdi u. Mac du
khéi u lanh tinh, nhwng anh da nhan thay sy di chiéu de doa mét c6 ta vi can
bénh ung thw, v&i viéc khéng cudi duoc cb ta thi it phién mudn hon luc truéc.

Hay nhé rang, wu diém clha khd nang quyét dinh tién trién nhirng sw kién nhw
thé nao, dé la né sé dwa cho ban nhiéu s Iwa chon hon. Nhiéu sw chon lwa hon
s& dwa chung ta mét sw linh hoat I&n dan té¢i mét kha nang I&n anh hwéng toi
nhirng két qué trong bat c tinh hudng nao.

Sv linh @ong la strc manh

Nhirng ndm qua, nhirng chan vit trén nhirng con tau da tirng gan véi nhirng truc
thang bang kim loai. Nghi rang d6 1a nhirng vat liéu lam cho nhirng con tau manh
nhat, vinh clru va an toan hon. That khéng may nhirng truc kim loai d6 qué
cing, ching sé gay néu dung vao bét ci thi gi.

Ngay nay, nhirng chan vit trén con tau dwoc gan véi nhirvng khép cao su linh
hoat — méac du dwdng nhw né it manh mé hon nhivng phan bang kim loai, nhwng
nhirng khép nay c6 tudi tho va sy an toan cao hon qua sv linh hoat ciia chang.
Twong tw, nhirng nha nghién ctu vé nganh diéu khién hoc (mét nganh khoa hoc twong dbi
mai) da phat hién ra rang con ngwdi hing manh nhat & bat ki nhém nao luén c6 sw linh
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hoat nh4t. Ca thé cé nhirng cach nhin vao nhirng sw vat téi wu nhat thi c6 nhiéu
chon Iwa nhét, va tir d6 cé dwoc nhirng kha nang I&n nhat vé sy kiém soéat hau
qua & bat ki nhirng tinh huéng nao.

Nghé thuat tao dwng lai thé gidi véi mét vién canh tich cwe khéng chi lién quan dén nhirng
van dé lu m& ma con lién quan dén sw linh hoat day da dé lam cho quan diém cta ban né
lwe vi ban thay vi chéng lai ban. Khi t6i lam viéc v&i nhivng dra tré phai trai qua mét tha
tuc y t& khéng may thoai mai thi t6i da tao dwng lai nhirng tha tuc dé bang cach dwa vao 1
trd choi; v&i nhirng nguwdi tredng thanh thi téi thuwdng gitp ho tao dwng lai sy lo so nhw
mot diéu thu vi va s tri hodn cda ho nhw “mdt thé giéi hoan hao”.

Khéng co6 swthét bai

Mot trong nhirng bai hoc quan trong nhat ma t6i da hoc t nhirng ngudi thanh
cong trong nhieu nam do la “sw that bai” la mét thai d6, khdong phai la mét hau
qua. Ttre la, khdng co gi dé lam véi nhirng két qua ma ban dwa ra va moi dieu
dé lam voi sy tao dwng nhirng sy vat nhw thé nao.

Vi duy, sau lan thir 700 khéng thanh coéng ctia Thomas Edison ¢ gédng phat minh
ra bong den, 6ng dwoc phong vién bao New York Times phong van “6ng cam
thay nhw thé nao sau 700 lan that bai?”

Nha phat mionh vi dai tra I&i bang mét vi du cd dién vé mét trién vong tich cuec:

“Téi khdng théat bai 700 1an. T6i khong moét lan that bai nao ca. Téi da thanh cong trong
viéc chirng minh 700 cach dé sé khong lam cho n6 hoat déng. Khi ti loai ra tat ca nhirng
cach sé khéng lam cho n6 hoat dong, thi t6i sé tim ra cach lam cho né hoat déng”.

Cho hang ngan nhirng bang chirng thanh céng nay vé diéu gi sé khong lam,
nhwng cubi cung Edison da tim thay “cach sé& lam cho né hoat déng”, va trong
cach lam nhw vay, da giai thich dwoc thé gidi.

Trén hét, diéu ma Edison da thanh céng trong céng viéc l1a tao dwng nhirng thir
thach dac biét ctia 6ng thanh mét dong co thuc day éng lam viéc. Ong ta dd linh
hoat trong suy nghi dé& dwa nhiéu sw chon lwa cho chinh ban than. Va ban ciing
c6 thé dwa ra nhirng cach linh hoat twong tw.

Pay la mét bai tap vé kha nang trién vong dé lam viéc trong cudc séng riéng
cua ban. Tao tro choi
1.Hay nghi vé mét ké hoach hay muc dich ma ban da lam trong qua khir. Hinh

anh, y nghia hay trién vong ma ban da lam la gi hay mét ai d6 da tirng thuc day
va dinh liu t&i ban?

Vi du:

“Ong chi cla t6i thac déy, doi toi lam viéc cham chi cho mét dw an bang céach
lam cho dw an lién quan dén sy déng gbép cho céng dong”.

“Téi bao con trai ti lam bai tap bang viéc tréi budc sw thanh céng cha nd &
tredng tdi sy tw do ma téi da cho né & nha”.

2. Hay nghi vé mét ké hoach hay mét muc dich ma hién tai ban dang khich déng
hay dang xem xét dé khich dong trong twong lai.
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3. Nhi*rng hinh anh gi ma ban cé thé dat ra xung quanh dy an sé lam gidm sw
quan tam dinh liu dén ban va lam cho n6 sé xay ra?

Vi du:

“Day |a mét thi nghiém that bai”

“M&c du n6 l1am viéc, nhwng khéng co diéu gi tot xay dén véi nd”

“Day la mbt quan ly méi nhat”

4. Nhirng hinh anh gi ma ban c6é thé d&t ra xung quanh dy an sé gia tang sw
thich thu va lién quan dén ban va lam cho né sé xay ra?

Vi du:

“Co 4y chét vi nhirng ngudi ban chién thang”

“Bét c két qua gi, thi cé 1& né x&rng dang”

“Thé gi¢i mudn téi thanh céng”

Mét cau hai trién vong

M6t trong nhirng cdng cu trinh bay manh nhat ma tat ca ching ta si dung dua trén co sé&
hang ngay ciing la mét trong nhirng cdng cu don gidn nhat — sirc manh cta nhirng cau hai.
Nhing cau hdi quyét dinh tiéu diém cla bbi canh chung ta, cling nhuw sb lwgng vé
sw thanh cbng, tinh yéu, lo sg, tic gian, thich tha hay ban khoan ma chung ta trai
gua dwa trén co s& dang thyc hién. Mot sO nguwdi ma téi da gap va lam viéc bi bé
tac hay bénh dau b&i vi ho van tiép tuc tw héi nhirng cau héi theo hwédng tiéu cuec.
Hay xem xét nhirng cau hdi nay, “Tai sao tdi khong thé lam diéu nay?” day 1a cau
hoi thira nhan rang a) c6 mét dieu gi dé dwoc lam va b) ban khéng thé lam.

Pé hiéu dwoc cau hdi nay, tam tri ban bat dau tw ddng tim kiém tat ca - nhirng ly do tai
sao “ban khong thé 1am” bat ctr diéu gi ma ban cdm nhan can phai dwoc lam. Bat chap
dwa ra cau trad 1&i nao, ban ciing dang chap nhan tién dé co ban cla cau hai.

2k

M6t cach luan phién, hinh dung ban dang tw héi “tdi c6 thé 1am céng viéc nay dé
dang nhéat nhw thé nao?” day 1a cau hdi phdng doan rang a) diéu nay cé thé lam,
b) c6 mét sé cach ma diéu nay cé thé lam va c) n6 co thé dwoc l1am dé dang.
Nhirng gid dinh hay phéng doan nay déng vai trd nhw mét sy hiéu biét truc tiép
va sau dé tam tri ban tim kiém céch thé nao dé lam nhirng sw vat hoat déng.

Nhing cau héi hwéng téi tiéu diém cla ban, va ban luén dat dwoc nhiéu diéu ma
ban diéu chinh trong cuéc song. Néu chat lwvgng cudc song cia ban ngheo nan, hay
kiém tra nhirng ndi tdm va ty hdi lam cach nao c6 nhiéu kha nang dé lam chung.

M6t sé vi du thédng thwdng, nhwng hivu dung, nhirng cau hoi:
- Tai sao diéu nay ludn xay dén voi tdi?

- Tai sao t6i khéng thich chinh minh?

- Tai sao t6i khong thé giam can?

Bay gi& ban ty dat mot cau héi maoi:
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T6i c6 thé héi diéu nay nhw thé nao theo cach ma nhirng quan diém hwéng
t&i tinh chat tich cwc?

Vi thé chiing ta hay hoc nhirng cau hdi nhw thé nao ma cé thé ché ngw ching ta.
Bat dau hdi nhirng cau hai bao ham tinh tich cwe, nhw:

- Céch nao tbi wu nhat ma téi c6 thé giai quyét van dé nay?

- Toi c6 thé thue hién bao nhiéu cach khac nhau dé giai quyét van dé nay?

- Toi ¢ thé dé dang dirng cdng viéc lai nhw thé nao?

Nhirng cau héi nay lam cho bé ndo ban phan loai nhirng thdng tin khac nhau va
dat ban vao trang thai khac nhau va nhiéu thao vat hon. Néu ban khéng hanh
phac v&i cau tra 1o ma ban dang quay lai, thi ban co thé thay dbi cau héi hay tiép
tuc héi cho dén khi nao ban cdm thay hanh phic. B ndo cla ban sé tiép tuc tim
kiém cho dén khi tim ra mét cau tra 1o hivu dung.

Coéng viéc cua Byron Katie

Thwdng tat ca nhan loai tré nén cb tht & noi khéng thao vat vi thiéu sw linh hoat
cua cam xuc.

Bang viéc dat nhirng cau héi cé tac dung nhe nhang dén nguwdi nghe dé trai qua
nhirng sw viéc moét cach khac nhau, téi thay nhirng ngudi nghe tré nén thoai mai
ttr nhirng cam xdc dau d&n nhieéu nam chi trong mot vai phuat niva.

Byron Katie, tac gid cudn sach “Tinh yéu la gi”, s& dung mét loat cau hdi don gidn nhung
hiéu qué dang k&, cé thé giup con nguwdi vwot qua sw gian div, 1ay lai cdm xdc va sv lo so
mot cach nhanh chéong, C6é ta bat ddu bang cau hai liéu c6 mét ai d6 ma ban dang phan
xét mdt cach gay gét — mot ai 6 ma ban van chwa tha thir vé bat ci diéu gi ho da lam. Co
ta yéu cau nhirng thong tin dac biét, nhw: “Ban muébn ho thay di nhw thé nao? Diéu gi ho
nén hay khéng nén lam? Diéu gi ma ban can & ho dé& cé hanh phic?”

M6t khi ¢ ta goi ra bdi canh 1a nguyén nhan cda buc tire thi cd ta dat ra 4 cau
héi don gian:

1. C6 dung hay khéng?

DPAu tién nguoi ta xem xét rang liéu quan diém cta ho c6 dung khéng, thi cau tra
&1 thwdng 1a mot tieng dung. Tuy nhién, cb ta phat hién n6é thanh mét cau héi
tham do nhiéu hon.

2. Ban c6 that sw hiéu biét diéu dé la dang hay khéng?

DPéi v&i nhiéu nguwdi nd xuat hién nhw mét sy ngac nhién ma ho khéng thé biét vi mot
suw that ma ho nght thi dang l1am ho rdi boi 1a dung. M6t sy thay dbi da bat dau xay dén.
3.Ban phan rng nhw thé nao khi ban nghi t&i suy nghi dé / tw ké vé&i chinh
minh cau chuyén dé?

Pay la cau hdi dwa ban téi nhivng két qua tiéu cuc, cang thang va béi rdi trong
tam tri ban. N6 nhanh chéng tré nén ranh mach deé tiép tuc nhin thé gi¢i qua boi
canh nay thi khéng dat hiéu qua tot nhat va lam giam nhirng ton that xau nhat.

4. Ban sé la ai néu khéng suy nghi chan that cau chuyén dé?
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Dé co6 thé trd 16i cAu hdi chan that nay, ban phai xua dudi nhirng gi¢i han bén ngoai
cda bdi canh tiéu cwc ma ban viét ra tr dau. Bong thdi ban bat dau cdm thay tét hon.
O thdi diém nay, hau nhw moi ngudi sén sang lam nang thém sw bdi rdi va gay ap
lwe sw gidi phdng cang thang trong tam tri ho. Ban c6 thé thuc hanh véi nhivng cau
hdi nay bat ctr I0c ndo ban muédn dirng bén canh mét béi canh gigi han.

Nhdng cau héi vé kha nang

M6t trong nhirtng sw khac biét gitra nhirng thién tai nhw Einstein va nhiéu nha
khoa hoc khac trong thoi dai cua 6ng 1a 6ng dat ra nhibing cau hdi thong thai hon.
Loai cau hoi ma Einstein dac biét noi bat la dieu ma toi goi‘la “nhirng cau hdi kha
nang”. Nhirng cau hdi nay diéu chinh tri 6¢c vao nhirng diéu cé thé nhwng co I
chwa tirng dwoc xem xét trwwde day.

Hay nghi vé mét tinh hudng ma ban cdm thay bé tac va tw hdi va nhirng cau hai
vé kha nang sau:

- Didu gi s& xay ra néu khdng c6 van dé nao nira.

- N6 s& ndm bat moi thir gi cho la ding?

- Néu toi biét mét giai phap don gian thi né sé la gi?

- Néu t6i tao ra mot sy ddt pha dang kinh ngac trong linh vuwe nay, thi né

sé la gi? Hay nhé nguyén tc vang nay:

Ban ludn luén dat dwoc nhiéu diéu ma ban nham vao cuéc séng.

Vi thé, dé 1a mét yéu td quan trong dé hiéu biét va tap trung cho sy thanh céng
l&n va nhé cda ban — nhirng gi that sy khée manh va tang thwéng cho ban.
Nhdng cau hoi kha nang

DPay |a mdt ky ndng ma ban c6 thé sir dung dé d&t kha nang trién vong tich cwc vao
cobng Vviéc trong cudc sbng riéng cta ban, hay bat dau bay gid. To6i tw hdi nhirng cau
hdi nay vao méi budi sang; chiing budc t6i di vao trang thai tich cuc dé tra 1&i chang.
Cang rb rang thi ban sé cang tao dwoc trang thai giau tinh tich cyc!

- Ai hay diéu gi trong cudc séng lam tdi hanh phic nhéat?.

- Ai hay diéu gi trong cudc séng lam tdi yéu nhat?

- Ai hay diéu gi trong cudc séng lam tdi cdm thay giau cé nhat?

- Ai hay diéu gi trong cudc séng lam tdi cdm thdy dam mé nhét?

- Ai hay diéu gi trong cudc séng lam tdi cdm thay c6 kha nang nhét?

Khi tdi tra Ii moi cau hoi, thi da hinh thanh mét dai dién sinh dong ve bat cv dieu
gi ma toi dang nght, sau d6 t6i m@ rong ra. Vi du, t6i dang nght vé nhirng diéu
lam cho t6i that sy hanh phdc, thi toi Iém cho mau sac chung sang Ién, am thanh
to hon, va cam thay manh mé hon. bén luc t6i hoi va tra 16i, thi toan b quan
diem cua t6i da thay doi tot hon va téi san sang dam nhiém mét ngay mai!

Mét trién vong méi trong méi quan hé than thuéc
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M6t bi mat vé su tién trién tbt dep véi nhirng ngudi khac 1a co thé nhin thiy thé
gi®i qua déi méat ho, hay nhw nhirng ngudi My ban dia dat né la: “hay di mét dam
trong déi gidy ctia dan Bac My”.

Strc manh trién vong da giup nha lanh dao vi dai Gandhi tré thanh mot nha dam phan
ndi tiéng. Viéc nhin tlr nhiéu vién canh da cho dng ta mdt sw sinh déng trong suy nghi
va hanh déng, gitp 6ng tré thanh moét nha dam phan day uy tin. C6 thé néi, 6ng da gay
ra sw két thac ciia dé ché Anh qubc bdi vi 6ng da sinh dong dé hinh dung ra nhirng sy
viéc nhin thdy t trién vong cla nhirng déi thi 6ng ta. Trong sudt cudc dam phan vé
twong lai clia nwéc An Do, 6ng xem xét tinh hudng tir moi trién vong c6 thé, ngay ca
viéc hinh dung chinh minh dang drng trén vai ctia déi tdc dam phan va dang ngoi trén
ghé ho cho dén khi 6ng cdm giac dwoc hau nhw 6ng “biét dwoc nhivng suy nghi cla
ho”. B&i vi 6ng mét nhiéu thdi gian dé chuan bj kha ky, dworng nhw 6ng da cé cau trd
|&i cho tat ca nhirng suy nghi va lo Iang cta ho trwéc khi bat ddu nhivng budi thao luan.

Theo kinh nghiém cua toi, tdi tin rang khi ¢é gang nhin mét tinh hudng t& quan
diém clia ngwdi khac that quan trong dé nhé mot diéu gi do trong dau.

Con ngwdi 1am nhikng diéu ma ho lam dé dat dwot muc dich hay mét théa
man nhu cau.

Theo cé nhan tdi, téi tin rang hau hét moi nguwdi déu cd6 mét muc dich tich cuc
phia sau hanh vi cta ho ngay ca khi ho ndm gitr mét vi tri dwérng nhw bat déng
hay trai ngwoc véi loi ich riéng cta ching ta. Khi tdi bat gap moét tinh hudng nhw
vay, t6i thwong tw hdi: “Hwéng loi ich nao co thé & phia sau hanh vi nay?” Diéu
nay gilp toi tién gan dén sy mau thuan tr mét trién vong phong phud hon.

Néu hién tai ban dang trai qua mét cudc xung dét trong mot hay nhiéu mdi quan
hé, thi hay dwa bai tap nay dé thor nghiém:
D4t nhdng méi quan hé vao trong vién cdnh

1.Hay nghi vé mét ai d6 ma ban c6 van dé véi ho. Tré lai tinh hudng ma ban c6 sw
xung dét, hay hinh dung mét ngwdi nao dé bay gid dang ding trwéc ban. Hay nhin
nhirng gi ban thay, nghe nhirng cau déi thoai trong tam tri va chd y ban cdm thay nhw
thé nao. Bay gi®& hay thoang ra khai ban than va dé cho nhivng cdm giac nay tiép dién.
2. Ké tiép, hay & vao vi tri ciia ngwdi ma ban khdng hoa thuan, néu ban thich, tham
chi ban c6é thé hinh dung dé trén dau ho nhw mét chiéc mii séc thue thu. Chua y thé
gi¢i nhin t& vién canh cda ho tréng nhw thé nao. Hay thay chinh ban qua d6i mat
cta ho. Ho c6 thé néi gi vé tinh hudng nay? Ho cdm thay nhw thé ndo trong déi giay
cta ho? Bay gi® hdy ra khdi nguwdi dé va dé cho nhivng cdm giac dé tiép tuc.

3. Ké tiép, hay nghi dén moét ai d6 ma sw thong minh va théng thai cta ho dang cho ban
nguwéng mo. Co6 thé 1a ban bé, nha cb van, hay tham chi mét nhan vat lich s&. Hay & vao
vi tri ctia ho va hinh dung ho dang xem hai trong sé d6 twong tac 1an nhau. Ho sé linh hoi
nhw thé ndo véi tw cach 1a mét nha quan sat trung 1ap. Hay tién téi mot vi tri ma ban ¢
thé nhin thdy ca chinh ban 1an ngw®i ma ban cé van dé véi ho. Hay quan sat diéu gi sé
xay ra v&i ho. Hay quan sat diéu gi sé xay ra v&i “nhitng ngudi & dang kia”. Ho sé lam gi?
Ho dang néi gi v&i moét ngudi khac? Nhivng loai linh tinh ndo ma ban chiém dwoc trong
tam tri cia nha théng thai nay? L&i khuyén nao ma ho danh cho ban?
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4. Cubi cung, hdy nam bat nhirng gi ma ban da hoc va tré lai vj tri ctia ban. Hay
nhin vao ngu®i ma ban cé van dé bang nhirng cach méi meé, va chon it nhat mét
dieu dé néi hay lam dé hudng t&i mét hwdng giai quyét vui vé.

Sdéc manh cda niém tin

M@t trang thai manh nhat ma ching ta st dung dé dinh dang trién vong la nhivrng
gi ma chang ta chon lwa dé tin twdng vao ban than va thé gi¢i. Qua nhiéu nam,
t6i thworng thay dworc mot niém tin cé thé cé y nghia khac nhau nhw thé nao gitra
nhirng cdng nhan binh thwong va nhirng nguwoi lam viéc cong s&, thanh cong va
that bai, nhirng ngwoi khong chién thang va nhirng nha vé dich thé gi&i. Niém tin
cta chung ta co6 thé quyét dinh trinh do thdng minh, hanh phic, ban chat nhirng
mdi quan hé cla ching ta, ngay ca strc khé va sy thanh cong.

Bang nhiéu cach, nhirng gi ma chuing ta tin twéng c6 anh huéng Ién téi cude séng
cta ching ta hon ca thuc té khach quan. Vi du, that sw khéng 1a van dé gi du ban di
du lich vong quanh thé gi¢i bao xa — ban sé khéng vap nga né. Nhuwng déi véi hang
ngan nam, van gilr niém tin thdng thwéong 1a trai dat bang phang, nghia 1a hau hét
moi ngudi khéng nd lwe vuot xa chan trdi. Chi c6 mét ngwdi san 10ng nhing nhivng
sw vat nay theo huéng khac dé bién dbi nhivng kinh nghiém cta hanh tinh.

Niém tin Ia nhitng ctra s& ma ching ta nhin ra thé gi¢i. Néu “clra sb6 niém tin” cda ban bj
bao phd quéa nhiéu tieu cwc nhw — “thé gidi 1a mét noi nguy hiém” hay “con nguwdi khéng
thé tin cy” — ban sé& nhin thay thé gi¢i nguy hiém day ap nhitng con nguwdi khéng dang
tin. Néu ban thay thé niém tin vao clra sb cia ban véi nhirng y kién tich cwe nhw “thé gidi
la mét noi than thién” va “tdi c6 thé tin vao ban than”, ban sé dwoc séng & 1 thé gi¢i than
thién” va “t6i c6 thé tin vao ban than”, ban sé dwoc séng & 1 thé gi¢i than thién. noi ma
ban c6 thé chon lwa sang sudt vé méi phwong dién cta cudc séng.

Niém tin ctia ban quyét dinh cho nhirng quyét dinh cta ban, ban cam thay suw vat nhw thé
nao va sau cung hwéng ban di vao cudc séng. Ching kiém soat moi th&r vé& ban. Twong
tw, may chiéu phim d&t mét hinh anh tr mét mau phim xuét hién trén man anh, nhirng gi
ban nhan dwoc & thé gidi la mét sw biéu 16 ctia niém tin ma ban gitr trong dau.

Néu tw hdi niém tin ctia ban la gi, sau d6 nhin vao cdm giac cta ban vé cudc séng nhw
thé nao. Ban cadm thay kiém soat dwoc khong? Ban cam thdy c6 kha nang khong?
Phan I&n thoi gian ban c6 cdm gidc vé nhirng cap dd hiém c6 cta hanh phuc?.

Néu khéng, thi phan cudi cung ca bai hoc hdm nay sé rat quan trong cho ban...

“Mot nha tam than hoc danh tiéng Abraham Maslow da ké cau chuyén nay vé
strc manh cda niém tin:

M6t bénh nhan khéng quan tdm dén ban than minh b&i vi anh ta tin rdng anh ta
la mét xac chét, va bac si tam ly cda anh trai qua nhieu phwong phap dé thuyet
phuc anh ta rang anh ta khéng phai la xac chét.

Cudi cling, vao mot ngay no, bac sy tam ly da héi bénh nhan liéu xac chét co
chay méau khéng. Bénh nhan kién quyét tra 1oi:

“Xac chét khdng chay mau”, anh ta khang khang. T4t ca chrc nang cla co thé
da ngwrng hoat dong.
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Sau dé, bac si tam ly da thuyét phuc bénh nhan tham dy mét cudc thi nghiém,
bac si s& dung kim dam vao tay anh ta d& xem né c6 chdy mau khong.
V@i cai nhin day ngac nhién, b&nh nhan néi: “A, chét t6i réi... xac chét

I”

chay méau!” By niém tin then chét cda nhing nha thanh dat vi dai

Trai qua nhiéu nam, t6i c6 co hdi lam viéc va nghién ciu v&i nhiéu nguwdi ndi
tiéng trong nén van hoéa cua ching ta. Nhivng c& nhan phi thwéng nay & linh vge
nghé thuat, kinh doanh, thé thao, va... Nhw mot két qua cda cong viéc ma toi da
lam vé&i ho , day la nhirng gi ma tdi da phat hién ra, bay trién vong thanh coéng
chd yéu vé hanh phuc, st khde, va nhivng nha thanh dat vi dai.

Hay nhé rang, mot niém tin khdng nhiéu hon mét vién canh — mét clra sé ma ching
ta nhin ra thé gi6i . Khi ban chon nhin ra thé gi¢i qua clva s6 clia nhitng vién canh
tich cwc nay, thi ban sé tao ra mot quan dlem phong phu hon va cé thé bat dau co
nhirng kinh nghiém dét pha trong cudc séng cda ban ngay tirc théi. Birng lo, liéu

ban that sy nghi hay khédng nghi dén nhirng diéu nay Ia dang — hinh &nh sing déng
bay gi& la cudc sOng cua ban nhw thé nao néu ban biét dieu do...

1.Ban la chuyén gia cho ban

C6 modt cau chuyén xwa cla dao Ho6i k& vé mot ngudi dan éng dang tim kiém chia khoa
nha bén ngoai ngdi nha cta 6ng dwdi anh dén dién. Nhiéu ngwdi hang xém ciing tham gia
vao cudc tim kiém cudi cung mét nguwdi da hdi “Ong danh mét chia khoa & dau?”.

Nguwdi dan 6ng tra Ioi “O’ trong nha”

Ngac nhién, ngwdi nha hang xém hai, “Thé thi tai sao 6ng lai tim n6é bén ngoai nay?”
Nguwdi dan 6ng tra I&i “Béi vi c6 nhiéu dén dién & day”

M6t the t& don gidn 1a khong ai biét ban hon chinh ban. Cho di ban bé toan bé cudc séng
ctia minh vao viéc tim kiém cau trad 1&i bén ngoai ban than, mét khi ban bt dau tim kiém bén
trong, thi cau tra I&i hoan hao cho nhirng cau hdi ctia cudc séng sé ngay cang hién ra.

2. Ban khdng that bai va ban khéng phai “chinh sdra”.

Vao thé ki 19, khai niém vé nguoi bi tuyét vong dwoc gilr trong cdng ddng tam than
ma&i thanh 1ap va tré thanh tiéu chuan trong hon mét tram nam. Nhirng ngwoi noi
tieng nhw Richard Bandler va nhixng nha tam ly hoc hién dai d& dwa cho nhirng
ngwdi cO sang kién nhw vay nhw Martin Seligman va Maihaly Csikzentmihali nhin
nhirng st viéc mét cach khac nhau. Mt linh vire noi bat cla tam ly tich cwe duoc

xay dwng trén tién dé: néu chang ta mudn tai tao lai strc khoe tinh than thi ching ta
can nghién ctu nhirng ngudi khée manh khong phai dau yéu.

Trong nhirng ndm 1am viéc v&i nhivng ngudi & trong moi linh vre cta cudce sbng,
t6i da biét rdng mdi ngudi déu lam nhitng gi ma ho can lam vi mét li do chinh
dang, cho du nhitrng ly do d& dwdng nhw khdng twong thich véi thé gidi bén
ngoai. Bat c&» mot hanh vi loan chire nang nao cliing c6 mét muc dich tich cuwc
hay phuc vu cho mét muc dich vwot tam.

Vi du, néu ngudi nao dé s hai vé chuyén bay, c6 18 vi bat cir ly do nao dé, nhg néu chiing ta
cho rang néi &m anh s hai d6 cé khuynh hwéng tich cwe, thi ching ta biét n6 sé lam
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giam di sr mong doi an toan. Khi tam tri v6 thirc cua ban da tim ra nhirng cach
m&i dé gilr an toan ma khéng cé sy phan hoi khéng can thiét cia ndi so hai,
chinh n6i @&m anh tr& nén khong can thiét.

Pay 1a ly do tai sao, khi str dung nhirng kj ndng tam ly hién dai, ching ta co thé
chira tri nhirng ndi &m anh subt cudc ddi chi trong phut chbc.

3. Ban da co6 tat ca moi tiém nang can cho sw thanh céng

Ban c6 tw tin vé viéc budc chat day gidy hay mua sam hang héa khéng? Luc nay
ban da c6 nhirng tiem nang cua sw tw tin bén trong ban. Vi the, ban c6 thé cam
thay tw tin khi n6i trvde cong ching hay tiép can véi mét ngwdi ma ban cam thay
bi thu hat hay bat c&r diéu gi khac ma ban mong wéc.

Ban c6 bao gid cdm thdy tinh yéu trong long chwa, ddi véi cha me hay con céi
hay ngay ca nhirng con vat yéu quy? Sau do, ban c6 thé c6 nhiéu tinh yéu véi
ban bé, gia dinh hay chinh ban than minh.

Chi mét diéu khac biét gitra ban va mét ai d6 dang séng trong sy ndi tiéng cla
ho chinh la sy hiéu biét thé nao dé truy xuat v&i nhirng tiéem nang cta minh tai
nhirng th&i diém thich hop. Cudn sach nay sé gitp ban lam diéu dé.

4. Ban c6 thé hoan thanh bat c diéu gi néu ban phan ching thanh thanh
nhirng khoanh du nho.

Cach day vao nam, mét ngudi dan éng da xoi gon mét chiéc may bay trong hon vai thang
bang cach dap no ra thanh nhirng manh nhd. Trong khi tdi khdng chac chan giéi thiéu sw
nd lwc dé dap lai chién céng cua anh ta, thi thuwc té 14 bat ki ki ndng nao cé thé dwoc hoc
va b4t ké van dé nao cling dwoc giai quyét néu nd dwoc phan thanh nhivtng mau da nhé.
Khi ban tap cho bd ndo nhin nhirng céng viéc khdng 16 & nhirng khia canh don
gian, nhirng budc cb thé dat dwoc, nhirng céng viéc khong 16 tré nén cd kha
nang thyc hién duo’g nhiéu hon. Tat nhién la chung ta da lam viéc nay I’ﬁi.,VI' du,
khi ban muon nhé so dién thoai, thi ban phan n6 thanh nhirng cum nhé; néu ban
muon mua mét mat hang dat tien, nhw xe hoi, nha ctra, ban cé thé tra nhieu lan.

Quan diém cua toi la:

Néu ban muén ha birc twong ngdn cdch gitra ban va cuéc séng cta nhing
wéc mo, cach lam tot nhat la dat mét vién gach vao dung thoi diém!.

5. Néu diéu ban dang lam khéng tién trién, hay lam vai diéu gi khac.

Trong cudn séach kinh doanh ban chay nhét: Ai da 1ay di miéng pho-mat cua t6i?,
tac gia Spencer Johnson da chi ra sy khac nhau gitra con ngu&i va nhirng con
chudt. Néu nhirng con chudt phat hién nhirng gi ma chung dang lam khéng
thanh céng, thi ching sé& lam diéu khac; néu con ngudi phéat hién nhirng gi ma
ho dang lam khéng thanh cdng; thi ho sé tim ai d6 dé db 16i.

Téi thworng nghe nhirtng ngudi bi bé tac noi: “Nhwng t6i ludn 1am nhw thé nay ma” hay “Téi
khong phai la loai ngwdi tt bung”. Sy that |a, diéu ma cdm thay binh thwéng dbi véi ching ta
thi lai 1a mét két qua cua viéc 1én chwong trinh nhiéu hon 1a khd nang chiang ta. Néu ban
mudn bat dau dwa ra nhirng két qua khac nhau trong cudc séng ctia minh, thi ban
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can bwdc ra ngoai khu vuc dé chiu ciia minh va lam mét vai diéu gi khéac. “Ban
c6d muon téi dwa cho pan cong thuic cua sv thanh cong khéng? That sw, ndé hoan
toan don gian. Hay gap dai ti 1é that bai cia ban — THOMAS J. WATSON”.

6. Khéng co viéc nao that bai nhw vay, chi co sw phan héi

Ban that bai khi ndo? Khi ndo ban quyét dinh théi hoc. Cho dén khi moi sy hoi
dap ma ban c6 duwoc 1a thdng tin cé gia tri c6 thé dwoc stv dung dé chi bao cho
ban liéu hanh ddng cua ban dwa ban dén gan hon hay xa hon twong lai tir diéu
ma ban mudn.Twong tw, khi mét phi co bay dén dich cda no, thi chiém téi 90%
thdi gian cét canh 1a lién tuc diéu chinh dwéng bay theo dung lich trinh.

Thuwe té, nhirng ngwdi thanh céng nhan biét sy thanh cdng 1a nhirng gi xay ra khi
ban that bai. Theo kinh nghiém cia téi, nhirtng ngudi da “tao ra né” thi cé chung
mét diéu théng thuworng — ho da tao ra nhiéu sai lAm hon nhirng ngwdi khdng tao
ra sai lAm. Moi sai |am hay théat bai 1 mét co héi hoc tap trong sw gia tao.

“Thét bai” la mot phan thiét yéu cua tién trinh hoc tap, khdng phai la tan cing cla
tién trinh hoc tap. Thyc t&, nguwdi ta khdng that bai, chi that bai & chién lwoc,
chién thuat va ké hoach. Ban sé& lam gi néu chién lwoc, chién thuat hay k& hoach
sai léch voi két qua nhw mong muébn da dwa ra?. Thay déi chién lwgc, chién
thuat hay ké hoach cho dén khi ban tim ra thanh céng!

Lo s¢ that bai & mét sw gidng cap manh mé, nhwng né mat di stec manh clia né
qua chlng ta néu ching ta giam di sy mac ca vé cam xdc. Tuan nay, hay chon
mcf),t [inh vue trong cudc song ma ban ge}p khé khan va tw cho phép “that bai” it
nhat 10 lan. Ban sé phai xac dinh sy that bai cho ban than — néu ban budn ban
thi diéu nay qé nghia phai thu it nhé‘t 10 lan. Ban sé phai xac dinh sw that bai cho
bén than — néu ban budn ban thi diéu nay cé nghTa phg’li thu it nhat 10 sw tr chdi;
néu ban la nha van thi hay tw cho phép minh viét it nhat 10 trang do’ ban.

“T6i biét swthat bai cda tdi nhiéu hon swthanh céng — Richard Branson”
Sw thanh céng thwdng tao sw ngot ngao hon khi mat mét it nd lwc dé dén dich.
M6t khi ban nhan ra sy that bai dé6 khdong phai la sy két thuc con hon tinh c&
dam lén hon da, mat di sy mac ca tiéu cwc va tré thanh mot ban dong hanh cha
yéu trén hanh trinh cda ban dén hanh phuc, sy thanh céng va giau co.

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

Khi tdi 1am viéc vé&i mét than cha riéng cho muc tiéu cla ho, téi thuworng hoi: “Néu
ban tién hanh céng viéc cla ban, thi ban sé dat dwoc thanh cong khdng?”

DPbi véi sy ngac nhién cda téi, ho ludn biét cau trd 16, nhwng thwong nhiéu hon
khéng tra 1o la “khéng”.

M6t trong nhirng sw khac nhau quan trong nhat ma tdi chd y gitra nhirng nguoi
thanh cong va nhirng nguwdi dau tranh la liéu ho cé nhin vao qua khr hay hién tai dé
tao twong lai cta ho. Néu ban tiép tuc nhin vao qua kht, thi ban sé thay lich st bi
tieu diét dé lap lai chinh nd; néu ban nhin vao hién tai, thi ban sé luén tim thay c6
mot soO lwa chon m&i ma ban c6 thé lam dé tang cwdng kha nang cua chinh minh.
DAu rang ban da d4u tranh trong quéa khir nhiéu bao nhiéu, thi méi ltc ctia mdi ngay cho
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ban mét co hdi dé tao nhirng Iwa chon mai va tao ra nhivng két qué maoi.

Thé hé niém tin moi

Toi mudn két thic hém nay bang mét bai tap don giadn dé tri twéng twong cla
ban sé cho phép ban luyén tap tam tri v thirc cda minh hoat déng ra khéi moét
trien vong méi dé dang hon.

Hay chon mét trong bay niém tin ma ban vira méi doc vé diéu gi ban tin sé tao ra
sw khac biét that sw trong cach séng cda ban.

1. Dirng lai mét chéc va hinh dung mét “con ngudi khac ctia ban” dang ding truéc ban.
M6t “con nguwdi khac cta ban” ludn gitr niém tin ma ban muédn tao riéng cho minh. C6 thé
ban tin rang minh ty tin, nang ddng, dang yéu, tran day hanh phac, sinh lwc manh mé.

2. Bay gi®, hay hinh dung diéu gi da khién niém tin d6 cho phép “con ngudi khac
cua ban” c6 nang déng, tw tin, khée manh va thanh céng hay khéng?

3. Hinh dung “con ngw&i khac cua ban” dang bay té nhirng sw viéc dé mot cach
dé dang. Chung cu xt¢ nhuw thé nao? “Con ngwoi khac cda ban” noi véi chinh
chung nhuw thé nao? Loai giong diéu gi ma ching st dung? Ching quan tam toi
ban than nhw thé nao?. Chang di chuyén nhw thé nao?.

4. Néu n6 khong hoan toan theo y mudn ciia ban, hay diéu chinh lai cho thich hop dé lam
cho ban cam th4y tét hon. Cho phép trwc giac cha ban 1a ngu®i hwéng dan cho ban.

5. Khi ban hai 1ong véi “con ngwdi khac cta ban”, hay & vao vi tri do. Pwa vién
canh mé&i va nhirng cw xt&r vao ban.

6. Bay gid hay nghi dén mét tinh huéng ma ban muén xem tr vién cdnh méi cua
minh. Hay nghi ky dé c6 vién cdnh mé&i dé thi né nhw thé nao va no sé gitp gi cho
ban dé& dat dwoc thanh cong. Nhirng sw viéc bay gi® sé tdt hon nhw thé nao?

7. Trong vai tuan t&i, hay hanh dong nhw thé niém tin méi cha ban la dung. Cho
du niém tin dé6 cam thay nhw ban “dang té6 diém cho né”, thi diéu nay sé luyén
cho b6 ndo ban chay mét phan mém mdéi vé trién vong tich cwc nay.

Khi ban trang bi strc manh cho trién vong tich cwe vao cudc séng riéng ciia minh,
thi ban sé tao ra méi ngay mét diéu Ién hon!.

Cho dén ngay mai!

Trong 24 gid, chiing ta sé di chuyén vé phia truéc vao trung tam cda chuyén du hanh 7
ngay cta ching ta — bi mat 1am cho nhing gidc mo cda ban thanh hién thyc.

NGAY 4
Pieu chinh giac mo’

Hay kham pha diéu ma that swban muén va bién nhdng gidc mo’ cda ban
tré’thanh hién thuc
Trwéc khi bat dau

- Lang nghe bai hoc Ién chwong trinh cho tam tri trén dia CD.
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- Can vai phat dé xuyén suét bai tap tai 1ap chwong trinh tw hinh dung caa
ban trén trang 45.
- Str dung kha nang vién canh bang viéc tw héi nhirng cau héi kha nang tir ngay 3:

1. Ai hay diéu gi trong cudc séng ma lam cho ban hanh phiic nhat? Bang céach tra
| cau hdi, chac chan ban sé bat dau cdm thay hanh phac hon. Bay gi® chiing ta
hay phéng dai cam giac do — lam cho hinh anh I&én hon, sang hon va dam hon,
am thanh to hon va cadm giac khée khoan hon. Cha y cadm giac dé manh nhét &
dau va cho ching mét mau sac. Bay gio dich chuyén mau séc va cam giac do
lén dén dau rdi di xubng nhirng ngdn chan cho dén khi toan bd co thé.

2. Ai hay diéu gi trong cudc sdng lam cho ban cadm thay thich nhat?. Mét 1an niva
hady phéng to cam giéc do — lam cho hinh anh Ié&n hon, sang hon va dam hon,
am thanh to hon va cam giac khoe khoan hon. Chu y cam giac d6 manh nhat &
dau va cho chung mét mau sac. Bay gio dich chuyen mau sac va cam giac doé
lén dén dau rdi di xubng nhirng ngdn chan cho dén khi toan bd co thé.

3. Ai hay diéu gi trong cudc sdng lam cho ban cdm thay giau nhat?. Hay phong to
cam giac cla s giau c6 — lam cho hinh anh Ié&n hon, sang hon va dam hon, dm
thanh to hon va cdm giac khée khoan hon. Cha y cdm giac dé manh nhét & dau
va cho ching mét mau séc. Bay gio dich chuyén mau sac va cdm giac dé lén
dén dau réi di xubng nhirng ngén chan cho dén khi toan bé co thé.

4. Ai hay diéu gi trong cudc séng lam cho ban cdm thdy dam mé nhét?. M6t lan
nira hay phong dai cam giac dé — lam cho hinh anh I&n hon, sang hon va dam
hon, am thanh to hon va cdm giac khée khoan hon. Chu y cdm giac d6 manh
nhat & dau va cho ching mét mau sac. Bay gio dich chuyén mau séc va cdm
giac dé 1én dén dau rdi di xudng nhirng ngén chan cho dén khi toan bo co thé.

5. Ai hay diéu gi trong cudc sdng lam cho ban cdm thiy c6 kha nang nhét?. ban cé
thé phong to cdm giac nay bang cach lam cho hinh &nh Ién hon, sang hon va dam
hon, am thanh to hon va cdm giac khée khoan hon. Chi y cdm giac d6 manh nhét
& dau va cho ching mét mau séc. Bay gi® dich chuyén mau sac va cam giac do 1én
dén dau roi di xubng nhirng ngén chan cho dén khi toan bo co thé.

6. Trong khi ban cam thay diéu nay tét, hay nghi phan con lai ciia ngay phia trwédc, cdm
giac va hinh dung nhirng diéu nay sé tré nén hoan hdo, hwéng theo 16i ma ban muébn
ching di. Xem diéu ban sé thay, nghe diéu ban sé nghe va cdm nhan nhirng cdm giac tét
nhw thé nao. Khi ban da xuyén subt trinh tw hinh thanh siéu trang thai nay méi ngay, né co
kha nang tich Ity hiéu qua. Ban sé s&m bat dau trai qua cudc sbéng theo nhirng cach hoan
toan khac nhau. Thay vi van dung thé gi¢i d& 1am cho minh cdm nhan tét hon, ban c6 thé
bat dau cdm nhan méi ngay theo cach ma ban mudn cdm nhan.

Kha tbt! M6t 1an niva ban da 1&én chwong trinh cho chinh ban than dé c6 mét ngay
tuyét voi!

M6t ngwdi dan 6ng dang di doc bd bién, dang suy ngadm vé cudc doi 6ng ta. Ong ta
ludbn mudn lam mét diéu gi dé khac biét , nhuwng diu sao diéu ma éng ta cd gang
lam thi tén thwong cdm giac ma dwdng nhu éng ta dang nguyén rda trong gio.

Dot nhién, 6ng nghe thady mét tiéng xao xac 1&n, va nhin xuéng dwéi chan. Ngay noi 6ng
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dang dirng, va phong tdm nhin ra xa ca hai hwéng, cé hang ngan hang ngan con
sao bién nhd vung vay trén bd béi nhitng dot séng dai dwong va thay triéu.
Ngudi dan 6ng tiép tuc di, ban than 6ng dang suy nghi cach déi xt&r tan bao cla dai
dwong. Sau cung, tat ca nhirng con sao bién da khéng lam bat c& diéu gi sai trail.
Nhuwng trede khi ngay két thic, ching sé chét, dat [én bé va dé lai xac cia chang.
M6t lic sau, ngudi dan éng di ngang qua mét phu ni 1&n tudi dang dirng trén b
dai dwong, va ném nhirng con sao bién da bj danh dat 1én be tré lai bién.

Khi 6ng héi ba ta dang lam gi, ba ta néi mudn tao ra mot sy khac biét, va ba
quyét dinh hém nay la ngay dep troi dé bat dau.

Ngwdi dan 6ng nhin tir ba ta téi hang ngan con sao bién nam chét trén bo va
noi. “Moi con sao bién ma ba ném tr& lai dai dwong thi cé hon 3 con bi danh dat
vao bo!. Ba co thé tao mét sw khac nhau nhw thé nao?”

Ngwdi dan ba suy nghi can than trong chéc lat. Sau dé nhat 1én mét con sao
bién khac va ném tré lai bién. “Hay tao mét dieu khac la cho con sao bién d¢” ba
ta noi va nd mot nu cwdi rang r& ma ngwoi dan 6ng chwa bao gid thay.

Muc dich cta swkién tao nhdng muc dich

Toi chac chan rang ban da nghe vé tdm quan trong cGa muc dich trwdc, do dé chi thoang
nhin, mot sé diéu ma téi sé chia sé v&i ban hédm nay dwéng nhw gibng nhau. Co6 18 ban dua
da kién 1ap nhirng muc tiéu trong qué khir, va tat ca tré nén phan khich vé sy hoan thanh
chang, chi dé tim ra sw suy yéu trong déng co thiuc day cta ban khi phat ddng moét diéu gi
khéng dwoc théng qua. Hay c6 18 ban da dwoc diéu ban suy nghi ma ban mudn, nhung dé
kham pha né thi khéng va dé lai sy suy ngam, tat ca nhirng diéu nay thi cé & day khéng?
Nhwng dirng dai dét hay bi xui giuc béd qua — hdom nay sé khac. Sy khac nhau
chd yéu 1an nay chiing ta sé dat nhirng muc dich vao vij tri riéng ctia ching — nhw
nhirng day t& ctia mot cudc séng tét hon.

HOm nay, ching ta sé hoc toan bd cach suy nghi maéi vé diéu ma ban mudn
trong cudc song. Nhirng muc tiéu that sy la mot phan quan trong th&r yéu cua
tién trinh ba buw@c ma ban sé hoc. Bang viéc s& dung nhirng ki ndng dang kinh
ngac trong bai hoc hdm nay, ching toi sé& gilp ban kiém soat cudc sbéng cla
minh, va huéng né vao phwong hudng ma ban muén.

Muc tiéu cda cuéc séng |a mét cuée séng cho
muc tiéu ROBERT BYRNE

Pén luc ching ta két thic bai hoc hém nay, ban sé khéng chi 1a mét ngudi chac
chén hon bao gi®’ vé diéu ma ban mudn no Ia gi, ma ban con bét dau lén chuong
trinh cho nhi*ng muc tiéu va nhirng gidc mo' ctia ban mét céach tryc tiép vao tam tri
vo thirc clia minh. Diéu nay sé lam chiing dé dang dat dwoc hon trwdc kia.

Ba bwéc hwéong téi mét cube séng tuyét vor
Chi cé ba buwéc can thiét ma ban can dé cé mét cude sbng tuyét diéu:
1. Mét phwong hwéng ré rang (gidc mo cia ban)
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2. Mt vong tron lién két tt (gia tri cta ban)

3.Nhirng giai doan quan trong ma ban sé gap trén dwéng dén dich cubi cling
cua ban (muc dich cta ban).

Déi v&i nhirng muc tiéu cha chang ta, ching ta cé thé nghi vé né nhw thé nay:
Khi ban thuyét phuc nhitng muc dich ctia ban hwéng dan bang gia tri caa
ban trong ngir canh nhirng gidc mo’ va hién twong ki diéu!

Sw mo twong

Tat ca chung ta déu c6 nhirng gidc mo — sy mong wéc sau kin vé mot sw khac
nhau, mét cudc song tot hon. Bay gid hdy cé mét chat dé tan hwdng — hay dé
cho tam tri ban bay bong, néi mét cach van chwong dé cé “sw méng twéng”.

Hay tra I&i cau hoéi sau:
Ban sé lam gi néu ban biét minh khéng thé sai?.

Néu ban dirng lai va xem xét cau hdi hon mét ltc, thi ban vira lam mot diéu ma
tat cd nhitng nguoi thanh céng chan chinh trong lich sir da lam — da s dung
trang thai muc tiéu ctia sy mo twdng nham xudc tién mét Iinh vwre séng tao.

Nha ndi tiéng vi dai Nikota Tesla, nguw®i phat minh ra dong dién xoay chiéu (AC) va la
nguoi gilk 111 bang sang ché & My, cé thé thiét ké mot bd may hoan hao trong tam tri cta
minh va hoat ddng né mét cach tri tué trong nhixng ndm trwdc khi tao ra ban sao trong thé
gi&i vat ly, Einstein da hinh dung viéc lai xe xuyén khdng gian bang mét tia chép dé phat
trién thuyét twong tac ctia 6ng. Mozart da nghe toan bd cac ban giao hwédng dwoc hoan
tat trong tam tri sang tao cta dng. Michelangelo, Goethe, va Walt Disney tat ca di vao mo
twdng sang tao hay mo twdng hang ngay nhw nguén ctia nhivng y twéng va tinh than.
Diéu ma cac nha phat minh nay dang lam 1a hinh thirc ctia sy mwong twong, tw thdi mién,
hay né duoc biét dén nhw trong thé gidi hop nhat, “ké hoach chién lwgc”, ma téi sé chia
sé v&i sau chwong nay. Tat ca ching ta can tham gia hoat déng sang tao nay. Thuc té,
ban cang bd ra nhiéu thdi gian cho gidc mo sang tao thi ban cang c6 nhiéu thanh céng.

Tai sao trang thai cia sy mong twdng sang tao nay qua quan trong?

Bé&i vi bat ki diéu gi xay ra trong thé gi&i thwe phai dau tién xay ra trong thé
gi%i twéng twong.

Hay ngrng doc va nhin xung quang ban — hau hét moi thirma ban c6 thé nhin
thdy déu dwoc bat ddu nhw mét suy nghi trong dau cha ai d6. D& cho ban cai
thién cudc sdng ctia minh, cho chinh ban than hay cho thé gidi, dau tién ban can
la cho phép ban than c6 quyén mo wéc.

Hay kham phé “gidc mo’ I16n” cda ban

Viktor Frankl, mét nha tam ly néi tiéng, da bj tdng giam & mét trai tap trung cla
ché dd Québc xa trong subt chién tranh thé gioi th 1. Thay vi, tw xem minh nhw
mot nan nhan cua ca nhirng trvdng hop ngoai le nhw vay, 6ng quyét dinh lam
maot cudc nghién cru ca nhan ve sy khac nhau cua tam ly hoc la gi gitka 1 trong
sb 28 tu nhan séng sét kha thiéu thén va phan Ién khéng thiéu thén.
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Ong da quan sat nhirng ngwdi nay lam cho né xuyén subt khéng can thiét phai cé sw phu
hop nhét, khée manh nhéat hay théng minh nhat, nhwng dau sao nhirng ngudi c6 muc dich
sbng — mdt gidc mo' vé kich thwée phi hop, co hdi va y nghia ma ho da cé mét wéc mo
tich cwc dé vwot qua bat ki chwdng ngai ndo. Nhirng gidc mo 1a déu gidr ho tiép tuc.

Khi tinh than da cé muc tiéu, nd co thé hdi tu va diéu khién chinh né cho dén khi tién dén
muc tiéu cda nd. Néu ban khéng cé muc dich, thi nghi lwc cta ban sé& bj hao mon. Nhung
diéu ma ban dat dwoc trong viéc theo dudi sw thanh cdng khdng quan trong bang viéc ban
tr& thanh ai trong tién trinh. DAy Ia bi mat I&n vé nhirng gidc mo ching ta:

Vao nhirng ndm 1960, tdng thdng My John F. Kennedy da ban vé van dé dua
con ngwoi 1én mat trang. Ong ta néi véi cong ching My:

Trong nhi*rng thap ki nay, ching ta chon di I1&n cung trang va lam nhirng diéu
khac, khéng phai vi chiing dé dang ma vi ching khé — béi vi muc tiéu do sé co
ich cho viéc td chirc va do lwerng nhirng kha nang va ki nang tét nhat. B&i vi sw
thlr thach dé 1a mot diéu ma ta sé&n sang chap nhan, mét diéu ma chidng ta khdng
bang 16ng tri hodn, va mot diéu ma chung ta cé y dinh chién thang.

Ciing nhuw, di t&i trwdng thi khdng bao gdm sé& dwoc mét mau gidy, diéu chinh gidc mo
khéng bao ham diéu ma ban mudn — n6 tré nén nhiéu hon diéu ma ban nghi cé thé.
Toi tin rang c6 nhirng muc tiéu la can thiét, b&i vi ching sé& dwa cho ban mét phwong
hwéng trong cudc séng. Ban sé khdng bat dau trén con thuyén ma ma khéng c6 mai chéo
— ban c6 thé két thic & bét ki noi nao. Tat ca ching ta déu biét con nguwdi roi béd moi thiy
dé co co hdi, virt bé xung quanh b&i nhirng sw kién da dwoc sap dat trong cudc séng.

Téi ciing tin rang ban biét nhirng gia tri ctia minh 1a gi thi tuyét voi, b&i vi han
phic xuét than tlr nhirng gia tri sinh hoat méi ngay don 1é cla ban, it quan tam
dén nhirng muc tiéu cha ban dwong nhw gan day xa nhuw thé nao.

Ciing nhw Viktor Frankl da nhan thdy rdng con nguwdi c6 thé ton tai hau nhw moi
diéu néu ho cé6 mot muc dich, tat ca nhirng ngudi thanh dat that sy vi dai trong
lich str déu c6 thém yéu td nay — ho c6 mét muc tiéu hay gidc mo xac dinh. Va
biét nhirng muc tiéu va gia tri ctia ban phan anh dwoc gidc mo dé nhw thé nao la
then chét cho sy thanh céng va sung tc.

“Khi héi vé nhirng diéu tich cuc nhét xdy dén nhw mét két qua cda suw 16i cubn nguoi
My vao cuéc chay dua chinh phuc khdng gian, hdu hét nhiing nha khoa hoc déng y
rang né khdng phai la nhing budc tién trong nganh ky thuat hay thiét ké héa tién va
cling khong phéi 1a sy kham pha cho nhing théng tin dia chét & trén mat tréng.

Dung Ijo’n, do la cu@c khém’phé ra cach chda tri bénh ddu muoa, né xdy dén nhuw
mot két q,ué lam thé nao dé gir nhing nha du hanh tranh khdi nhirng can bénh
ma co thé ho bat gdp trong khbéng gian”.

Néu tdi khong biét diéu gi dé mo'?
“Mét muc tiéu thi khéng ¢é gi hon mét giac mo véi mét giéi han
cudi cung. Joe L. Grifith”

Nhng cudc nghién ctru cho rang co it nhat 3% trong chiing ta viét ra nhirng muc dich cla
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ching ta. Chung ta khéng mang dén viéc thiét ké cho dinh ménh cda ching ta,
ma lién quan dén cu trwot dai trong cudc séng, réi bd nhivng sw viéc dé co co
hoi va tw hdi tai sao ching ta cdm thay téi té nhw vay. Thuc té, hdu hét nguoi ta
bd ra nhiéu thoi gian dé tao mdt danh sach cho viéc di siéu thi hon 1a lam mot
danh sach cho nhirng diéu quan trong ma ho mudn trong cudc séng. Nhung
John Wooden, mét huén luyén vién bong ré thanh céng nhét trong lich st hoc
vién tw hao néi rang: “néu ban that bai cho k& hoach, thi k& hoach sé that bai”

Vé co ban, tt ca nhirng gi ban can phai lam 1a nghi vé& mét diéu gi d6 ma ban mudn,
hinh dung diéu ban muén co, kiém tra xem liéu c6 tét cho ban dé& cé n6 hay khéng, hay
nghi vé né c6 thé xay ra nhw thé nao, sau dé hdi tu tam tri ban vao gidc mo thuwong 1é.

Tré lai thdi diém nam 1980, t6i ngdi xubng va tw hoi: “Néu téi tiép tuc l1au dai cho
khéa hoc hién tai, thi tdi sé két thic & dau?. Toi sé la mot sinh vién 5 nam & dau
ngay tw lic nay?.”

Toi bat ngd nhan ra néu toi c tiép tuc cho nhivrng kiéu thoéi quen trong suy nght
va hanh déng I& thwong clia minh, thi 5 nam tir bay gid, toi that sw khong co bét
Ky sw sung tdc, tinh than, cdm xdc hay tai chinh. Téi chi gia hon 5 tudi, c6 chut it
van dé vé than kinh, va van séng qua ngay.

Vi thé, t6i da tw dan d&t ban than minh qua tién tinh ma tdi s& dang chia sé v&i ban hém nay.
Téi da tao ra nhirng vién twéng gibng nhw nhirng mo twdng & phan cudi chuwong nay.

Két qua that dang kinh ngac, va dé 1a mét trong nhirng ly do ma bay gid t6i dang
doc quyén sach nay. Lap tirc tdi bat dau cdm thay tét hon. Nhwng co hdi dang tran
vao, tai chinh cda téi ting I&én mot cach dang ké ba téi tré nén rat ndi tiéng. Toi bat
dau thu hat nhixng nguwdi tét bung quanh minh, t8i ludn muén bé nhiéu thei gior Vo
ho va lam nhirng diéu ma tdi luén mo wéc dé lam. Khéng nhivng gidc mo cua toi tré
thanh hién thwe ma toi con cé mdt cudc sdng tuyét veri cudi dori.

Dwa trén nhirng kinh nghiém t& trwédc dén nay, thi hé thdng 7 bwdc ma téi st
dung dé hwéng dan cho ban than va hang ngan ngwdi trong luan an cta minh
nham séng nhirng cudc séng cho gidc mo’ chung ta.

Tai ndng nam bén trong nhéng swlwa chon

Robert De Niro

Hé thong diéu chinh gidc mo’

Diéu l1am cho hé théng diéu chinh gidc mo khac véi sy diéu chinh muc tiéu
truyén thong la ching ta bat dau va két thac véi muc tiéu co ban cua moi ngu o
— hay song v&i moét cudc song tuyét voi.

Nhdng diéu ma c6 tdm quan trong nhat khéng dwéi quyén nhimg van dé it
quan trong. GEOTHE

Pé lam diéu nay, dau tién can thiét phai xac dinh nhirng gia tri cbt I6i ciia ban — nhirng gia tri
nay sé lam cho cudc sbéng cta ban séng xirng dang. Nhirng gia trj nay sé hanh dong nhuw mot
dwong cong trong cudc hanh trinh ca ban. M6t khi ban chac chén nhivng gia tri cda ban, thi
ching ta sé xac dinh “gidc mo’ 1&n” ctia ban — diéu d6 dwa cho ban mét y thive rd

Ebook mién phi tai: Webtietkiem.com Page 50




rang vé phwong huéng va muc dich. Cudi cung khi dwdng cong clia ban d3
dwoc phang va phwong hwéng rd rang, thi ching ta linh hdi nhiéu muc tiéu
truyén thdng hon — nhirng nguwdi danh dau trén dwdng tdi gidc mo cua ban va
hinh thanh nhirng khdi cho cudc sbng tuyét v&i cta ban.

Bai hoc thay doi cugc song trong 7 ngay c6 |& la quan trong nhat, vi thé hay danh
thoi gian cho nd. Hay lay mét cay viet va mot it gidy roi danh thoi gian dé tra |oi
nhirng cau hoi cang chi tiét cang tot. Birng lo lang vé “viéc phai lam cho dung” -
cudc song sé ban thuwdng cho moi no lwc chan thanh dé lam né tot hon.

Bwdc 1 — Nhirng diéu quan trong nhat trén thé gidi

Ban sé& lam gi néu thé gidi sé két thiic mét tuan tr hdm nay?

Cau tra 16 cta ban dé tra 16 cau h0| d6 1a diéu then chét dé xac dingj nhirng gla
tri cia ban — nhirng gia tri nay la van dé quan trong nhét trong cudc song cua
ban. Toéi da lam viéc v&i nhirtng nguoi da & tan cung cda cudc sbéng. Toi hdi mot
trong sd ho diéu gi ho cdu mong dé& lam nhiéu hon hay it hon. Khéng mot ai
trong sO ho noi: “t6i mong wéc co mét chiéc Mercedes khac”.

Ho sé& noi nhivng diéu nhw: “Tdi mong wéc sé cwdi that nhiéu va dwoc yéu nhiéu”
hay “Téi mong cd it thei gian lo 1ang hon”.

Gan day t6i bi bét ngo khi nghe mét ngwoi phat ngdn van déng da hé hao voi
thinh gid cha anh céng hién 24 gio/ngay dé theo dubi nhirng muc tiéu tai chlnh
ctia minh. “Néu gia dinh ban khéng hiéu” anh tiép tuc “hay cé mét gia dinh maoi™.
Khi nguoi vo thr tv cua anh ta mim cuwoi va gat dau dong y voi anh ta phia sau
hau triong, tdi tw nght, diéu tot nao la mét nghé nghiép thanh céng néu danh doi
hén nhan va hau nhw sé khéng bao gi¢ nhin thay nhirng dira con cia minh?
Nhing co hdi d& sébng mot cach dw thira, tt cd déu & quanh ban, nhwng yéu cu
vé nhirng dac trwng cta thanh céng sé khéng lam cho chdng ta hanh phuc hon. Khi
ban biét linh hdi nhirng gia tri va muc dich cua cudc song thay vi nhirng muc dich
cta minh, ban sé tyw déng bat dau quan tam dén bilrc tranh cudc sdng cta minh.
Trong cudn sach “Strc manh cta sy cam két”, huan luyén vién hop nhét, tién si
James Loehr dwa ra nhirng cau héi sau dé gitup ban lién hé v&i nhirng gia tri cot
16i cua minh — nhirng dieu ma quan trong nhat trong thée gi&¢i cua ban:

1. Tién vé phia trwdc dén tan cung cudc séng ctia minh. Ba bai hoc quan trong
nhat ndo ma ban da hoc va tai sao chiing qua mang tinh chi trich?

2. Hay nghi dén ngudi nao dé ma ban kinh trong sau sac. Hay nghi dén ngwdi ndo dé ma
ban kinh trong sau sac. Hay miéu ta 3 pham chéat & ngu®i nay ma ban tam dac nhét.

3. Trong hoan canh tét nhat cta minh, ban 14 ai?

4. Mot cau khac ndo ma ban mudn xem trén bia mo cdia minh, diéu do6 sé hoa ra
chan dung ban that sy la ai trong cudc song cua ban?

Bay gi®, hay liét ké nhirng diéu quan trong nhat 1am ndi bat twr viéc tra 1o nhirng
cau héi nay. Hay nhé xem xét bat cr dieu gi cu thé trén danh sach cia ban dén
nhirng trang thai an chia phia sau chung.
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Vi du, t6i nhd mét trong nhirng chuyén dé nghién ctru cta téi vé mét ngwdi dan éng da
lam bai tap nay va kham pha diéu quan trong nhét trong thé gidi ctia anh 1a tién bac.
Khi tdi hdi tién sé& cho anh nhi¥rng gi, anh ta hinh dung ban than minh sé c6 day di moi
thtr. Khi mé& mat ra anh ta noi “Tién bac sé& cho tdi cdm giac an toan va néu co tién,
nguwdi ta sé& kinh trong t6i”. Diéu that sw quan trong véi anh 1a sy an toan va sy kinh
trong — nhirng diéu nay lam anh ta theo dudi tién bac dé cb cé nhirng kinh nghiém.
Dwa trén sw lién két ctia minh, ban hdy chon 5 gia tri hang dau — nhirng diéu trén danh sach
cta ban tuyét déi khong thé hinh dung dwoc. Nam diéu nay rat thuc té cho diédu sé dua tdi
cudc séng ¢o6 y nghia cho ban — nhirng diéu quan trong nhét trong thé gidi caa ban.

Néu ban khéng lam gi khac nhwng séng véi nhivng gia tri nay tirng ngay riéng 18é, thi
ban khdng thé hinh dung cuéc séng cta minh sé tré& nén sung tic nhw thé nao!
Buwért 2 — Quan tri!

Khi n6 dén véi sy thanh cdng clha ban, thi ban can tré nén khdng biét diéu. Ban can phai
c6 nhirtng gidc mo ngoai tdm nhirng diéu ma ban va moi ngwdi quanh ban nghi. Nhw
George Bernard Shaw néi: “Mét nguoi biét diéu sé diéu chinh ban than anh ta theo thé
gi¢i, con mot nguoi khong biét diéu cr khang khang diéu chinh thé gi¢i theo ban than

a3 ”

minh. Vi thé, tat ca sw tién bo phu thudc vao nhirng con ngudi khong biét diéu”.
V@i nhirng gia tri xac dinh trong tam tri minh, hay liét ké moi thtr ma ban mudn
ngay bay gi¢, trong qua khir, hay co the twdng twong wéc muon trong twong lai.
Hay loai bd moi thir ra khéi dau ban va ghi lai vao giay.

Ban khong nhat thiét phai that sw dat dwoc bat clr nhirng thr nay, cling khong
cé~n thiét ti[1 rang co thé q’at dwoc bat cw dé‘muc nao trén danh sach cua ,ban.
Dau cho so ménh nhw thé nao hay nhitng dieu dwong nhw khong thé, thi tat ca
nhirng gi ban can lam la hay viét no ra!

Bay gi®, hay bé ra it nhat 5 phut dé lam diéu nay trudc khi dén buwéc 3.

Theo cudn sach cda Paul Aster “Diéu khong tét nhw thé nao ma ban co, no tét
nhw thé ndo ma ban mudén”, gidc mo cda Victoria Beckham khong tét hon nhimg
nguwoi ban cua cé, hay tham chi da la mot ca si néi tleng nhwng lai muon tré

thanh mét nhanh cua thé giéi. Theo 161 cd, cd md td gidc mo cda minh bang cau
néi: “Téi mudn néi tiéng nhw persil Automatic.”

“Ban muén diéu ma ban mudn, ban cé nghf liéu minh dat duoc hay khéng”
ROBERT FRITZ

Buwéc ba — gidc mo’ 16m

“Dumg héi thé giéi can gi — hay héi diéu ma lam ban séng con va sau dé hay
di va lam diéu d6. Béi vi diéu thé giéi can la con ngwdi trénén séng con.”

Chi minh ban biét dwgc ban that sw muédn gi tir cudc sdng — diéu 1am trai tim ban

hé}t. Khi ban tra 1&i cau hdi bén dwdi, ban khéng dwoc dirng lai va can nhac liéu
diéu doé co thye hién dwoc khong.

- Ban thich lam diéu gi nhiéu dén ndi ban phai tra gia cho n6?
- Diéu gi that sy 1am ban dam mé?
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- Ban sé chon lam gi néu ban c6 phuong sach khéng gi¢i han?

- Ngwdi ndo hay nhan vat lich s nao ma ban ngwéng mo nhét va tai sao?

Tra 1&i nhivng cau hdi nay sé gitp ban cé dwoc moét y kién tdng hop vé muc dich
sOng cua ban la gi. N6 loai bé nhirng gi¢i han trong bd ¢ hién tai cda ban nham
lam cho ban tré nén sang tao manh liét.

Néu ban mudn ré rang thém, hay tw héi nhirng cau hdi sau:

- Ban mudn lam gi khi con nhé?

- Ban mubn la gi khi trwdng thanh?

- Ban sé lam gi néu ban c6 sw thanh céng chac chan?

Viét ra béat ki diéu gi xuat hién trong dau. Ban khong lién quan dén bat ki diéu gi
& day, ban c6 thé to chirc cho nhirng suy nghi cta ban sau. Ban khéng can la

ngwdi qua dac biét cho lan dau tién, va ban khdng can vach ra né sé dién bién
nhw thé nao — chi dé nhirng tién trinh sang tao tiep diéen.

Bay gi®, hay nghi dén tat ca nhirng linh vwc chinh trong cudc séng ban — gia dinh,
cac mdi quan hé, nghé nghiép, strc khde, cong déng, va sw phat trién tinh than.

- Ban that sy mudn diéu gi xay ra?

- Ban that sy mudn biét diéu gi?

- Ban mudn l1am cht nhirng ki ndng nao?

- Ban mudn kiém bao nhiéu tién?

- Ban mudn phét trién nhivng dac tinh nao?

- Ban mudn dwa lai cho thé gidi céi gi?

Trong vai phat niva, t6i sé yéu ciu ban bat diu trinh bay twéng tan vé gidc mo
I&n cda ban. Khi ban lam, hay chac chan mét dieu rang giac mo cua ban dwoc
linh hdi nhirng dieu ma ban muon, khéng phai nhirng dieu ma ban khéng muodn.
Tét ca nhirng ngwdi khéng may man ma téi da tirng lam viéc déu cé mét diém chung 1a
ho biét diéu ma ho khéng muén va tiép thu né va chi ra tinh trang &m anh. Diéu ma ban
van chwa nhan ra la ban luén mudn cé dwoc nhiéu hon diéu ban Iinh hoi.

Vi du, mot sb nguwdi da bd tat ca thdi gian dé nghi cach gidam map! Di nhién, van dé
la dé khéng la bat ki dieu gi ma dau tién ban nghi vé né. Vi vay nhirng cau hai trc
th&i nhw: “Tai sao téi qua map?”, “Lam thé nao tdi cé thé khéng map nlra?” gay ap
lwc trong tam tri ban v&i nhirng hién dién chinh ban than nhw mét ngudi map.

Bang sw so sanh, mot cau hdi nhw: “Lam cach nao cé thé tré nén phu hop, cé
strc khdée va manh mé? dwa trén sw chi y cua ban vé diéu ban muodn.

Khi ban tap trung vao diéu ma ban mudn nhw twong phan véi diéu ma ban khéng muén,
thi ban sé tao ra nhitrng kinh nghiém giau cdm giac vé diéu ma ban sé thay, nghe, cam
nhan, ném va ngi khi ban dat dwoc diéu ban muén. Bang sy tap trung thworng 1é vao
diéu ban mudn, ban sé tao diéu kién cho tam tri minh thu hat né nhiéu hon cho ban.
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Phai mat it nhat 5 phat dé& 1am mot sd diéu ma hoan toan khéng lien quan dén
bai tap nay, sau dé hay quay lai va viét mét “ban thdo dau tién” vé gidc mo 16n
cta ban. Ban c¢6 thé sir dung nhirng hinh thirc huwéng dan sau:

Gidc mo’ I6n cda toi
Nhirng diéu quan trong nhat trén thé gi¢i dbi voi toi la:

a bk w0 DdPRE

Néu tdi co thé 1, lam va co bat ki thir gi trén thé gidi thi toi sé...
Bwéc 4 — Thwéce do thanh céng

Trong nhitng nam 1930, mot nghién cteu ndi tiéng dwoc thwe hién cung nhivng nhan
t& phu nham nang cao ndng suat & noi lam viéc. Mt nhom cac nha xa hdi hoc vao
cac nha may dé tiép can, hiéu rng gia tdng anh sang trén nang suét trong cac day
chuyén 13p rap. La quy trinh dién hinh cla th&i dai, ba nhém dwoc quan sét.

Nhém thir nhat dc cho anh sang gia tang khi ho bat dau 1ap lai céng viéc 1ap rap;
nhom th hai dwoc cho 4nh séang gidm xudng; nhém thr ba hay con goi la nhém
“chuén” bat dau cong viéc cua ho theo 1& thwerng. Nhirng viéc xay ra tiép theo da
gay kinh ngac cho nhirng ngw&i quan sat.

Nhw da mong dgi, nhdm lam viéc v&i anh sang gia tang da thi nghiém mét sy gia tang
c6 thé do lwdng & nang suat va sw sung man trén cong viéc. Tuy nhién, sw gia tang
nang suat va strc sung man hau nhw phu hop véi ca hai nhém duoc quan sat khac.

Sau thi nghiém sau hon, déi nghién cru rat ra két luan nhw sau: nhan té don 1&
quan trong nhat anh hwdng tich cwe den nang suat va strc sung man cua nhan
cbng la cam gidc ma sw chu y dang dwgc nggi khen cho né lwc cua ho.

Pay I1a cach ma ngudi ban tri ky cda téi, huan luyén vién Michael Neill dién ta.

“Mét trong nhirng bi quyét don gidn nhat dé van déng thém la cho ban than moi co hoi thir
nghiém s tién bd dang tién trién trong viéc theo dudi muc dich ctia minh. Thay vi ch® doi
cho dén khi hodc dat dwoc muc dich hay that bai, hdy quan sat va chwc nghe bét c tin
hiéu tién bd nao hwéng dan dén muc dich cda ban, khi ban nhan thdy mét dau hiéu, hay
chdp 14y né bang ca tam hén. Hay nam bét 1y bat cr dau hiéu ndo ma ban nhan thay
minh dang di dung hwéng va hai long véi nd. Hay gii no lan réng trong tam hén minh.
Hay dadm minh trong cdm giac hai long. Hay ném no 1én giwdng va cudn quanh né. Nhiéu
hon nhirng thir khac, sw tién bd dang tién trién nay sé gitr cho ban tiép tuc di theo hwéng
cta nhirng gidc mo tlr tudn nay dén tuan no va tir lic nay dén lac khac”.

Hay tw hoi ban than:
- Khi ban c6 dwoc gidc mo, ban sé thay gi?

Ebook mién phi tai: Webtietkiem.com Page 54




- Ban sé nghe thay gi?

- Ban cam thay, ngtri thdy va ném thay gi?

Nhirng cau trd 1&i cho nhitng cau hdi nay sé& cho ban mét cach hiéu liéu ban
dang tién t&i gan hon hay ra xa giac mo cia minh, va sé gitr cho ban van dong
khi ban bat dau cuéc song cua nhirng giac mo.

Bwéc 5 — Vwot qua tré ngai

Dé6i khi ching ta c6 thé qua chim ddm trong cdm giac hirng thi qua viéc theo dudi mot
gidc mo dén ndi bé qua nhirng yéu té quan trong cé thé can tr& thanh qua ma ching ta
muédn dat dwoc. Khi ban hwéng ban than vé twong lai, hay tw dat rdn cau héi sau dé bao
dam viéc sbng trong mo sé tr& nén tét dep véi ban va khéng tdn hai dén ngudi khac:

-Khi tdi nghi vé gidc mo’ nay, né hinh nhu rd hay mo?

- T6i cdm thay tw do hay bj kim ham trong cdm giac cia minh?

- Pay c6 phai 1a diéu ma t6i dang tién dén hay I0i xa ra?

- Pay c6 phai la gidc mo cla tbi hay gidc mo clia nguwdi khac danh cho t6i?
- Nhirng tdng thuwdng an chira nao khéng tdn tai trong gidc mo nay?

Néu nhirng cau trd 1&i cia ban cho bat cir cau hdi ndo trén day dat ra nhivng
hodi nghi trong tdm tri ban, hdy tw chic mirng ban than. Ban da tw tiét kiém
nhiéu thang va tham chi c6 thé la nhixtng ndm tranh d4u bang viéc nhan ra nhirng
van dé tiém an trwéc khi chang phat sinh.

Bay gi®, hay bd sung nhirng khudn khd thanh cong va st dung nhirng gi ban da
hoc dé td diém cho gidc mo 1&n ctia minh cho dén khi chi nght vé né théi ciing du
lam cho tréi tim cta ban hat.

Gidc mo I6n cda toi
Nhirng diéu quan trong nhéat trén thé gidi déi vai toi 1a:

a bk wDdPE

Néu tdi co thé 1, lam va co bat ki thir gi trén thé gidi thi toi sé...

T6i sé biét khi nao téi thanh céng khi:

Buwoéc 6 — Piéu chinh muc dich cho sw thanh céng ding lic cda ban.

Vai diéu kinh ngac xdy ra trong quang canh dan dén gidc mo cla ban — ban biét
khi nao minh & trén diém do.

Ban nghi s& mét bao lau dé& cé mét gidc mo sbng ddong? Mot nam? Sau ndm? Mot doi?. Hay

tr& lai v&i ngay gidc mo cda ban, dwa ra nhirng bwéc chinh sé& can xay ra song song va
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viét chung ra. Pay la nhirtng muc tiéu cda ban — nhirng vién da doc bén duwong
t&i cudc sbng vé gidc mo cda ban.

Liét ké it nhat 7 muc tiéu va mot thoi diém sé dé ban biét trén con dwdng tdi cude
séng gidc mo ban. Néu ban thich, hay sbng sinh déng & méi muc tiéu trong tri
twdng twong cha ban, hay xem diéu ban sé thay, nghe diéu ban s& nghe va cadm
thdy tét nhw thé ndo khi dat dwoc tirng bwdc. Quan trong nhét |a hay 1ay nhirng
hinh &nh sang I&n ré rang vé mbi muc tiéu nhw thé né dang dién ra bay gid roi.

1.

N o o bk wDd

Buwoéc 7 — Nhikng phwong sach nang déng cua ban

Bay gi® 1a thoi gian bat ddu kham pha nhirng diéu sé xay ra cho cudc sbng giac
mo cla ban. Dan dan, ban sé thay nguoi ta tra I&i cing mot hay hai phwong
sach gidbng nhau dé giai thoat cho ho ra khéi sy phién toai hay day ho tién 1én
phia trwéc nhirng muc tiéu va gidc mo cda ho. Liéu no 1a sy quyén ri cta ho,
niém tin cta ho hay ban bé cta ho, ho da tr& nén qua quen thudc dé s dung
nhirng phwong sach nay dén néi da quén di nhirng thir khac ma ho san co.

Khi ho bi vwéng méc, khdng phai vi ho that sw can kiét y kién, ma vi “Nhing ki si trong bo
4o giap rwc rd” ctia ho khéng lam viéc hay cé san cho ho trong tinh huéng dac biét nay.
DPé nang dong trong phwong sach va bwéc ra ngoai s an nhan ctia minh. Ngay bay gi®
hay bd chat thei gian dé liét ké vd sé nhivng phwong sach ma ban sén cé dé st dung.
Pay 14 mét sd danh muc dé ban bat dau.

1.Ky nang, pham chat, qua tang va tai nang.

V[ du: yéu, tét bung, mot vii sw diéu luyén, modt nha dam phan gidi, vui vé, cé thé
uong ntra lit bia trong mét hoi...

2. Céng dong cua ban

Vi du:

-Nguw&i ma ban lam viéc véi ho

- Ngw&i ma ban lam viéc cho ho

- Ngw&i ma ban lam viéc cho ban

- Gia dinh

Ebook mién phi tai: Webtietkiem.com Page 56




- Ban be

- Hang xém

- “Cau lac b6 nguwdi ham mé” cda ban

- Ngw®i ma ban di dén trwéng voi ho

- Nguw&i ma ban da tirng lam viéc véi ho

_Khéach hang/than ch.

3. Tién mat va thé tin dung san co6 caa ban

Vi du: tai khodn ngan hang, dau tw, cb tirc bat dong san, cd tire kinh doanh,...
4. Tai san cua ban

Vi du: nha clra, vi tinh, xe hoi, may fax, may photo, ban, ghé, nhirtng cuén sach
thanh céng trong kinh doanh va con ngudi...

Mot Iy do quan trong dé liét ké tAt ca nhirng phwong sach cla chang ta la buéc chang ta
trdi réng suy nghi bén ngoai khu vwc an nhan cda chang ta. Va khi ban sdn sang dé lam
diéu ma ban chwa bao gi®» lam trwdc kia, tat cd moi thir déu tré nén c6 thé thuc hién!
D4t t4t cd lai véi nhau

DPay la mét vi du cho toan bd hé théng diéu chinh gidc mo phu hop véi nhau nhw thé nao:
Gidc mo’ Ion cda toi

Diéu quan trong nhat trén thé gioi dbi véi toi la:

1.Hay lam mét sw khac biét

2.Hanh phac

3.Long yéu thwong

4. An ninh tai chinh

5.Swrc khoe tbt

Néu tdi co thé 13, lam va co bat cir diéu gi trén thé gidi, toi sé...

La mét nha doanh nghiép thanh cdng lap di, nhirng san pham cai tién cla tdi sé& cach
mang hoa nén céng nghiép khée khodn va cai thién cudc sbng cho hang ngan nguoi.
T6i sé biét khi nao minh thanh cong, khi:

T6i tw nhin thay ban than phu hop va khée manh, la mét chiéc xe hoi dep, méac
quan ao dep, co tién trong ngan hang.

Toi nghe ngudi ta néi véi toi sén pham cla chudng t6i da cai thién chéat lwong
cubc song cua ho biét bao nhiéu.

T6i cdm thay thoadi mai va vui vé méi ngay.

Vi du:

Nhirng muc dich then chét Thoi khoang
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1.Nghién ctu céi tién nhitng san phdm hop thdi Trong vong 3 thang
2.Chon mét san pham dau tién dé ban Trong vong 6 thang
3.Tiét kiém du tién dé nghi viéc Trong vong 1 ndm
4.C6 it nhéat 3 san pham trén thj trwong va it Trong vong 18 thang
nhat 5 ngwdi ban hang

5.Gilp d& phat trién mot san pham doéc nhat  Trong vong 3 ndm
cai thién cudc séng con ngudi

6. LAy bang sang ché san phdm va dwa vao Trong vong 5 nam
thi trwvdng

7.Kiém hang triéu badng Anh tr bang sang ché  Trong vong 10 nam
Va la nha 1anh dao sang subt trong linh vuwc nay

Bay gi& dén lwot ban. Hay dién vao mau trén trang ké tiép hay sao chép né vao
sb ghi chu hay sb nhat trinh.
Gidc mo 16n cda toi

Diéu quan trong nhat trén thé gi¢i dbi voi toi 1a:

a bk w0wDdE

Néu tdi co thé 1, lam va co bat ki diéu gi trén thé gidi, thi toi sé:
T6i biét téi khi nao minh sé thanh céng khi:
Muc tiéu then chét Thoi khoang

N o ok 0D PRE

Ban nhé lai tir ngay hai, bat ctr khi ndo chung ta lam vai diéu gi méi, thi ching ta déu tao
ra mot 16i di trung gian, vi thé ching ta c6 thé phan tng lai kinh nghiém dé mét cach dé
dang. Méi 1an I&p lai mét hanh vi cw xir dac biét, ching ta lai thuc ddy méi quan hé trung
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gian.

“Tai dinh diém thanh cong cda minh, cau thi béng ré danh tiéng Larry Bird déng
mét doan phim quang cao cho hang Coca, doan phlm nay yéu cau canh phai
thwe hién nhirng cl ném trang vao rd va ra ngoai rd.

M6t nhém lam phim phai quay 7 1an riéng biét cho mét ci ném béi vi anh ta
khéng thé ngan duoc viéc dwa bdng vao rd, ngay ca khi anh ta dang cd ném trat”

Pay la ly do tai sao n6 quéa quan trong dé dién tap tam tri thanh céng. Hau hét
nhirng van ddng vién hang dau ma toi lam viéc déu thi dau thanh céng hang tram
tran va thang hang ngan cudc dua trong tam tri riéng ho trwdc khi dat chan trén
san cd. Vi ban nhin thdy cudc sbéng giac mo cGia minh mdi ngay, cho nén ban sé
hinh thanh nhirng 16i di manh mé hon dé thanh cong.

DPay Ia mot bai tap don gian, ban cé thé 1am méi ngay dé Ién chwong trinh cho bo
ndo cta minh vé sy thanh coéng:
Lén chwong trinh cho phwong huéng cda ban trong cuéc séng

1. Ngwng lai mét chut va hinh dung mét cach sinh dong vé cudc sbng cua ban
trdng giébng céi gi. Ban sé nghe gi? Ban sé thay gi? Mot ngwdi sé ndi gi véi ban?
Ban sé p0| v&i ban than? Khi ban Ia‘m diéu r]ay, thi h[nh anh thyc sw trong cudc
sOng giac mo cua ban cang cé nhieu chi tiet cang tot. Tao ra mét kinh nghiém
giau co ben trong nhw thé bay gi& ban da song trong giac mo cta minh.

2. Ké tiép, ban s& nam dwoc moi thir ma ban da hoc vé diéu ma ban muén, diéu
gi that sy la van dé cho ban, giac mo |&n nhat cda ban la gi, va hay thiét ké
chung vao y kién cua ban hang tuan.

3. Mét tudn cta ban bt ddu nhw thé nao? Hinh dung loai ngwdi & quanh ban, nhitng noi
ma ban di, nhitng thr ma ban c6. Ban cdm thay tét nhw thé nao? Ban di dau mbi ngay?
Ban lam gi? Ban gap ai? Mét s6 dau hiéu gi cho ban biét ban thanh cdng nhw thé nao?

4. Tiép tuc tudn twdng twong cta minh cho dén khi ban hinh dung moi chi tiét
mét cach ro rang. Day sé la mét tien trinh tha vi - néu né cam thay giong nhw
cOng viéc, hay nghi ngoi va tré lai v&i né khi ban c6 thé hoan toan thw gian va
thich tha cho sv twéng twong cua ban.

Hay hanh déng

D7 nhién, néu tat ca nhixng gi ban phai lam Ia suy nghi vé diéu ma ban mubn va
Xuat hién mot cach mau nhiém trong vai phat sau do, thi moi nguwdi mudn dworc lai
mot chiéc Ferrari, séng trong 1au dai, deo nhirng trang strc dat tién va nga trong tinh
yéu tuyét voi. Co thé 14 6n do. D6 1a ly do vi tru dat mot hay nhiéu buwdc gitra sw
suy nghi vé diéu ma ban mudn va that sy c6 n6 — bwéc hanh déng.

M6t sb ngudi ngdi bao quanh va méng twdng khdng bao gi¢r lam bét ci diéu gi.
Tuy nhién, bang cach tao ra mét dai dién rd rang vé cach ma ban mudn séng ly
twdng nhw thé nao trong cudc séng clia minh va tiép nhan né hang ngay, ban sé
tr& nén phan chan dé& hanh doéng va ban sé biét minh dang di dau.

Nhw cau néi: “Hanh trinh mét ngan dam bat dau bang méot bwdc 1&”. Hay nghi dén it nhéat
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mot diéu ma ban cé thé lam hdém nay sé dwa ban vao phwong huéng cta cudc
sOng giac mo cta minh va hay lam né. Tham chi mét bwéc di nho cling tot — vi
du, mét cu dién thoai hay mét phan nghién ctru nho.

Hay nh& rang trong lGc ban Gy thac mot vai diéu gi do, cling nhu s lo xa, va tat
ca nhirng rai ro khéng biéet tredc bong nhién xuat hién. Duwdng nhw sy tan tam
cua ban tr& thanh mét cuc nam cham hut nhirng diéu tot vé ban.

Theo nhirng 1&i n6i cua Goethe:

“Bat clr diéu gi ban cé thé lam, hay mo twdng ban cé thé lam, hay bat dau thuc
hién diéu d6. Sy diing cdm an chira Ky tai, ma thuat va c6 stec manh bén trong né”.
Hay bat dau bay gio'!

Cho dén ngay mai

Paul McKenna

Ngay mai, ching ta sé kham pha khia canh dau tién vé cuéc séng tuyét voi cia
ban — sdtrc khée phong pha!

“Ban khéng thé tao danh tiéng trén nhing diéu ban sé 1am. That don gidn, hay
twdng tuong, twong thudt réi bude ra ngoai di vao thé gidi va thuc hién diéu do”
HENRY FORD

NGAY 5

Nhimg nén tang cho sdrc khoe

Hay tao ra va git lai mét co’ thé khée manh, minh man.
Trwéc khi bat dau
-Hay lIdng nghe bai hoc I&n chwong trinh cho tam tri trén dia CD.
- B& ra vai phut dé xuyén subdt bai tap tai [ap chwong trinh tiém thirc trén trang 45.
- Xem xét lai muc dich clia ban, gia tri va muc tiéu tr ngay 4. Tra I&i nhirng cau héi sau:
1. Ban sé séng cho nhirng gia tri cia minh nhw thé nao qua ngay hém nay?
2. Ba hanh ddng nao ban can ndm sé& mang lai cho ban tién gan t&i thanh twu
cua nhirng muc tiéu hon?
3. Hinh dung ban dang séng vi muc dich — ban sé tiép xuc v&i bat ki thir thach
nao cé thé dé xuét hién subt ngay?
Khi ban tiép tuc I&n chwong trinh cho ban than dé thanh céng, ban sé thay cuéc
ddi cGia minh tr& nén ngay cang tuyét diéu trong chuyén du hanh nay!
M6t nguoi the sén dang di vao rimg. Bét thinh linh, anh nhin thdy mét con hé,
nhung con hé ciing nhin thdy anh.

Anh cé chay that nhanh va nhdy qua mét mém da. Khi roi xuéng, anh cé bam
vao ré cua mét goc cay. Anh treo nguoi trén do.
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Anh nhin I&n va thdy con hé dang nhin xuéng anh mét cach thém khat. Sau dé anh
nhin thdy mét con hé khac xuét hién & bén duwéi nhin I8n minh mét cach thém khaét.

Anh cdm thdy mét ti phan roi xuéng mat minh. Anh nhin 1&n thdy 2 con chuét
dang gadm nham vao géc ré ma anh dang bam vao.

Phia bén phai, anh nhin thdy mét con ong bay dén khe dé. O dé c6 mét té 6ng day mét.
Anh vuon téi va ném mat ong. M4t ngon tuyét.

Nguyén nhan sé mét cia bénh tat 1a gi?

MGt nghién clru thl vi dwgrc bién tap bai tién si Bernad Stewart va da dwoc xuat
ban gan day & Anh quoc dau tién doan rang ngoai trlr nhirng ngwdi quan tam
den swrc khée va hanh phuc cua ho, thi ti 1é toan cau mac bénh ung thw cé thé
tang 1én 50% cho 15 triéu trwong hgp maéi trong mét nam vao nam 2020. Sw

nghién ctru cling tiép tuc cho biét 2/3 nhirng trwong hop nay c6 thé dwoc ngan
chan hay chira tri thdng qua nhirng thay déi phong cach séng.

Trong s nhirng thay déi phong cach séng dé nam ngoai pham vi cuén séch nay,
da sb chang co thé dwoc tom tat mot cach don gidn nhw thé nay:

Gi®i han sé6 lwong doc to toxin tiém vao co thé dong thi tang Ién sw cing
thang cua co thé.

Hau hét tat ca bac si bay gi®& ddng y rang tam tri c6 modt anh hwdng dang ké vao cam
giac hanh phic cta con ngwdi — gan day, chac chdn moi ngwdi déu biét ban co thé
nghi ban than dang mac bénh. Khi tdi con nhd, tdi khéng ngrng ngac nhién vé diéu
ban hoc cung 16p tré nén bi dm vao ngay thi. Nhirng nguei gidng nhau nay luén ludn bi
anh hwéng bdi diéu ma t6i goi la “hdi chirng van héa” — ho chi nghe mét vai nguwdi noi,
“cé mot hoi lanh chay khap co thé” ngay tirc thi ho bt dau c6 cdm giac lanh.

Cudc nghién ctru cho rang nhirng ngudi lac quan thworng sbng 1au hon, hanh phuc
hon, khdée manh hon. M6t trong nhirng ly do then chot la vi trang thai lac quan da
xam nhap vao hé thong mién dich cda chung ta. Trong nhirng nam gan day, nhirng
cudc nghién ctru da chirng minh chac chan rang chung ta cé thé xam nhap mot
cach manh mé vao hé mién dich cida minh bang viéc chon Iyva mét cach nang dong
nhirng niém tin cda chinh minh va luyén tap lién tuc nhirng ky nang twéng tuong.
Thé nhwng, néu bi mat cta stre khde 1a mét vién canh tich cwe, thi nguyén nhan
nao dan dén tat ca nhirng bénh tat?

Chung ta hay di ngay vao quan diém nay

Nguyén nhan don 1é I&n nhéat cta sirc khée kém 1a sw hoi dap khéng thich
hop cho sw cang thang.

Nhtng cudc nghién ctu ciing chi ra rang da so sw de doa trong cudc song hién
dai dang bi dap tat boi hé thong phong dich cua chung ta xay ra thwong xuyén —
b&i sy hoi dap cua chdng ta cho sy cang thang.

Cédng thang la gi?
Theo tw dién, cang thang la:
a: mot strc ép hay anh huéng
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b: mét ap lwc dé nén khi toan bd co thé hay mét phan co thé bi dé nén, 16i kéo,
gianh giat, hwdng téi ap lwc hodc sy xoan tit co thé hay mot phan co thé khac.

c: yéu tb vat ly, hda hoc hay cdm xuc 1a nguyén nhan gay ra sy cang thang vé
thé xac va tinh than va co thé 1a yéu té gay nén bénh tat.

Tuy nhién, sy cang thang ma chiing ta trai qua trong cudc song khdng xuat phat tir
bén ngoai ching ta — do la sw hoi dap cua the xac tdi nhikng thir thach trong cudc
song, ca hjén thwc va ao twdng. Sy hoi dap nay qé tinh chat lich s, nhuw tg“) tién
chung ta can c6 nhirng phan rng thé trang va sy gang strc dé co thé chién dau voi
nhirng da thu hay chay xa ching. Ngay ca bay gi&, lwong cang thang nao doé trong
cudc sbng cua ching ta giup chung ta thwe hién chire nang — khuay déng hé thdng
than kinh mot cach tw doéng, diéu khién chang ta mét cach chinh xac nhw tranh xe
cd dang téi gan, hay thém sirc manh dé trinh dién hay phat trién.

Vi duy, khi tinh than nhan mét I&i de doa thi nhip tim dap nhanh. Béng tlr gidn réng
ra mot cach tw ddong, nhitng co bap san lai va chat Adrenalin bi phong thich vao
trong song mau.Tién trinh tiéu héa dirng lai, huyét ap tang 1én va hé théng mién
dich bi chan dirng. Diéu nay dwoc biét nhw mot sw hdi dap: “chién dau hay bay di”.
Bay gi®, néu ban bi tan cdng (b&i nanh vubdt cop), ban can cé s&c manh va tuyén td
Andrenalin d& dap (rng mot cach thich hop cho tinh hudng. Van dé tang lén khi ching
ta tiép tuc chuan bi cho nhirng tredng hop khan cép chwa tirng xay ra. Diéu nay dat ra
mot sy cang thang khong can thiét cho hé théng mién dich cta ching ta, sw bung nd
cudi cling cda tuyén than va lan rong chat Toxin khé chju nay trong than thé.

Toi sé nai lai 1an niva:

Tiép tuc khuay déng khéng phu heop vao tinh than va thé xac cta chang ta
c6 thé dan dén nhirng can bénh.

Va méc du céi goi la s cang thang tiéu cwe da tirng bi xem nhw moi the chi anh
huwéng téi nhirng ngu oI c6 ap lwc cdng viéc cao, nhwng su that la vai cap do co

anh hwdng gan gii voi chiing ta. Va chung ta tw dap tat d& gitr an toan cho minh
gibng nhu viéc dét nha dé quay mot con lon.

“Cuéc séng cda téi day dp nhing bat hanh, hau hét ching chuwa

temg xay ra” Michel De Montaigne

Nhirng ngay nay chang ta khéng phai lién tuc canh chirng nhirng da thu, nhung &
thé ki 21 thi day rdy nhwng de doa tir nhirng thdi doan khac nhau. Bat ki trung binh
mdi ngay déu c6 nhirng nhw cau va cé nhirng cang thang cda no — lai xe t&i cong
s thi c6 nan ket xe, ban di vao cudc tranh luan, ban nhan mét héa don thanh toan
khéng mong doi, nhirng dira tré da lam bira bdn, ban bi phé binh trong céng viéc.
Nhirng diéu nay cé 1& khdng cb y de doa ban, nhwng hé than kinh cta ban khéng phan
biét sw khac nhau gitra sy de doa vat li t&i thé xac ban va sy de doa tinh than t&i long tw
trong cla ban. Nhirng cuéc nghién ctru cho rang nhirng lo l&ng la bao gdbm bao goém
nhirng diéu chwa tirng xay ra hay nhirng diéu trong qué khr khéng thé chuyén déi duorc.
Thuc t&, nhiéu lo au sa st khéng mang lai cho tinh than cta ban vai diéu tét hon dé lam.
Hién nhién, diéu quan trong la d& cé mét pham vi tinh than ndng ddng, va néu ai do tan
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cong ban thi c6 1& ban can tré nén gian div hay de doa dé tw phong vé, nhung
diéu ma téi dang néi la sy hoi dap cang thang dang bi kich ddng mét cach khong
can thiét suot ca ngay, va diéu nay gay ra nhirng van de.

Nha nghién ctru dau tién vé nhirng hoa hop tam ly cdng thang, Hans Seley, da lwu y rang:

“Sw cang thang quan trong nhat cla con ngwdi 1a cdm xuc... né khdéng phai 1a két qua
ma sw thé hién clta ching ta vé né da gay nén sw phan (rng cam xuc cla ching ta’.
Bang viéc mang dén vién canh tich cwc thay cho cudc sbng chiing ta va thé hién
nhirng kinh nghiém mét cach khac nhau, chiang ta bat dau hoi dap mét cach co
loi cho nhirng bién cb trong cuéc séng, hon la mot sy hon ddn.

“Néu ban muén biét nhikng suy nghi cta ban 1a gi & ngay hém qua, thi hay
kiém tra nhdng cam giac thé xac cua ban hém nay”

Judian Proverb

Bat c khi nao ban cam thay téi té trong cudc sbng, thi do la san phadm cla sw
héi dap céng thang cua riéng ban. D6 1a ly do tai sao trong nén van hoéa cla
chadng ta, mot sé nguoi trd lai voi rwou, thudc 14 hay ma tay dé thay déi cach
cdm giac — dé dbéi phé véi sw cang thang. Khi sy cang thang tiép dién cé thé dan
dén nhirng can bénh, nd 1a moét van dé can phai giai quyét.

Vi vdy tdi c6 nén tranh sw cang thang khéng?

B4t ki cudc nghién cu ndo di vao nhirtng anh hudng cta sw cing thang vi hanh
phic va sy thé hién cta con ngudi cé thé phan tich mét cach hiru dung vao 3 Iinh
vue — s phd bay cang thang, sw héi dap cang thadng va su chiu dwng cang thang.
Hau hét chwong trinh déu gidi quyét s diéu khién cang thang dua trén sw két hop 2 yéu
td ban dau — lam gidm sy phd bay cang thang (‘gidm thay dbi’) va phat trién hiéu qua sw
hoi dap cang thang (tap thw gidn, tram tw). Nhuwng trong 3 yéu td d6 chiu dwng cang thang
la yéu t6 c6 y nghia nhét trong sw tién doan hanh phuc va thanh cong lau dai.

Kha nang chiu dwng cua chung ta cang I&n, thi chang ta cang thuwdong xuyén thyc
hién tdi wu kha ndng ctia minh. Dac biét trong nhirng tinh hudng ap lwc cao. Ching
ta thworng xuyén phat trién kha nang chiu dwng cdng thang ctia minh nhuw thé nao?
Pon gidn — ching ta chi can tang 1én mét cach hé thdng hoa sy phd bay cang
thdng cGa minh, trong khi can bang nhirng sirc ép v&i cang thang chuyén gia
trinh dién James Loéh goi day la ‘thoi gian can bang chat lvong'.

Cong thirc nhw thé nay:

Tang sw phé bay cang thang + Thi gian can bang chéat lwong = Strc chiu
dwng cang thang 1&n hon.

Chung ta hay lay mét vi du thong thwong. Khi ban luyén tap co thé, ban co y dat
n6 duwoi dang cang thang. Bé toi da hoa hiéu qua cua luyén tap than the, ban
can thoi gian dé phuc hoi than the. Mai lan cac co bap cua ban (ke ca tim, trong
trwong hop ban tap the duc tham my) chiu stre ép r6i can cé thoi gian dé phuc
hoi, luc d6 cac bap thit sé tré nén khée khoan hon.

Tai sao nhirng ngwdi chay dua Marathon va nhirng van déng vién c ta lai nhan manh vao
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quéng th&i gian luyén tap nhw thé? B&i vi né tuan theo cing mé hinh mau. Bang sw
chuyén dbi gitra nhirng giai doan hoat ddng manh liét, nhw chay nwéc rat hay chay
dua (phé bay cang thang), nhw di bd hay budng 16ng (thei gian phuc héi), ho phét trién
mot cach hé thdng sirc mang ho va kha nang chiu dwng (kha nang cang thang).

Sw dao ddng gitra phd bay cang thang va phuc hdi khéng chi 1a mét y kién tdét ma
con 1a mét sy chac chan. Hau hét vi du d&c biét vé diéu nay cé thé tim thay & Nhat
Ban, noi ma karoshi con goi cai chét clia viéc lam qué sire, da nhiéu 1an de doa tré
thanh mét nan qudc dich. Trong khi céi chét c6 18 1a nguyén téc co ban trong thoi
gian khdi phuc phdm chét, sy mét madi véi cdng viéc, sy kiét sirc va ‘nhivng can
bénh bi hiém’ 1am cho chang ta dinh tré céng viéc 1a nhivng thoi quen thudc hon ma
ching ta vo thirc dwa vao nhw cau thé xac cla minh vi sy can bang.

1. Strc manh nhirng giac nga trwa

Cudc nghién clru gan day da cho thay tinh than va thé xac c6 kiéu mau riéng cua
chung vé sw nghi ngoi va sw tinh tdo vé&i mot chu ky trdéi hon han xuét hién xap Xi
méi 1an 90 phut. D6 1a khi co thé ngtrng hanh vi thich rng bén trong va can
khodng 15 phut dé thw gian va cung cip nang lwong cho né.

Diéu nay dwoc biét nhw mét nhip dap cwc manh. D6 la nhirng gidy phat khi ban phat hién
chinh minh cé sy mo twédng va mot cam giac nhe nhang, ngot ngao, ém diu hién co trong
than thé ban. N6 kha don gian cho ky thuat kiém soat cang thang tw nhién cla cé thé.
Khéng may, nhiéu nguoi 16 di thong diép nay tir than thé ho, d6 |a thdi gian dé co thé thw gian
mét chut, va thay vao dé ho ding mét tach ca phé hay tham chi ¢ tap trung hon niva. Mét ltc
sau, ho méi thiét [ap mot kiéu mau vé tdm quan trong ctia nhip dap cwc manh.

Trong twong lai bat ki khi ndo ban nhan thay ban than minh dang méng twéng va
c6 mdt cam giac thodi méai bat dau trong than thé minh, hay budng 1dng va cho
phép ban than that sy thw gian cho 10 dén 15 phat. Lac b4y gi®, ban s& danh
thirc cdm giac ban than cho twoi tinh cling véi sw tap trung tét hon sau nay.

Ban c6 thé dao sau kinh nghié@m nay tham chi xa hon bang viéc luyén tap tw thoi
mién, thién dinh hay s dung dia CD v&i cubn sach nay. Téi thuwéng thw gidn vao
mot sw xuat than va tw hinh dung dang tdm nang trén bai bién la. Sy tiép nhan
hé théng than kinh khong khéac biét gitra hién thwe va mot két qua twéng twong
sinh dong, khi tdi tinh lai nhw thé t6i cdm giac minh vira di nghi mét.

M6t diéu Ién dé Iay lai nang lwong gidc ngu trwa 1a ban co thé lam diéu do & bay
ki noi dau — sau mét phan luyén tap, khéng moét ai sé chi y dén ban. Néu ban
lam diéu d6 trén xe buyt hay tau hda, thi moi ngudi sé nghi ban dang ngu gat.
Bai tap sau day dién ta néng lwong cua giéc ngu trva ma toi thwong siv dung
hang ngay do la mot glac ngl trwa ngén ngli va l1a mét théi quen tbt dé thiét 1ap,
néd sé cing c¢d moi nd lwc lam gidm sw cang thang khac & ban. Cho du ban lam
viéc ngoai troi hay trong nha may thi ban ludn cé thé tim thay moét 16i dé loai bo
trong 5 phat — hay nhé, sv 1ap lai la me dé cda thanh cong!

Sdrc manh gidc ngd trwa

Hay lam diéu nay mot hay hai Ian trong ngay dé danh cho ban than thei gian phuc héi va
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cai thién hanh phuc cua ban.

1. B4t d4u bang di chuyén sw chdi y clia ban xudng ban chan. Chia y nhirng cam
giac cua ban chan ban, sy am ap hay lanh Iéo va strc nang cua chung.

2. Hit thé sau réi‘sau gé thé ra, va khi ban lam nhw vay hay hinh dung mét cam
giac thoai mai, nong am va thw gian dang lan t¢i ban chan cua ban.

3. Bay gi¢ hay hit thé s‘élu nhe nhang, hinh dyng cam giac ém ap va thu gian
dang Ién dbi chan t&i dau goi ban. Hay ndi s6 “mét” trong dau ban.

4. Cho phép cam giac &m ap va thw gidn tham nhap vao nhirng bap thit va
Xxwong cua ban, nhe nhang trai rong va xoa diu khi né di chuyén.

5. Khi ban sép sang, hdy hit thé sau nhe nhang va hinh dung cam giéc am ap
thw gia 1én dén that lwng va khi lam diéu dé hay naéi “hai”.

6. Hit thé vao, day cam giac thanh than va thoai mai Ién dén vai va néi “ba”.
7.Dé sw thw gian tr d6 chay khap 1én co thé va di doc xudng canh tay t&i ban tay.

8. Hit th® vao, dé cam giac di moi hwéng, ngay téi dinh dau. N6i “bdn” va trai
rong cam giac, thoai mai nay cho toan than.

9. Bay gi®, hay néi trong dau sb “ndm” va hinh dung cdm giac thw gidn d6 nhan
doi, nhw thé mot dong chay méi khde khoan cia sw thw gian dang truyén xudng
tlr trén dau roi ket hgp cam gidc am ap va thoai mai san cé di vao bén trong ban.
10. Va khi ban hinh dung luéng chady thw gian nay dang lan rong tré lai than thé ban, hinh
dung bat ki va tat ca sy cang thang dé nén xudng, dwa ra ngoai co thé qua day ban chan
ban, tao co’ hdi cho ban dwoc loc lai mbi hoi thd véi mot nang lwong mai, thodi mai, khde
khodn. Bdo dam ban c6 mét vai phat dé that sy tan hwéng cam giac thw gidn nay.
11.Dwng lai mot ti dé cha y dén cdm giac va sau do, néu ban mudn, hay Iap lai
lién tuc. Cang luyén tap nhiéu thi cang c6 hiéu qua.

Hay gilr cam _giac nay lau nhw ban mong mudn. Néu ltc nay, tam tri ban lan man
hay ban muén nham mat lai, thi diéu do hoan toan tét — ban sé tang sw khoe
khodn va tinh tdo lai trong vai phdt.

2. Bai tap thiét yéu

“T4t ca 10 cuéc nghién citru dd xdc nhan rdng bai tdp d6 lam giam mot cdch déang ké, xoa dju swbudn chan. va 3
cudc nghién ciru da so sdnh bai tap véi swchira tri bang tam ly da nhan thdy rang bai tap hiéu qua téi thiéu.

Consumer Reports On Health”

Nhu ban da thdy, co thé khdng phan biét gitra sy de doa cam giac va thé trang.
Vi thé bat chip diéu gi xay ra, hay chuan bi dé tw bao vé bang sy diu tranh hay
tranh xa — nhwng thwdng khéng moét ai chién dau va tim mét noi nao do dé chay
trén. Co thé tién dan 1&én nhwng khéng tim dwoc 16i thoat cho sw cang thang do.

That may man, khi tinh than vira méi tac déng dén co thé, lap tirc co thé cé thé tac dong
dén tinh than. Khi ban tim ra mét cach dé gitp co thé giai thoat sw cang thdng cta sw hoi
dap cang thang, n6 cdm thay trdm lang hon, an toan hon, an toan hon, khée manh hon.
Diéu d6 tac déng nguoc lai cho tam trang cda ban, tao cho ban c¢6 cdm xuc rd rang hon va
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nhiéu kha nang tét hon — dé tap trung, dé thw gian va dé co giac ngd an lanh.

Céach don giadn nhat dé giup co thé gidi phéng sy cang thang cha sy héi dap
cang thang phai str dung hét nang lwong va sv tinh tao cho hanh déng ma né da
chuan bi - néi cach khac la dé co vai bai tap luyén tap.

Bay gi®, trwdc khi ban chia tay vao sy ghé ron, hdy nhan ra rang bai tap cda ban
khéng co gi I&n ca. Néu ban khong tirng tap, tham chi mét cude di bd nhanh sé rat hivu
dung. Quan diém nay phai st dung hét sy cang thdng qua mlc va nang lwong dang
lwu thdng trong co thé ban va thic day xung lwc tw nhién cha co thé hwéng téi sy nghi
ngoi, thw gian va sy hdi phuc, ciing dwoc biét dén nhw sy hdi dap giao cam.

Sw héi dap giao cdm la cdm giac ngot ngao, ém diu ma ban dwa vao nhirng co bap khi
két thic mot cdng viéc nang nhoc hay sw van ddng manh mé. Ban ciing cdm nhan mot
sy cao do tw nhién gay ra b&i sy gidi phong chat endorphins hay nhirng chéat gay
nghién tw nhién cha co thé. (Ching ta s& ban dén van dé nay nhiéu hon & ngay 7).
Trong khi nhiéu cudc nghién ctru da dworc tién hanh trong 20 nam qua vé gia tri
cua bai tap thé duc nhip diéu nham tang cwong cap d6 sirc khée chung cua
ching ta, nhirng cudc nghién ctru cling chi ra rang no quan trong khong kém
viéc kiem soat sy cang thang. Boi 16i, chay bd hay bat c& bai tap thé duc nao
khac dwa khac dwa oxy vao mau lam cho sy kiém soat cang thang dé hon.

Vi vay, trwédc khi lam chd nhivng hinh thire vé suy nghi va cdm giac ma ban da hoc dé tién
xa vao chwong trinh, ban c6 thé tw dwa ra sw phé trwong tich cwe, dé dang, don gian
bang cach tan dung 10 dén 15 phat cho méi bai tap manh mé va luyén tap méi ngay.
3.Nang lworng an

That vay, hang cubn séch viét vé diéu gi cau thanh mét ché dé an kiéng, nhiéu trong sb
ching twong phan véi nhau. D& tim ra mét cach dé dang hon sé lwong théng tin day ap &
hiéu sach, thu vién, va diém truy cap Internet, t6i d& nghj mét nguyén tac don gian sau:
Hay biét lang nghe co’ thé cua ban.

Trong mét cudc thi nghiém tha vi da dién ra trong nhirng ndm 1930, nhirng nha khoa hoc
da dwa ra mot nhom dia bé méi di chap chirng khdng gidi han 24/7 hap thu mét lwong
I&n vé thwe phdm tr kem téi rau spinach, chd yéu cho phép ho tao ra mot ché dé an kiéng
qua mot giai doan 1a 30 ngay dwa trén y thire cia ho vé diéu ma ho udng an va khi nao an.
Két qua?

M&c di c6 nhitng thay dbi kip thoi, lién tuc va thwdng xuyén, nhwng moi dia tré
trong nhdm nghién cru nay da cham duwt viéc chon lywa mét ché dé an kiéng can
bang qua khéa hoc hang thang. Khi ching ta 1ang nghe nha théng thai cta co thé
minh, thi ching ta ciing c6 thé trai qua nhirng loi ich cta strc khde khach quan.
That vay, mét so thyc pham lam tang strc manh va khde khoan; nhirng thuc
pham khac thi 6 tac dung ngwoc lai. Tac gia dong thoi la nha nghién ctu, tién si
Gay Hendricks da gic:yi thiéu bai tap sau nham xac dinh vadi loai thyee pham nao
nhirng thire an co chat dinh dwéng cao:

Bwdc mot: Hay &n thwe phdm ma ban thich.
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Bwdéc hai: Chiy cdm giac cla co thé tor 45-60 phit sau. Néu ban cdm thay tinh
than tinh tdo va khée manh, thi ban da &n loai thwc phadm cé dinh dwéng cao.
Trong nghién ctu cla tién si Hendricks, dng da phat hién ra rang khi con ngudi
cadm thay day du nang lwong sau mét gio an, thi cdm giac vé nang lwong dé cod
nhiéu hwéng gitr lai trong nhiéu gidr, thwerng thi cho dén lan ké tiép ho can phai an.
Bang viéc thwc hanh bai tap don gidn nay it nhat moét tuan, ban co thé thiét ké
theo y riéng mot ché dd an kiéng cho phu hop v&i ban than.

4. Phép chiva bénh bang tiéng cwoi

Cudc nghién ciu gan day cho thdy nhitng ngudi cé strc khde 1a nhirng ngudi ludn cé hanh
phuc. P6 1a ly do tai sao mét cdm giac tét vé sy khdi hai thi qua quan trong. Néu cam giac
khéi hai la thiét yéu, khéng phai chi lam vui cho ban than tai nhitng bubi tiéc ma con nhuw 1a
mot ngudn tam ly can thiét. Khi ban vé tw, thi co thé san xuét ra nhirng héa chat khac nhau
bén trong ban, khi ban khéng vui, né ciing sinh ra nhirng hoa chat khac nhau nay.

“Tién si Lee S. Berk... da chi dao cuéc nghién ciru khoa hoc cho riéng dng vao sw két hop gidra tiéng cwéi bé ndo
va hé mién djch. Cdc dot xét nghiém méu dwoc tién hanh trén cac nhém kiém dinh dwoc tuyén chon trwéc va sau
mét hoat déng tao niém vui, chang han nhw xem mét bé phim hai. Cac két qua cho thdy mét sw gia ting sé lwong
|6n té bao khang thé (té bao NK), nhing té bao nay rét quan trong déi véi hé mién djch.

Méi ngay, nhiing té bao trong co’ thé ching ta tréi qua nhi¢ng thay déi, tao nén nhing té bao ung thw tiém an “Berk
néi: ‘nhdmg té bao NK pha hdy nhdng té bao khédc thwong nay va la nhing phwong dién déang ké cida sw kiém soat
hé mién djch... Diéu dé6 khéng cé nghia Ia mét bédc si sé tiép tuc nodi cho ban hdy uéng 2 vién Aspirins va xem vé
hai Lauren va Hardy, nhwng hién thuc |4 bay giérc6 mét nén khoa hoc thuc swcho nhidng lei ich sdc khée cda viée
cwoi, va no hién thwe nhw uéng thuéc’ — tir The Guadian 25/03/2003”

Trong ca md mét c&n bénh, Norman Cousins viét bao co vé viéc si dung tiéng
cudi dé glup kiém soat con dau ctia 6ng va han gén tan tién nhéat cho nhirng kho’p
xwong cot séng, mét can bénh thoai hda ma tai thdi diém bi xem nhw khéng thé
thay dbi 499 thanh 500 trwong hop. Khéng chi lam cho Cousins héi phuc, ma con

tiép tuc sbéng trong tinh trang st khée tuyét voi dén 25 nam ké tiép.

Cudc nghién clru ciing chi ra khi chiing ta mim cw®i thi chang ta gidi phong chat
serotonin, mat khac dwoc biét nhw nhirng “t6 chat vui vé” trong b néo. Trong khi
tieng cwdi cho sire [(hég ban than van dwgc xem nhuw tri liéu phong xa & phwong
Tay, hay xem xét yeu t0 ma nhirng nguwoi 1ao héa da s&r dung strc manh cua sw
mim cw&i ndi tdm nhw mot cdng cu chira tri trong hon 2500 nam.

Lan dau téi hiéu dwoc thye té cla sy mim cwdi ndi tAm ma tdi sé chia sé v&i ban
bay gi® trong tac phAm ngay hién dai, gido cht Pao Lao Mantak Chia, da viét:
“Nhirng nguoi Bao Lao tinh thdng noi rang khi ban mim cwdi, nhi’ng co' quan
trong co the ban sé tiét ra mét chat giong nhw mat nham nudi dwdng toan b co
thé. Khi ban tirc gian, khlep so, hay chiu sw cang thang, thi cac co quan tiét ra
doc td chan dirng cac ngudn nang lvong”.

Bai luyén tap nu cuw@i ndi tdm ma tbi chia sé bén dudi la phwong phap téi luén str dung
dé giai tda sw cang thang, thuc day cdm giac dé chju va hanh phuc trong co thé minh.
Nu cw®i ndi tam

1. Hay ngdi thodi méai — vé co ban, ban c6 thé luyén tap sy mim cwdi ndi tdm & bat cir dau,
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vi tri nao.

2. Cho phép sw mim cwdi thé hién trén déi méat. Néu ban mudn, thi hay nhéch
mai tw ttr, giong nhw mot ai dé biét dwoc bi mat tro trén nhwng khéng can noi.

3. Nu cuwdi di vao bat cir bd phan nao trén co thé cdm thay cang thang, hay
khong thoai mai, cho dén khi nao dé chiju hay thw gian.

4.Nu cuwoi di vao bat cw bd phan nao trén co th’é ma cam thay dac biét tbt. Ban
c@ thé tang nu cwdi Ién bang cach dién long biét on téi bé phan dé trén co thé
dé giup ban gilr strc khée va manh mé hon.

5. Cho phép sw mim cwdi tién dén moi khia canh cta co thé. Day la mét sé dé nghi cu thé:

a. Mim cwdi bén trong cac co quan cla co thé - tim, gan, tuy tang, than, gi&i tinh
va tuyen than. Néu ban khéng biét nhirng co quan nay & dau, thi tot nhat la nén
gia v& biét — co thé ban sé gi nang Ilwong lai cho ban.

b. Mim cw®i xubng thwe quan va vao bao t&r. Mim cuoi tat ca 16i théng qua rudt
non va rudt gia va ra ngoai hau mon. (Néu bat ki ai nghi vé mét cach té nhj hon
dé dwa ra diéu do, thi lam on hay tra I&i bang bwu thiép).

c. Mim cwoi 18n ndo cla ban, sau d6 xudng hét bo 6c va tat ca 16i xudng tan cung xwong
séng. Ban c6 thé mim cw®i vao cudc séng cling nhw co thé ban. Hay c6 mim cuoi va td
long biét on vao mét quan hé, mot mai trwérng hay mét ké hoach ma hién tai ban dang lam
viéc, va chu y ndng lwong xung quanh tinh huéng dé bat dau chuyén déi nhw thé nao!

5. Hay tw tin vao ban than

Céch day vai nam, mot s6 cudc nghién clru dwoc hwong dan dé co tim ra tai sao
mot sb ngudi séng sot béi can bénh ung thw trong khi d6 da sb ngwoi thi khong.
Cudc nghién ctru da phdng van mét tram ngwdi mac bénh nhwng van con séng it
nh4t 12 ndm sau khi da giai phau bén trong.

Tai sao tdi khdng thé cor don thube dé giam di sw cang thang?

Khi ho néi dén Alcoholies Anonymous, co' thé ban khong thé néi dwoc sy khac
nhau gitra mdt don thudc va mét phwong thubec dwoc mua & goc dudng.

Ciing c6 nhirng cac khac dé cai thién strc khde cta ban. Trong nhitng ngay nay cé
nhiéu 1&i binh luan vé diéu téi té t&i chung ta, nhwng chang ta khéng quén mét diéu
rat quan trong. Tat ca ching ta déu c6 hé mién dich: thé xac va tinh than lam viéc
véi nhau dé han gan, bao vé va kiém soat mach ma ching ta nhét thiét phai co.
Chung ta dang sdng trong mét thdi dai khi ma cac bwdc tién vé y hoc vwot bac
dang tirc thoi dién ra. Thudc va sw gidi phau tré nén binh thwong. Nhiéu nguoi
mong doi sy chira tri kip thoi tir nhirng bac si cho bénh cta ho va chia sé trach
nhiém vé sirc khée ctia ho cho nganh y té, lién quan dén viéc ké don dé kich thich
mot cudc thay dbi trong phong céach sbng ctia ho hay ché do an kiéng.

S gia tdng cda nén van hoa vé st dung don thubc da dan dén nhirng van dé khéac.
Tién si E. W. Marting tin rang nhiéu ngu®i bi giét chét méi ndm béi don thubéc & My
va Anh hon sé nguoi bj chét béi nhirng tai nan dwdng xa. Co 18, day la ly do tai sao
c6 qua nhiéu nguoi tim ra nhixng cach chuyén dbi dé cai thién sirc khée ho.
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Muc dich ca cudc nghién ciru la phai phéat hién ra bat ki kiéu mau nao vé sy suy
nghi hay cach cw x&r b&i nhirng ngudi sbng sét 1au nay. Nhivng két qua la lung
nhwng thuyét phuc. Trong khi tat ca ho da st dung nhirng phwong phap chira tri
khac nhau, sy bd tri tlr gidi phiu va ké don cham ctru va ché dd an kiéng tw
nhién va mét sé phwong phap da dap wng nhirng ki ndng tam ly rd rang hay sw
loi dung tin nguwéng, tt cad 100 ngudi da chia sé mot dac tinh can thiét:

Ho tin rang diéu ma ho dang lam sé 1am viéc cho ho.

Trong lich st nganh y, c6 mét chirng minh tha vi vé stec manh cta niém tin dwoc
biét nhw “hiéu qua thudc an than”. An than 1a mét vién thudc khéng cé nhirng tinh
chét chira bénh cé hiru. B&i vi & nwédc My doi hoi tat ca thudc phai méi dwoc kiém
tra chdng lai hang gia, c6 mét sé lwong bat thwdng cho nghién ciru cla ho.

Binh quan, thudc an than cé khodng 30% c6 hiéu qua nhw thudc y té. Tuy nhién
& vai trwdng hop dac biét thi hiéu qua cta ching cao hon nhiéu. So sanh lai véi
thuéc mé, thube an than co téi 50% hiéu qua, mac du thubc mé dwoc xem nhw 13
mét nhdm thudc thudc loai gay mé.

Chung t6i chi bat dau hiéu vé sw thdi mién va vai tro co thé ciia né trong y hoc va
trj liéu twong lai. Vai bac si gan day da chirng minh rang s twéng twong cé thé
anh hwéng tdi sirc khde ban nhu thé ndo. Cudc nghién cru khac da chi ra rang
nhirng nguwdi tin rang ho co6 thé diéu khién dwoc hé mién dich va ho 1am né mét
cach dé dang bang viéc thdi mién hay dwoc huwéng dan nhirng ky nang twéng
twong. Nhiéu ca nhan that sy co thé tang 1én sé lwong té bao mau trong co thé
ho, sw cai thién tirc thdi trong viéc chdng lai can bénh cua ho.

Trong cuéc nghién clru tuong quan, hai bac si tai trwong dai hoc cta thanh phd Yokohama

& Nhat da chirng minh rang 84% nhung ngwoi loai bd di tng phu hop voi loai
doc dwoc. Sy nglra ngay, swng tay va nhung vét phdng da bién mét khi chju sw
thdi mién da hinh dung mét cach don gian loai ddc dwoc [a mot cay trdng vo hai.
Chi nhw 1a tdm quan trong trong sw hiéu biét ctia chiing ta vé sy anh hwéng cla
tri 6¢c vao hanh phuc, mét sb 1én nguwdi da pha dau nhivng vét swng tay khi ho
gitr lai thi nhiém va hinh dung loai cay v hai la déc dwoc.

Theo két qua cda nghién clru nay va nhitng cudc nghién ctru khac gibng nhuw
vay, thi hau hét nhirng nganh cham séc stc khée bay gior y thirc dwoc thai do
ctia modt bénh nhan 1a yéu té chinh trong sw thanh cdng vé sy hdi phuc cta ho.
Nhwng diéu gi xay ra néu toi thwc sw 6m?

M6t thi nghiém tha vi khac, dwoc chi dao bdi tién si David Spiegal tai trudng dai
hoc Stanford, da kiém tra mét nhém phu nir méc bénh ung thw va. Trong khi méi
nguoi trong nhém da nhan sy chiva tri méi nhat cho can bénh cta ho, mét nira ho
cling da hoc cach ty théi mién va da luyén tap sv twédng twgng don gian, tw hinh
dung minh dang thw gidn va tréi bédng bénh. Sau mét nam, nhém da hoc cach thw
gian va tw hinh dung khéng cdng thang da bao cdo it dau va nhiéu lac quan hon.

Diéu gi that sy ngac nhién cho nhirng nha nghién ctu da khéng ndi trdi cho dén khi co
nhiéu cudc nghién clru sau d6. 10 nam sau cudc thi nghiém ban dau dwoc chi dao, nhirng
thanh vién cGa nlra nhdm th&r hai da sdng lau gap 2 1an nhém dau. Trong khi d6 khéng cd
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ai cho rang thodi mién 1a mét phwong phap chiva tri cdn bénh ung thw, nhitng cudc
théi mién thwdng xuyén hay twédng twong sé cai thién mét cach ré rang vé chat
lwong cdia cudc song ban, va cé thé anh hwdng kha tich cwc vao sw l1au dai cua né.

M6t trong nhirng bénh nhan & thdi ky cudi cia can bénh ma téi da tirng lam viéc
la mét phu nlr mac bénh ung thw. Méi lan ba ta chiva tri bang thudc thi hé mién
dich cta ba tr& nén suy kiét, lam gidm cam giac clta ba xudng thap, ca vé thé
trang va tinh than. Bac si clia ba da giai thich rang phai mat khoang 2 tuan thi hé
mién dich ma&i tré lai binh thworng sau khi tiém thude. Nhwng khi ba biét dwoc kj
nang don gidn vé su twdng twong ma toi sé chia sé véi ban trong chéc lat, hé
mién dich cta ba d3 |4y lai sinh khi sau 5 ngay. Bac si khé c6 thé tin diéu do.

M6t minh hoa it nghiém trong |a c6 ban dién vién cla téi, dang mac bénh cam lanh,
binh thwdng sé kéo dai dén 5 ngay. C6 ta phai bat dau dong phim sau budi téi do.
Co ta da tha 16ng co thé, sau d6 tw hinh dung minh dang s dung kich thich hé
mién dich mdi ngay trong 5 ngay, thong qua nhirng ngay nghi chinh xac cua lich
tinh than. Sau 5 ngay séng ndi tdm, cd ta hinh dung con cam lanh da hét. Khi co
quay lai ra khéi sy hinh dung thw gidn d6 hay xuét than, cdm giac khé chiu thuwdng
bao hiéu con cdm lanh sdp xam nhap co thé da bién mét va n6 khdng bao gi® tré
lai.

Ngudn cam hirng cla t6i vé sw kich thich hé mién dich xuét phat tr mot thi nghiém dwoc
thwc hién bdi gido sw Karen Onless tai bénh vién nhi déng Rainbow thudc bénh vién dai
hoc & Cleveland. Cudc thi nghiém bao gébm mét nhém tré em dang dwoc chiéu trén video
trong vai trd nhirng chu rdi. Mét con rbéi dwoc miéu td mang mét loai virus va nhirng con
khac trong gibng nhw canh sat, da miéu t& hé mién dich. Bang video 1a mét chirng minh
don gidn cho nhirng cdng viéc ndi tdm cha co thé ma tré em c6 thé dé dang hiéu duoec.
Khi két thac, nhivng dira tré dwoc bado nham maét lai va hinh dung nhirng chd rdi canh
sat dang & quanh co thé ching. Nhirng mau nudc bot dwoc lay tir mbi dira tré va két
luan cho thay cip d& huyét cau mién dich tang 18n mét cach dang ké - that vay, hé
mién dich da bat dau hoat déng dwdng nhu ching dang day I0i sy lay nhiém nay.

Toi bat ddu quyét tam vao nghién ctu diéu dwéng lién quan dén mét linh vwec méi dwoc
biét dén nhw hé mién dich tam than hoc, hay PNI. O’ day, t6i da tim thay nhiéu bang chirng
xac thwe xac nhan rang diéu cé thé kich thich hé mién dich bang viéc suy nghi vé né theo
nhirng cach nao do. Y kién phia sau PNI |a co thé chang ta biét cach thé nao dé ty sra
chira va lwu lai mét stec khée Holistic hoan hdo. Lén chwong trinh cho hé mién dich cua
ban 1a khd nang nhan biét nhirng té bao nay phu thudc vao ban va nhirng té bao d6 1a
nhirng ké xam nhap bén ngoai can phai hay diét hay loai béd mét cach hop ly.

M6t khi hé mién dich cta ban tiép xuc véi vi khuan hay mét té bao khac thuéng, né
s& khong bao gi& quén cudc xung dot. Trong sudt sy hién dién ban diu cta no, hé
mién dich san xuét ra nhirng vii khi sinh héa hoc nhdm chién dau chdng lai nhirng
k& xam nhap bat thwérng nay. Hé mién dich di khée va théng minh dé kiém soat va
lién két nhivng hanh déng dé cho ban nd lwc gilr lai trang thai stre khde thiét yéu.

Tang hé mién dich
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Binh thuwdng, hé’ mién dich sirc khée 1a mét diéu ky diéu va hég nhw cé nhirng
kha nang han gan tuyét voi. Nhwng nhirng kha nang nay cé thé dwoc tang Ién
théng qua sv (*ng dung cua twdng twong don gian ma tbi sé chia sé cho ban.
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Gan day t6i nhan moét la thw cia mot ngwdi dan éng da st dung nhivng ky ndng nay dé
tao ra sw khac biét dot bién trong cudc sbéng anh ta va cudc sbng ctia nhirng ngudi khac:
Ong Paul than mén!

Céach day khodng 5 ndm, t6i d& nhan mét tin xau nhat lam toi lo so. LA mot gidm déc
ban hang thanh céng, t6i da bj phién toai béi nhitng cdn bénh la vé sw choang vang, té
céng va mor mat. Trong mét budi giéi thiéu ban hang, t6i khéng néi duoc nira cau. Sau
khi kiém tra téng quét, bac si than kinh da dwa ra mét chan doén khidng khiép “da so
ctmg déng mach” ma khéng thé chira trj va la mot cadn bénh vé su bién tinh cda day
thén kinh. Tin d6 dén véi téi nhwr mét cu dénh tréi gidang. Nhing gide mo vé tuong lai
cua toi bj tay sach, va béac si bao téi hdy can dadm dirng dé tuyét vong — that nhan tam,
thoi ky 1am san thi ctv troi vao su 1é thudc bénh va tdr khdng thé ngdn chdn duoc. Toi
duoc khuyén khich di xa va gao thét khi téi can tién dén nhiing thoi ky trong hoan cénh
cua t6i. G4p déi bénh trdm trong trong thoi gian 2 thdng da bao hiéu cho béc si than
kinh cda téi Ia cdn bénh da so ctrng déng mach hoanh hanh rat diz déi trong co thé toi
va trong tdm nhin cda éng thi diéu nay sé mang dén cho toi s suy tan nhanh chéng.

Tuy nhién sau 6 thang tuyét vong cao dd, thai dé cua tbi vé cdn bénh nay da thay
déi va tdi bt dau hurdng téi hi vong. Téi da chuyén déi cach séng — bat dau véi mét
thay dbéi cdn ban vé ché dé &n kiéng va tién téi sw trdm tinh cao do va nhiing thai do
vé tinh than. Tac nhan cda sw tha dbi nay la dia CD cia 6ng vé niém tin tuyét doi.
T6i d& chu y dén diéu do tir vai noi véi mét kham pha maéi vé hi vong dang dang lén.
Trong tri twdng cua minh, téi da tao ra moét hinh anh tich cwe va sinh dong ma téi da
hwéng t6i nham tdng thém niém tin. M6t ndm sau cudc chan doan, téi da lay lai
trong lurong téi wu cho minh. Ngay cé viéc choi lai mdn béng bau duc. P4y la mét sw
cung c6 tich cuc vé hinh anh sic khde day sinh luc méi cda toi.

Bay gio téi dang & trong thé trang va tinh than tét nhat cda minh trong cuéc séng.
Toi tiép tuc trang bi cho kha ndng vé thic cda minh khi cuéc séng va sic khée
cda téi tiép tuc phdn vinh. Diéu ky la, 5 ndm sau bira téi 1an dau tién téi Idng nghe
dia CD cua 6ng, t6i da khéng cé6 mét s tirc gidn ndo vé cdn bénh nay va téi da
hoan toan thodi mai vé triéu ching cén bénh trong 4 ndm qua.

Nhang nguoi giéng téi — nhikng trrong hop vo vong, nhw da dwoc chan doan
theo nhing tiéu chudn y té phwong T4y — 1a bang ching séng ddng vé kha ndng
vO thire c6 nhiing bai hoc dang tw hao cho tat cd ching ta. Déi véi t6i, chira khi
bénh cho nhitng ngudi khac bay gio con hon bo 16 n6 — do cing la mét chuyén
du hanh phi thudng trong doi séng va sw séng.

Liéu ban khée manh nhw bd hay hién tai ban dang trai qua nhirng triéu chirng
khé chiju, hay bé ra vai phut ngay bay gio dé cé theo sau nhirng ky ndng nay:
Tang thém hé mién djch

Hay cht y: day 1a ky ndng khdng cé khuynh huéng nhw mét sy thay thé ve cach
chira tri y hoc, mac dq noé c(? the dwoc sir dung lién quan dén nhirng cach chira
tri dwoc ké don bdi thay thuoc.

1. Nhdm mét lai va hinh dung hé mién dich cGa ban trong cach thic giuc ban. Lién quan
dén ca nhan ban than phai suy nghi dén nhiéu loai sinh vat gibng nhw stra bién day mau
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sac, gibng nhw nhirng t& bao bao vé nhw thé nao ma thwc sy nhin thay. Hay
chéc chan c6 nhiéu vé ching va xem ching qua manh va cé y nghia.

2. Ké tiép, hinh dung dang du hanh vao bén trong co thé ban t&i khu vwe can chira tri va
chl y ban dang hinh dung van d& mét cach hién hiru nhw thé nao. Ban c6 thé nhin thay
suw lay nhiém va nhirng té bao gay bénh nhw nhiéu nhirng hat den déng d&c nhd xiu.

3. Trong tam tri, nhin thy con sira to I&n mau nhat dang thau tém va hay diét
nhirng hat den nhd.

4. Khi nhirng hat nhd den da hét, diéu quan trong sau dé hay hinh dung con stra
mau sang dang boi mét cach hanh phic va kiém tra dong méau cla ban. Diéu
nay chac chan rang ban khéng vuot qua sw kich thich hé mién dich cda ban.

5. Bay gi®, hay hinh dung mét ngudi khée manh dang dirng hay dang ngdi phia
trwdc ban. Nhin thay nguwdi khée manh tréong nhw thé nao, hoi thé, sy mim cudi...
6. Cubi cling, hay nhap vai ngudi khde manh doé, nhin bang déi mat nguwdi khde
manh, nghe bang tai va cdm giac nhw thé nao!

Bay gid, tdi chac ban dang nhan ra tiém nang strc khée phi thuwong, nang lwong
va sy phén vinh. Hay tré& lai nhirng y kién va nhirng bai tap trong chwong nay

thworng xuyén nhw ban mudn, budng tha tiém nang doé va cung cap nang luvong
trong mot trong nhirng khia canh déi dao — thé trang co thé ban!

Cho dén ngay mai,
Ngay mai ching ta s& nhin vao mét khia canh doi dao khac va la diém then chét
cho hanh phuc, cudéc song khée manh — kha nang kiém tién tr moi co hoi!
NGAY 6
Kiém tién
Hay kham phad co’ nhimg bi mét vé bé ndo cda nhdng nha triéu phu.
Trwéce khi bat dadu héom nay:
- Lang nghe bai hoc Ién chwong trinh cho tam tri trén dia CD
- Bé ra vai phut dé xuyén suét bai tap tai l1ap chwong trinh tw hinh dung
trén trang 45
- On lai muc dich, nhivng gia trj vé gidc mo’ |&n nhéat
- Néu ban can nhiéu nang lwong thi hay tw hwéng dan qua bai tap thw gian tw nhién
ongay 5
- Chon bai tap wa thich cta ban tir nhirng ngay 2 va 3 dé tao ra mét trang
théi |é&n va lIén chwong trinh cho ngay cua ban

Nhdng ngay trdi qua, mét ngudi dan 6ng giau c6 véi mét chiée thuyén hoi nuéc
tuyét dep, duwong nhw moi thir trén né déu dat tién, va dé vé. Vao mét ngay, sau
mét chuyén du hanh dac biét khé khadn téi mét manh dat nuée ngoai, thi ddéng co
cta con tau bj hw va khéng mét ai c6 thé lam n6 hoat dong tré lai.
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Dan déan, moi tho' may va ky sw trén ménh dat nay dwoc goi dén dé sira chira, va
tirng nguwoi mét da that bai. Cudi cung, tin ttee dén voi ngudi dan éng giau co vé
mét tho déng thuyén gia théng thai no cé thé gilp swra chira, nhwng voi mét gia
dat. Ngwoi dan 6ng giau c6 dong y ngay lap tuec.

Ngay khi d6, mét 6ng gia trong c6 vé nhw 6ng da lam nghé sira chira tau thuyén héng
trdm ndm nay da dén. Ong mang vao mat tli dung cu 16n, va ngay 1ap tic bt tay vao
cong viéc. Ong kiém tra hé thong nhing éng khéi dwoc dén ter may Ién mét cach céan
than, thinh thodng 6ng dét tay 1én nhing 6ng khoi dé kiém tra dé 4m cda no.

Cudi cung, ngwdi déng tau gia tién vé gié xach va 16i ra mét cay bua nhé. Ong gd nhe vao
mét trong nhimg éng khoi cda con tau. Ngay 14p tic, 6ng nghe am thanh cda hoi nwéc
dang chay qua éng khoéi va dong co bt dau lc Iw khi d6 6ng cén than dé chiéc bla ra xa.
Khi nguoi dan éng giau c6 da héi nguoi déng tau sé tién thanh toén, thi mét hda
don thanh toén Ién dén trén 10 ngan bang Anh — mét sé tién 16n vao thoi diém do.
“Cai gi?” Nguoi dan éng giau cé kéu 1én, gian dir “Ong hdu nhw khéng lam gi ¢3!
Hay diéu chinh héa don thanh toan cua 6ng, néu khong tbi sé tong 6ng vao tu”.
Ong tho déng thuyén gia bat dau viét nghéch ngoac vai diéu gi dé vao manh gidy
nhau nat dwoc 16i ra tee tli cua 6ng. Nguwoi dan 6ng giau c6 mim cwoi khi doc no
va xin 16i nguoi déng tau gia vé hanh vi thé 16 cda minh:

Pay la diéu ma trong manh gidy viét:

Hay rat ra mét chiéc bua

Hay biét noi nao phéi g n6

Swthinh vwrong cda thé giéi
“Thiéu tién 1a céi ngudn cda téi ac”
George Bernard Shaw
Ban da tirng s6ng nhw mot nha giau c6 nhét trén thé gidi.

DT nhién, hién gio toi khong biét ban, nhwng téi c6 thé qua quyét mét diéu 1a boi
vi trong nén van héa hién dai cta chidng ta cé qua nhiéu nguwoi giau co6 hon xa
hoi t,rucyc kia trong ,I!ch st nha,n loai. Thuwc vay, khi ti di xuéng phét thi hau nhu;
& bat ctr thanh pho nao toi vieng tham, t6i deu bi cham boi sy giau co trén thé
gi&i nhiéu va vai ngudi trong chung ta y thirvc dwoc né nhw thé nao.

Giau c6 chan chinh khong chi vé tién bac — ma con 1a phwong dién cla cai cia
ban, du cé hay khong thi nhirng cta cai nay thuéc vé ban. Gido trwdng An Do
Swami Muktananda, lan dau tién dén nwdc My, dieng tai phi trwedng va da noi:
“Ho sbng trén thién dwdng, nhwng ho sé khdng bao gio biét dwoc thién duwéng
nhw thé nao”.

Hay nghi vé nhirng diéu ban c6 thé véi téi dwoc, mac du ban hdu nhw khéng cé mét ddng
bac nao ca - nhirng con dwéng dep va nhirng céng vién dé& dao bd, nhirng thw vién, nhiéu
am nhac, phim anh, rap hat va phi trw&ng hon trudc kia, nhirng ngbi tredng cho con ban
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va nhirng bénh vién cho co thé ban. Tom lai, cach day vai thap ki, nhitng th&r dé
chi danh cho mét nhém ngu&i giau cé trong xa hdi nhwng gid day, cé I1é chang
dwdng nhuv tré thanh mét phan tai san cda ban.

S giau c6 chan chinh gan gidbng nhw cé mét sirc manh dbi dao va hanh phuc that
sw. C6 nhirng nguwoi ban hay gia dinh tot ma ban c6 thé chia sé nhirng kinh nghiém
mot cach than thiét va vui cudi véi ho, nhirng ngwdi o vi va quyén ri ban. Sy giau
c6 chan chinh cam nhan dwgc hanh phdc moi Iic. N6 la mét y thirc vé sy nhan
thirc ma ban dang dong gop mét vai dieu gi cho thé gidi, va dé la cudc song cua
ban dang phai bé cong strc. Sau cung ban la nguwdi déc nhat — khong mét ai cé thé
lam nhirng diéu d6 mot cach chinh xac theo cach ma ban lam chuang.

Di nhién, sw giau c6 ciing 1a mot phan dé cé tién. Va hém nay, ching ta sé tap
trung rat dac biét va can nhac dén moét diéu — do 1a tién.

T4t c4latién

Hé théng thwong mai so khai la sy trao dbi. Tién déng 1an dau tién chinh thirc dwoc
phé chuén vao gidy no, dwoc stv dung dai dién cho gia tri nhirng dd vat trén thé gioi.
Sau d6 tién gidy ra doi. Mot ngan phiéu hay mét to do la 1a mét gidy no thiét yéu tor
chinh pht. Cho dén bay gi®, ching dwoc st dung chi dé in ra nhiéu loai ngan phiéu va
tién gidy khi ho c6 nhirng dw try bang vang va dé hé tro viéc in an nay.

Tuy nhién, vao nhitng nam 1940, nhirng chinh pha trén thé gidi bé han hé théng
ban vij vang. T sau dd, ho cho in tién gidy dwéng nhw né dang bij 16i thdi. Bay gio,
s6 vang dy tri chi 1a mét phan nhé cla sé lwong tién gidy lwu hanh, va tham chi
tién gidy duwoc thay thé bang thé tin dung va nhirng con sb thé hién trén may vi tinh.
Vi vay, vé ban chét, tién la mét biéu twong cla gia tri - that vay, né dai dién cho
gia tri mac du n6 von khdng c6 gia tri cho riéng né. Tt khi dong tién cua ching ta
van phai lam viéc nhw thé né 1a mét dieu gi do cé gia tri?

B&i vi trong trwedng hop nay, sw tin twéng hay niém tin cla ching ta vao ngudn
goc cua tién bac da dwoc chinh phu ban hanh. Song diéu nay dan chung ta dén
mét cach don gian can ban cho sy suy nght vé tién bac:

Tién 14 mét biéu twong cho sw tin twéng cda ching ta vao thanh qua caa
chlng ta, swwphuc vu cua ching ta va chinh ban than ching ta!

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

“Con ngudi cling cé thé that bai khi mat di niém tin vao ching hay khi ho mét niém tin cho
chinh ban than, bat chap gia tri hang hoa va dich vu cda ho. Twong tw, con ngudi cé thé
thanh cong khi con ngui co sw tin twdng phi thwong vao chiing hay khi ho ¢é niém tin phi
thwéng vao ban than, cling nhw bat chap gia tri ciia hang hoa va dich vu cla ho.

Trong cudc séng, néu ban mudn cé nhiéu tién cho ban than hay giup d& ngudi khac
hay c& hai — lic nay ban phai tao cho ban than c6 nhiéu gia tri hon dwéi mat nguoi
khac, sé& khéng di dé& cung cip nhirng hang hoa va dich vu cé gia tri hay d& & mét noi
chinh xac vao mét thdi diém chinh xac, hay tham chi dé cdm dwoc nhirng con sb chinh
xac. Ban phai c6 nhiéu tinh than hon nira. Ban sé& phai c6 nhiéu niém tin hon nira,
nhiéu tin twéng vao gia tri ca riéng ban, nhu mdt nha phan phdi hay nhuw mét ca thé.
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Diéu nay tiét 16 mét cong thire diéu ki cho viéc kiém nhiéu tién:
Chung ta cang c6 niém tin vao ban than va/ hay vao thanh qua va sw phuc
vu cda ching ta, thi ching ta cang c6 thé doi hoi ndo.

Va day la mot tin that sy tét: néu tién 1a mot niém tin va niém tin 12 mot tam trang,
thi 10c nay ban da cé moi th roi, hay kiém tat ca tien bac ma ban c6 thé luén
muon c¢6 — ban vira m&i chon cach khai thac né.

Téi da tré’thanh mét nha triéu pha nhw thé nao

Trwdc khi ti bat ddu s dung nhirng ki ndng ma t6i sé chia sé cho ban trong
chwong nay, tdi dang & trong tinh trang no nan, sdng qua ngay trong mot can
phong nhé ma t6i da thué tr mot can hd cia nguwdi khac. Téi cé6 mét nhém ban
nhd, c6 mot cong viéc that sy td6i khdng thich, va dé la moét sirc ép cho ban than
phai thire day va chui ra khdi giwdng vao budi sang sém.

Trong vong vai thang nay téi da kiém dwoc nhiéu tién hon vai nam trwée. bay la
mét 16i sbng méi cta tdi bat dau mét chudi phan ng, va tdi bat dau tao ra tién &
moi noi ma téi tim thay. Gan hai thap nién sau, t6i da khuech triong thanh cong
dang kinh ngac cho nghé nghiép th& hai, sy thanh cdng vé diéu ma co 1é ban
dang doc trong cubn sach nay, va nhém ban cua t6i dwgre mo rong ra bao gbém
nhirng ngwdi ma tdi hanh dién dé liét ké trong sd ban bé cta minh gan hai thap
nién sau. Trong vong vai nam t6i da tréd thanh mét nha triéu pha.

T6i ludn tin rdng dé kiém dwoc nhiéu tién thi téi phai di ra bén ngoai vao thé gidi
va cé duoc né tr ngudi khac. Thay vi, t6i thay dbi ban than va nhan thirc cla
minh vé thé gici, thi tién bat dau “chay” dén toi. Sau nhiéu nam tréi qua, toi bat
dau day cho nhirng nguoi khac nhirng diém chinh vé cach ma téi da tao ra cho
cubc song cua minh day da nhw thé nao, va ciing rat nhanh nhirng cudc d&i cia
ho ciing da chuyén dbi. Bay gi® tdi sé chia sé nhirng bi mat twong tw cho ban!

“Néu mot ai do trao cho ban mot triéu dé la, thi tét nhat ban tré thanh mét nha
tridéu phd, hay ban sé khéng phai gid tién — Jim Rohn”
Dé vwot qua nhén thirc sw nghéo nan nhw thé nao

Cuéc nghién ciru da chi ra rang phan Ién nhirng nguwdi bat ngd nhan dwoc mot
mén tién I&n, chang han do trang s hay thira ké gia tai, hau nhw tiéu hét sé tién
do rat nhanh. Thwc té, 80% bij kiét qué tai chinh chi trong 2 nam. D6 la do t sau
thdm bén trong con ngwdi ho van cdm thay nghéo nan.

Trong nganh tam ly hoc, diéu nay lién quan dén nhw “sw &nh hwéng Pygmalion” hay “loi
tién tri tw hoan thién” ma t6i da dé cap rdéi. Diéu ma chang ta mong doi la sy tin twéng vao
dau 6c cla chung ta sé& tré thanh niém tin that sw. Mac du sy mong doi ban dau cua
chung ta khéng chinh xac, nhwng chang ta phai hanh dong theo nhirng cach thich hgp véi
nhirng mong doi cla ching ta. Nhirng hanh déng nay sau dé tao ra nhirng két qua nhw
chung ta mong doi, va sy tién doan cua nhirng ky vong dwgc hoan thién.

Néu ban tin minh khéng thé tré thanh mot ngwi giau co, thi ban sé néi va hanh déng mot
cach phu hop véi niém tin dé va & hau hét moi truéng hop dé chirng minh ngay ban than
ban. Twong tw, néu ban thay déi nhirng ky vong cGia minh vé thé gi¢i dé phan anh tiém
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nang vo han vé sy giau cd, thi ban sé& nhanh chéng tap trung nhirng suy nght,
nhirng cam giac va nhirng cu xt&r sé kéo tien ve phia ban.
“Ban khong thé chju dung swnghéo nan béi mét trong sé ching — Abraham Lincoln”

Nén van hoa cta chung ta dang tiép tuc 1én chwong cho ching ta véi cac hiép hoi tai chinh
tiéu cwe. Chang ta dwoc day nhirng diéu nhw kinh thanh noéi: “Tién la cdi ngudn cho tat ca toi
ac” — tirc 1a sy doi héi vé tién bac cho lgi ich ca nhan, nhw mét cta cai dwoc cat gitr.

Hay chuing ta dwoc bao rang chi c6 mét sé lwong nhéat dinh vé sy giau c6 va néu
chdng ta cang cé nhiéu no, thi ngwdi khac sé cang it c6 né hon. Hay “Tat ca
nhirng nguwoi giau la nhikng ke dbi tré va 1a nhirng tén trédm” (théng thu(‘yng trong
nén van hoéa ching ta hay nghe nhirng thuat ngt nhw “giau ghe gém” hay “nguoi
giau quyén thé”, do Ia s biéu thi vé mét sw hd nghi c6 co s& vé ngudi co tién).

Nhiéu y kién han ché vé tlen bac nay bat nguén mét cach lich str. Subt thO’I Ki trung
dai, hé thong phong kién ndm gilr cda cai trong tay, trong khi d6 mot sb 1&n bj lra
gat vao niém tin ma sw nghéo hén 14 no |& cia ho. Hé théng giai cAp quyén lyc nay
tiép tuc chiém lay diéu do, chi c6 mét sd lwong nhat dinh chp nhan, &m chi mot sw
thiéu thén cta cai. Nghéo nan dwoc nha the ca tung, va trong nhiéu ndm né that sw
dwoc xem nhw mét drc han cia Chua, ddi v&i nhirng tu s phai nam lay mét 1o
nguyén vé sy nghéo nan dé duwoc xép vao tht bac cia ho.

M6t sb ngudi da 16n 1én & thé ky trwdc trong sw sa st hay trai qua khau phan thuc
phadm va nhi*rng nhu cau thiét yéu trong subt chién tranh thé gi¢i th& hai, vAn mang
mot niém tin vo thirc rang “thdi d6 khéng du d& chap nhan”. Va nhiéu ngudi trong
sb ho da vé thirc chuyén nhivrng niém tin han ché nay sang con céi cia ho.

Cho du ban tin nhi*ng diéu nay la dung, nhwng diéu quan trong dé ban nhan ra
van dé cb hivu la:

O mét sé phwong dién, néu ban tin rang tién 1a téi té, thi ban ngdm pha hoai mét
cach vo thdec nhing cé gang cda minh nham tao ra nhiéu tién hon cho cuéc séng.
Toi tim thdy hau hét nhirng ngudi giau cé va thanh cdng déu cé khuynh hwéng chia
sé nhirng niém tin va thoi quen twong tw vé sy thinh vweong. Tuy nhién, tdi tin rang
nhiéu ngu®i s dung mét cach vo thirc nguyén tdc manh mé don gian nay dé gitr
ban than nghéo nan, qua nhirng niém tin va théi quen ma ho cé hwéng téi tién bac.
Thay vi chiu trach nhi@m cho niém tin va hanh déng ctia minh (va vi sy giau co
cta minh), ho s dung sw thiéu hut vé tién bac nhw mét bang chirng 1am cho ho
tr& nén nghéo nan. Ho xac nhan cai nghéo cla ho |13p di 1ap lai qua nhiéu lan
dén ndi né vo tinh tré thanh s tién doan tw hoan chinh, mét y thirc nghéo nan.
Diéu nay khéng phai néi rdng néu ban 1a ngu®i nghéo, thi dau sao dé 1a 16i ctia ban.
Chang ta khong chju trach nhiém ban tay ma chung ta dwgc ban tang, nhwng chung
ta c6 thé va phai ganh hét trach nhiém trong viéc str dung ban tay dé nhw thé nao.
Vi du, nhirtng nghé s tin rang ho khdng thé thanh céng trong kinh doanh, b&i vi n6 1am tén hai
dén tinh chan chat nghé thuat cda ho. Nhitng nguoi khac tin rang ban khéng thé tré thanh
moét nguwdi tot trir khi ban ludn d&t ngwdi khac 1én trén hét, cho du né bét loi véi ban. Vi
ngwdi van & trong tinh trang nghéo nan bdi vi n6 cé cdm giac an toan hon — do 1a diéu
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ma ho nén biét.

Khi ban st dung hé théng “Thay dbi cudc sdng ctia ban trong 7 ngay”, ban sé di t&i bat ki
nhirng tw twéng gi¢i han ci ki ndo ma ban cé tién va tai tao chwong trinh cho bd 6c¢ cua
minh dé tr& nén réng lwong hon va hay suy nghi nhw mét nha triéu pha. Pay 1a 2 “quy
luat” tinh than giai thich tai sao mot sé ngwdi tré nén gan bé véi mét nat that vo tan cda sw
nghé&o nan trong khi d6 nhixtng ngudi khac dwérng nhw dao 16n moi thir d& cham t&i vang.
1. Quy luat cia né lwe dao 1é6n

“Mét chudi ca biét vé tw twéng cé chdp la tét hay xdu, khong thé nhé dwa ra nhimg két qua cho
tiéng tam va diéu kién tai chinh.

Mét con ngwdi khdng thé truc tiép chon diéu kién tai chinh cho ho, nhwng anh ta cé thé chon nhing
suy nghi, va vi thé mét cach gian tiép, nhwng chac chan, hinh thanh diéu kién tai chinh cho ho.”

James Allen As A Man Thinketh

M6t trong nhirng tw twdng quan trong nhat & hdi chirng dwoe goi l1a “quy luat cla
nd Iwc dao 16n”. N6 ¢ thé dwoc tom tat thanh mot cum tr tam ly binh dan:
Piéu ma ban chéng lai van con maéi.

Mot sé ngwdi cd nhirng niém tin cdi ré sau sac van lam cho ho nghéo khé. Vi ly
do nay hay ly do khac, ho tw hay hoai chinh ban than de tré nén giau c6. Cho du
ho c& gang mét cach co y thirc dé lam giau nhirng nlem tin v thirc clda ho, no
van sé khéng hé tro ho va ho két thic sw tw hiy hoai ngam dé.

Nhwng quy luat vé nd lwc dao 16n day cho ching ta rang néu ban suy nghi sau séc vé
chinh ban than nhw nghéo khé, thi tirc thdi ban sé lo s¢ sy nghéo hén. Khi d6, diéu ma
ban tap trung lay duwoc cang nhiéu, thi sw nghéo khd ludn xac dinh diéu ma ban sé lay.
Ngoai trr quy luat do ra thi con ngudi budc phai tich Iy tién bdi lo s¢ cai nghéo. Téi da
gap va biét nhiéu ngwdi giau c6 nhat trén thé gi¢i, nhwng vai nguwdi trong sé ho c6 rat it vé
diéu ma tdi goi la sy giau co that sy - nhivng ngudi tham cong tiéc viéc budc phai tim kiém
tién triéu tai mot gia tri thdi gian cho gia dinh va ban bé. Ho bj 16i kéo vi lo s nghéo khd,
va dau sao ho tich Idy nhiéu tién nhw thé nao, thi n6 sé khéng bao gi¢r du.

Hién nhién mot méi lién hé toi viéc td chire tai chinh khdng giéng nhw mét néi lo so
vé nghéo khd dé 1a cach ma moi ngudi ¢ gang xoay s& nhw thé nao dé thu nhap
nhirng cla cai kéch x0 ma khéng bao gi® thoat ra khai bay vé y thirc nghéo khé.

2. Quy tac vé sw hap dan

Ban c6 bao gi® nghi v& mét ai dé va vai phut sau, chuéng dién thoai reo va dé 1a ho?
Ban gidi thich diéu d6 cho ban than nhw thé nao? Than giao cach cdm? S tring hop?
Sw thu hat ménh liét hay cé 1& ban dang nght vé mét chiéc xe hoi dac biét va sau dé
tinh c& ban bat dau thay loai xe d6 & moi noi. Ban giai thich diéu d6 nhw thé nao?

Quy tac cla nhirng trang thai quyén rd:

Diéu ma ban tap trung vao mét cach thich hop, thi ban sé kiém dwort nhiéu
hon cho cuéc song cua ban.

Néu ban tap trung vao sy nghéo khé va thiéu thdn, thi ban c6 thé kiém dwoc nhiéu tién
hon cho cudc séng. Néu ban tap trung vao sw giau cé & day rdi, thi ban cé6 khuynh huwéng
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dat dwoc nhiéu hon. Nhirng ngudi nay tap trung vao tinh tich cwc trong cudc
song va thu hat n6 vé véi ho dwoc goi la “may man”. Ca nhan téi tin rang chung
ta c6 thé tao ra sw may man cho riéng chung ta.

Liéu ban c6 chon s tin twéng vao quy tdc hap dan hay khong, that tha vi dé
nhan thay rang nhiéu nguwdi hét siec thanh cong cing lam nhw thé. Day la mét
trong nhirng ly do tai sao nguwdi giau cé khuynh huwdng két hgp voi nhivtng ngudi
giau khac va tai sao ho tr& nén giau hon. Nhirng suy nghi cua ban la mét kha
nang tiem tang bao gom ca strc manh va sang tao.

M6t sb ngudi tin rang tri tué gibng nhu moét nam cham, va diéu ma ching ta gitr hang dau
trong sw chi y cta ching ta ma chdng hap dan ching ta. Trong &m nhac, diéu nay duoc
goi 1a nguyén tac dw am. Néu ban c6 2 chiéc dan Piano trong cling mét can phong va ban
danh nét C trén mot Piano, thi ban sé phat hién chudi C dé trén mot Piano khac bat dau
rung véi ti 1& twong tw. Twong tw, ban ludn dang thu hat con ngudi va diéu kién tai chinh
phlu hop v&i nhitng suy nghi vwot trdi ctia ban. Sé khong tét d& 1am quen véi tri 6¢ nham
chd y ¢6 bao nhiéu co hoi dé tré nén giau c6 hon? Néu ban mudn tré thanh ngudi giau co
va duy tri sy giau cdé do, ban can phai bat dau suy nghi vé ban than ban nhw mét ai do
duoc xing dang dwoc hwdng sw giau cé d6 — Ban phai bat ddu cdm nhan sy giau cé &
bén trong n6 dé biéu 16 vé bén ngoai. Khi ban that sy nhin thdy chinh minh nhu mét ngudi
giau, thi ban sé thay tai chinh cia minh phat trién dbi dao.

Khi dwoc héi vé nhirng bi mat d& 1am giau to, nha ti pht H. L Hunt dwa ra cong
thtrc gom 4 buwéc don gian:

1.Hay quyét dinh diéu ban mubn la gi

2.Hay quyét dinh ban sén sang t&r b diéu gi dé cé dwoc no.

3. Hay diéu chinh nhirng diéu wu tién mdt cach hop ly

4.Hay khoe nd!

Tao ray thare giau cé

Vai ngwoi dan éng nhin thdy nhimg thir ma ho c6 va héi. Tai sao? Téi mo’ vé nhing thir ma khong
bao giorco6 va hdi tai sao khéng?

George Bernard Shaw

Diéu ma chidng ta sé lam tiép theo sé gilp ban phat trién va thiét lap vao tri 6¢c ban mét
y thirc gidu cé. Do 1a diéu ma thu hat hon tién bac — 1a sy thay ddi trong tiém thirc t&i
mot trong nhirng niém tin I&n hon va mét sy hai hoa Ién hon dé ban bat dau chu y dén
sy du thira bao quanh ban va n6 sé tang cwdng kinh nghiém song cua ban.

Toi mudn chia sé véi ban nhivng ky ndng ma t6i da tirng s&r dung nham gia téng cua
cai tai chinh cho ca nhan minh. Téi da day chang cho nhirng ngwoi khac, va ho
cling tang Ién sy giau co veé tai chinh cda ho. Bay gi® tbi sé chia sé chang vaéi ban.
Thiét Idp bd 6¢ cda nha triéu pha

DAu tién, khi ti quyét dinh lam mét sw thay dbi tir y thirc nghéo khd sang mét y thire giau
co, tdi 1ap tire lo 1Ang vé cai nghéo hay lam cach nao dé khong phai khd. T6i c6 mét tap chi
phiéu nhé ma phan anh mét tai chinh nhd cla tdi vao thdi diém do. Khi mét hoéa don thanh
toan dwoc chuyén dén bang thw, toi lo 1ang vé viéc sé thanh toan n6 bang cach nao,
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t6i cdm nhan dwoc ndi khd bén trong. Diéu nay lién tiép tap trung vao sy nghéo
khd gitr tdi gan chat véi sw suy nghi nghéo nan va dwa ra quyét dinh nghéo nan.
M6t khi t6i dwa ra quyét dinh d& khang dinh sw giau co, thay vi tdi bat dau mé
nhirng hoéa don cda minh va hinh anh rwc r& ma téi da cé6 hang ngan bang trong
ngan hang, xa hon ni¥a téi can phai thanh toan héa don. Ban c6 thé hinh dung ra
nhirng cam giac d6 tét nhu thé nao. Téi dang g&i mét thédng diép méi cho sy vo
thirc cla téi. Vai nguwdi cd gang dat dwoc anh hudng twong tw bang viéc néi nhivng
cau xac dinh: “Téi gidu co, téi giau cd, t6i giau c6”, nhwng néu c6 mot niém tin vao
sw vO thirc nghéo khd, thi sy xac dinh & ké bén sw vo dung. Ban khéng thé né tranh
va gia v& - ban that sy phai tao ra cdm giac giau cé bang cach twéng twong that
sinh déng ban than minh giau cé va twéng twong nay c I&p di 1ap lai nhiéu 1an.

D7 nhién, ban phai thanh toan nhirng héa don cua ban, nhwng tao ra cam giac giau cé
sé& lam cho tién trinh tha vi hon va dwa ban 1én con dwdng tién t&i sw dw thira Ion.

Tri 6¢ thi nhay cdm, vi vay that quan trong dé b&o hiéu dén ban than ban “Nhirng
thay ddi tich cwc dang xay ra”. Téi da chuyén déi ngan hang va lay mot tap chi
phiéu mé&i dé gitp tdi c6 cdm giac khac hon. Niém vui thye sw bat dau.

Toi can c6 mét y thire manh mé vé sy giau to sé nhw thé nao, vi vay téi da nhan mét cao
thi tv mot ngan hang ci, cat no ra va lay ra mét it va néi “rut tién”, sap xép lai nhirng con
sb va dan ching lai véi nhau d& dwa ra hang ngan bang trong thé tin dung. Ngay khi lam
xong, t6i da bat cwdi. Dau sao, du tdi biét 1a téi da tao dwng nd, that sw cdm né trong tay
lam cho né cam thay thwc té hon. Tai tap trung vao no vai 1an mdi ngay.

M6t k§ ndng khac ma téi da st dung la phai luyén tap viét ra nhirng t& ngan phiéu va
dong vao hang tram ngan bang cho dén khi téi cdm thay thodi mai khi lam diéu do. B&i
thdi gian ma t6i c6 thé cdm thay thoai mai vé “ky gl tién va tiéu xai” mot sé lwong tién
I&n nhw vay, that dé& dang nhin thay chinh minh nhu mét ngudi giau cé that sw.

That ngac nhién, trong mét vai thang, hinh anh vé ngan hang tw tao nay da tr& thanh
hién thwe. Néu c6 manh gidy hiru hinh d6, thi t& céo thj ciia ngan hang that sy hiru
ich. Vi thé téi da tim kiém nhirng cach khac dé tao y thirc hiru hinh giau c6 cta minh.
T6i quyét dinh 1am mét “cudn sb giau c6” thu nhat nhirng hinh anh vé nhirng th
ma t6i mudn, & nhitng noi ma tdi mudn xem va nhirng ngudi ma téi mubn gap.
Dé tao riéng cho minh mét “cudn sach giau c6”, hay bat dau thu nhat nhizng hinh
anh vé nhirng diéu ma ban mudn, nhirng ngwdi ma ban mudn gap, nhirng no
ma ban muon di va nhung thr ma ban mudn co. Bat ct diéu gi ma ban mudn
mang lai cho cudc séng cla minh, hay dem vao cudn sach swu tap do.

Sau d8, méi lan tra ciru cudn sé cla minh, hdy luyén tap viéc tao ra nhirng cdm giac giau
c6 cho nhirng muc tiéu ctia ban. Néu d6 1a mét chiéc xe hoi dac biét, thi hay lai ther d& sau
do6 ban c6 thé hinh dung ra viéc lai nd, hay I&p di I&p lai. Néu la mét ngéi nha dep, hay
hinh dung ban dang di xung quanh né cho dén khi ban biét tirng tac thwdc trong nha —
cdm nhan vé tdm tham, ngli thAy mui son & hanh lang, sap dat & dac,... That don gian,
nhwng né phai dwgc luyén tap thuwdng xuyén. Ban dang nghe lai sy giau cé, va nhw mét
dién vién nam th&i trang, tdm lai ban can phai di vao tirng phan.

M6t 1an no, t6i buwédrc vao mot phong trung bay xe Mercedes, ngdi trén mot chiéc xe va
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cdm nhan sy thoai mai. Téi nglri thdy mui da mai, lai thér va hinh dung né l1a cua toi.
Toi da 1y mét t& quang cao vé né va dan vao cudn sach cia minh hinh dung dang lai
ndé moi ngay. Kha sé&m tam tri t6i da qua tap trung vé diéu ma téi mudn va téi da nhin
thdy xe Mercedes & moi noi. Khéng bao 1au tdi da mua mét chiéc Mercedes dau tién.
M6t ngwdi ban cla téi that sy di vao loai vién canh tw tao nay. Anh hinh dung ra
nhirng noi dau xe. Va né dwdng nhw la mét cong viéc la thuwdng, Vi thé anh
quyét dinh di dén nhirng the I&n hon.

Mac du anh ta chwa tirng ra khéi nwéc Anh, anh quyét dinh du lich khap thé gid¢i theo
mét hién nay. Mac du anh khéng cé nhiéu tién, anh thu nhat nhirng t& quang céo vé
nd, cat nhirng hinh anh cta nhirng noi & nwédc ngodi ma anh mudn di va dan vao cubn
sach. Sau do6 lam cho noé that cho ban than anh, moi thang vao ngay cha nhat, anh thu
xép hanh ly va di t&i phi trwdng, ding xép hang trudc, sau cung quay vé nha.

Khi anh tr& vé nha, anh sé xem chwong trinh video ctia I&p hoc du tién vé du lich va b thoi
gian tra ctru can than cudn sach swu tap cta anh & tat cd nhirng noi ma anh ta muén di. Anh
that dwa ra cho chinh ban than, sw v thire, nhirng kinh nghiém vé chuyén du hanh va thich
tht & nhirng noi & nwéc ngoai. Anh ta tiép tuc tap trung vé né trong mét thang.

Vao mét ngay no, khdng dwoc théng bao trwdc, anh dwoc goi dén van phong
cda 6ng chl anh va dwoc yéu cau liéu anh ta c6 mudn tré thanh mét phéng vién
quéc té khong. Ong chi cta anh giai thich diéu nay cé nghia la anh phai di tat ca
nhirng nwéce trén thé gidi — 16p hoc dau tién. Anh hdu nhw khéng tin diéu dé.

Tét c& déu la 1am, sau mot thang cda hanh trinh anh dén mét ngéi lang nhé & Thuy S,
noi anh bat dau nhé lai nhirtng cdm giac da trai qua. Khi anh ta tré v& Anh, kiém tra
trong cudn sach swu tap ctia minh va da tim ra né — anh da & tai ngdi lang gibng nhw
vay, anh cat ra va dan vao cudn sach va cudi cung dwa vao tam tri vé thirc ctia minh.
D6 dwong nhw 1a mét diéu ngac nhién, téi da chirng kién quéa nhiéu bién cb nhw vay dén
néi tré nén nghi ngd vé y kién cta sw tring l&p, va sn sang xem xét diéu dé mac du toi
khéng biét chac chan noé 1am viéc nhu thé nao trong tam tri cta ching ta that sw c6 kha
nang huat nhirng sw kién, nhirng sw vat hay con nguwdi trong cudc séng cdia ching ta.

Tién bac, hanh phic va ban

Trwdc khi ching ta di xa hon, dé t6i héi ban mét cau héi: Diéu gi sé lam cho ban
c6 nhiéu tién ma ban khéng cé sdn? Viéc cé nhiéu tién hon sé mang lai cho ban
nhirng gi ma ban khong c6?

Trong nhirtng chuy&n dé nghién clru cla tdi, bat c& khi nao téi héi vé diéu nay, thi
ngudi ta trd I nhixng diéu nhw: “hanh phuc”, “tw do”, “an ninh”, hay “uyén lwc”. Tuy
nhién tién bac khéng phai la ngudn gbc cla bét ki nhirng th& nay. Mbi tir nay dai
dién cho mét trang thai cé bén trong ban, mét hé than kinh hoa trong thé xac va tinh
thdn ban. Chung ta hay déi mat véi n6 — néu tién that sw 1a then chét ctia hanh
phic, tw do, an ninh, quyén lwc, thi nhirng ngwdi nhw Kurt Cobain, Elvis Presley,
Marilyn Monroe va John Belushi van con tén tai v&i ching ta hém nay.

Day 1a mot két qua tat nhién vé quy tac nd lwc déo nguoc:

Néu ban muén dat dwoc mét diéu gi d6 dé c6 cdm nhan mét phwong dn chdc chdn, cém
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nhan phwong dn d6 bay gio sé 1a cach nhanh nhat dé cé dwort né.

Hay th(r k§ ndng sau dé &ng dung nguyén tac nay cho viéc tao ra sy dw thira tai chinh.
Hay tw gitip ban than dé tré nén giau c6

1. Hay liét ké tAt ca nhirng trang thai va cdm giac ma ban tin tién sé mang lai

cho ban. Vi du: ty tin, hanh phdc, 6n hoa, réng lvong...

2. Chon trang thai dau tién trén danh sach cta ban. Hay nh& th(‘,yi giqn khi ban
that sy cam nhan phwong phap dé. Bay gid hoan toan trd lai — thay dieu ma ban
da thay, nghe nhitng dieu ma ban da nghe, va cam giac tot nhw thé nao. (Néu
ban khong thé nho thoi gian, hay hinh dung cudc song cua ban sé tot hon nhieu
nhw thé nao néu ban da cam nhan phwong cach doé bay gio)

3. Hay gilr sy xuyén sudt hdi trc ndy. Tao mau sac sang hon va ryc ré& hon, am
thanh to hon va cam nhan manh mé hon.

4. Khi ban cdm nhan nhirng cdm giac tét nay, hay ép chat ngén tay cai va ngén
tay gilra cia moét trong hai ban tay vao véi nhau va néi nhirng 101 “Toi giau co!”
trong tam tri hay la to Ién.

5. Lap lai bwéc 2-3 cho méi trang thai cam giac trén danh sach cla ban. Khi dé, hay
ép chat ngon tay cai va ngon tay gitra lai voi nhau va lap lai cum twr “Téi giau co!” sé
bat ddu mang lai tt ca nhirng cam giac tét ma ban két hop véi sw giau co.

Pay la “Cai neo cla sw giau c6” cla ban. S dung né bat c ltic ndo ban nghi
vé no6 hay kiém nhiéu tién dé tao diéu kién cho ban than vi sw thanh cong.

Thanh coéng, tién bac, va théi gian

Mot trong nhirng phwong dién cua b 6c cua nhirng nha triéu pha la sy tach biét
gilra kha nang kiem tién cta ban v&i sy chi phi thoi gian can thiet dé lam n6. Mua
ban th&i gian cua ban vi tién bac la mét géc canh cua y thirc nghéo nan. Bé la ly do
tai sao ban khéng bao gi¢&r bat gap mét nha triéu phi 1am viéc theo lwong hang gid.
Néu ban mudn tao ra mét sy dw thtra to I&n vé tai chinh, thi diéu can thiét dau
tién phai nhan biet kha nang kiém tién lién két mat thiét véi kha nang bo sung tao
va cung cap gia tri, doi véi mét ngudi, mot dyw an, mot cong ty hay mét nha may.
Thwc té, toi sé noi mdt cach rd rang hon:

Tién |1a mét trong nhdmg phan thuéng ma ban cé dwot cho gia tri thang duw
té1 nhdng cuéc song cua ngwoi khac.

C6 4 diéu then chét dé kiém dwoc nhiéu tién bang viéc thém nhiéu gia tri hon niva:
1. Sw déc quyén

Gia tri ma ban cung cép cang déc quyén chirng ndo thi ban cang co thé trao ddi no.
Trong khi c6 10 ngan dién vién nam & Hollywood, thi chi cé 6 trong sb d6 cé thé tin
cay ngoi trén “Nhirng chiéc ghé dé” mét lan, bat chap bé phim ma ho déng. Bé la ly
do tai sao 6 dién vién nam trén thé gi¢i dwoc tra qua 20 triéu dé cho mét cudn phim.
2. Co hdi phat huy
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Ban cang bd sung gia tri cho nhiéu nguoi, ban cang kiém dwoc nhiéu tién. Bat ci diéu
gi ban nghi vé Bill Gates va tap doan Microsoft, Ioi nhuan hang triéu dé ctia ho dwoc ly
gidi b&i hang triéu nguwdi ma cudc séng cla ho chju &nh hwéng hang ngay béi sy phat
trién ca phan mém Windows va nhirng hé théng hoat déng canh tranh cla ho.

3. Anh hwéng

Ban cang lam mot diéu khac biét trong cudc sdng ctia ngwdi khac thi ban cang can co
nhiéu tién cho nhu cdu thu héi vén. Tai sao hau hét bac si dwoc trd lwong cao hon
gido vién? B&i vi hau hét nguoi ta danh gia stre khde cla ho 1én trén sy gido duc.

4, Nhan thurec

C6 nhiéu cau chuyén vé nhirng con ngwdi lam viéc khéng biét mét méi va 4n minh
dang sau hau trwdng dé tao ra mét sy khac biét cho thé gidi. Bo6 la ly do that sy tai
sao thé gi&¢i van lam viéc tot nhw vay, nhwng diéu nay khéng cé nghia la nhirng
nguw®i nay duwgc chi dinh tréd nén giau c6. Cho du ban thém vao bao nhiéu gia tri cho
thé gi&i, thi no chi la gia tri nhan thirc ma cé thé dwoc trao doi cho tién té cirng.

Dau nhirtng ndm 1970, mét nhan dia nhac & Anh dang ban nhirng album gém nhirng phién
ban cua nhirng ban nhac dwong thdi. Mac du nhirng dia nhac ban it hon mét bang Anh cho
mot phién ban sao chép, nhwng khé cé ai mua ching va cong ty dia hat dang thiét hai.

M6t nguwdi thanh dat mét cach nhanh chong gia nhap vao ban hdi déng va théng
bao anh ta muon nhirng dia nhac nay va&i gia gap doéi. Nhirng ngwdi quan ly khac
da bi soc vi I&i cdng bo nay, nhwng cling dong y v&i ké hoach cua anh. Trong vai
tuan, nhirng dia nhac da dwgc ban hét. Khi nhirtng dia nhac khéng con dat gia thi
ngwoi ta sé khdng coi trong chung. Cong ty dia hat da dwgc ctru vot khéi thua 16
b&i sy xac dinh lai sy nhan thirc cia con ngudi vé gia tri cia san pham.

Trong nhirng diéu kién don gian, dé tao ra tién, toi tin rang ban can phai duwa ra
mét dieu gi dé cho thé giéi ma con ngwdi phai tra tien cho ban, nhieu wa chuéng.
Ban c6 thé nhan thay né hiru dung dé tw hdi cau hdi vé su sinh san cla cai sau:
San pham hay djch vu déc quyén nao ma téi muén cung cdp sé co gia trjto
|6n cho thé giéi?

Hay gi® mén norbang tién

Nguwoi ta néi nhiéu vé tré choi ciia cudc séng, tién chi 1a mét phwong dién cta viéc ghi no.

Bay gi®, néu ban |a mét ai dé khéng bao gio can dbi mét tap chi phiéu hay nhirng tai
khoan clia minh, diéu nay dwéng nhw [an dau c6 mét it khiép dam, nhwng khi ban biét
lién hé v&i tién bac & dau, né cé thé tré thanh thwéde do cho sy tién bd cla ban.

Va nhw Michael Leboeuf néi trong cudn sach “Diéu bi mat vé quan ly 1&n nhét
trén thé gioi”.

Cai gi do dworc thi lam dworc.

Ban can c6 mot mau gidy, moét may tinh va rat co thé 1a mét dau 6c hai huéc.
Thwéc do sw giau c6 sé mét:

Gia trithuan cdga ban
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Gia tri thuan la mét thuwédc do truyén thdng cla sw giau cé, va dwoc tién hanh bang
cach céng tat ca nhivng tai sdn vao mét cot va nhixng khodn no ctia ban vao cét khac.
Chia manh giay thanh 2 cét. Cét phia bén tréi, viet “tai san”, bén phai viét “Nhing
khoan no”. O cot tai san, viét ra bat clr thir gi ma ban s& hivu va phong doan
nhirng thir dang gia néu ban ban né hém nay.

Trong cot n, viét ra bat cr nhirng gi ma ban van con no. Bao gdm nha clra, xe hoi va bat
ki mén tién nao ma ban no trén thé tin dung hay nhirng khoan ng nao chwa thanh toan.
Céng thire quyét dinh gia tri thuan don gian:

Téng sé tai sén —téng sé ng'= gia tri thudn

Blrng chéan nan néu ban thay minh c6 mét sb gia tri thuan tiéu cwc — cudc hanh
trinh tien dén sw giau c6 lubn bat dau mét cach xac dinh ban & dau!

DPay 1a mét vi du dé xac dinh gia tri thuan:

Tai san Khoan no

Nha — 150,000 Thé chap — 100,000

Xe — 10,000 No - 3000

Hoc van — 35,000 No trwérng — 15,000

Sé tién t6i s& hiru — 3500 Nhirng héa don chwa thanh toan — 2500

Gi4 trj tién mat bao hiém nhan tho - 15,000 Thé tin dung — 4500

Téng sb tai san = 213,500
Téng sb no = 125,000
213,500 — 125,000 = 88,500
Gi4 tri thuan = 88,500 bang Anh

Thwéc do sw giau c6 sé 2:

Sé ngay phia truéc ban co6 thé séng ma khoéng can kiém thém tién

Pé tinh toan cho “Sé no tai san” ké tiép, don gian ban hay lay nhirng chi phi hang
thang dién hinh va chia cho 30. Chung ta hay goi két qua 1a “Ti Ié hang ngay” cta ban.
Sau dé lay gié tri thuan (ban cé bao nhiéu trir di ban no bao nhiéu) chia cho ti 1& hang
ngay cta ban. Két qua la sé ngay phia trwéc ban co6 thé séng ma khéng can kiém thém
tién. Khi sy kiém tién, sy tiét kiém, va dau tw tiép tuc phat trién, thi ban c6 thé gitr “Sé
no” bang bao nhiéu ngay ma ban da céng thém vao sb no tai san cta minh.

Vi du:

Ban c6 mét gia trj thudn 100,000 bang va chi phi hang thang 5000 bang. 5000 bang chia
cho 30 bang 166.66 hay 167 bang. Day la ti 1& hang ngay cla ban. 100,000 bang chia cho
167 bang bang 598.8 hay 599. K&t qua nay co6 nghia 1a ban c6 thé duy tri 16i sbng hién tai
ma khong can phai kiém thém tién trong 599 ngay niva (khoang 1-2/3 nam).
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Thwéc do sw giau c6 sé 3:

Sé Iwong tién ma ban khéng lo ldng khi mét no.

Thwéc do nay cé tinh chl quan va dé tinh toan. Vi du: cach day 20 ndm, t6i da méat 5
bang va gan nhu tw van. Ngay nay, néu né it hon 500 bang, thi ti khéng lo cho né. St
dung mirc dd nay, “Sé no tai san” cla t6i di tr 5 1&n dén 500. M&t phan 1a bdi vi tdi ¢o
nhiéu tién. Mét phan 1a vi tdi c6 nhiéu tw tin trong kha nang kiém nhiéu tién cta minh.
M6t phan 14 t6i da biét cach thw gian. Day la mét trong nhirng thuwédc do vé sy giau co
yéu thich cla toi, b&i vi n6 c6 thé tang I&én ma khéng phai kiém nhiéu tién.

Thwéc do giau co ther 4.

Con sé huyén go vé déc |ap tai chinh.

Pay la mét cong thire tinh tién hiru dung nhat ma ban khéng bao gi& bé qua. N6
gilp ban tinh toan con s6 huyén ao cho sw déc lap tai chinh — s6 lwong tien ma
ban dé trong ngan hang & murc lai suat trung binh (6-8%), sé cho phép ban quyét
dinh tat ca sw déc lap tai chinh mét cach can nhac.

1. Hay liét ké tat ca nhirng vat mua duy nhat ma ban mudn lam trong cudc doi
cdia minh va phdng doan gia ca - dac biét nhirng mén hang dat gia nhét.

Vi du:

Nha — 250,000 bang

Xe — 50,000 bang

Ngay nghi sang trong — 5,000 bang

Hoc dai hoc (x3) — 150,000 bang

Nhirng tha vui khac — 45,000 bang

2. Téng cdng tat ca nhirng mat hang, thu dwoc két qua A

Vi du:

Trong vi du tién lgi mét cach toan hoc trén clda chung ta thi 500,000 bang sé lam
chung ta thoai mai!

3. Chon mét mirc lwong hang ndm hop ly cho cudc sdng (néu nghi ngd, gap doi
lwong hién c6 cua ban)

Vi du:

Néu ban hién tai kiém 25,000 bang, con sb dé 1a 50,000 bang trén mét ndm cho
cudc séng co 1& sé dap trng nhirng nhu cau va y thich tiép dién ca ban.

4. Nhan sb lwong tién lwong do cho 12 (khoang 8% lai suat) hay cho 15 (khoang 6% lai
suét). Pay 1a con s6 ma ban sé can dau tw tai mét mirc 1ai suat twong dbi than trong dé
“kiém” ddng lwvong hang ndm cho cudc séng clia ban — ching ta goi két qua thu dworc Ia B.
Vi du:

Gilra 600,000 bang va 750,000 bang

5. A + B = Sb 30 cua ban — Sé lwong tién ma ban can phai cé trong ngan hang dé cé mét
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tai chinh hoan toan doc 1ap — vi du, c6 thé dwa ra tat cd nhivng quyét dinh cda
ban lién quan dén sw doc 1ap tai chinh hay sw xem xét né.

Vi du:

Con sb6 0 = 1.25 triéu cho tai chinh déc 1ap

(500,000 (A) + 750,000 (B))

Muwoi diéu bi méat vé duw thora

O'day co 10 y kién t6t nhat ma toi c6 thé dwa cho ban cach thé nao dé bat dau
tang I1én “SO no tai san” cua ban hém nay. Bat ki mét trong nhirng diéu nay sé
lam mot sw khac biét tire thoi cho y thire giau c6 cua ban. Khi ban st dung
chung cang nhiéu trong cudc sdng hang ngay, ban sé& thay ban than dang huwéng
vé cubc song giau co hon, v&i bd 6c cha nha triéu phu...

1. Hay quyét dinh ngay bay gi® ban c6 trach nhiém cho sw dw thira tai chinh

C6 kha nhiéu ngudi e ngai chap nhan trach nhiém vé sy giau coé tai chinh kéch xu.
Trong khi d6 that sy khi ban c6 nhiéu tién, thi ap lwc tai chinh cGa ban khéng nhd,
chdng tré nén 1&n hon — diéu ma hau hét moi ngwdi nhan biét dé 1a sy dua cot!

Khi ban chip nhan v&i mon tién I16n do, thi ban sé tré thanh mét nguwdi cd nhiéu nang luc
hon. Cang nhiéu thr thach thi cang nhiéu phan thwéng, khéng chi vé tai chinh ma con vé
tinh than va cam xuc. Va khi ban nam l4y tradch nhiém cho thanh céng vé tai chinh dé tré
nén giau cé thi dwd'ng nhw né cang it ap dao hon va cang thich thd né cang cé y nghia.

2. PAu tién tiét kiém, sau d6 chi tiéu xai cho nhipng gi ma ban that sw can
“Sy phan biét gitra ngwdi nghéo va ngwdi giau thi dé&. Ngwdi nghéo tiéu xai tién va
sau do tiét kiem phan con lai, ngwdi giau tiét kiém tién sau d6 tiéu xai phan dw thira
Jim Rohn”

Twong tw nhw bi mat cda viéc gidm can la an it va di chuyén nhiéu, bi mat cla
viéc |én can la di chuyén it va an nhieu. Hay lap mét ké hoach hém nay sé du
cho ban x6a sach nhirng khoan ng chwa thanh toan va hinh thanh nguén cung
cap tai chinh cho ban hét strc nhanh chéong (hdy xem thwéc do sé 4).

H&y can nh&c viéc trich ra 10% thu nhap cta ban va st dung né ngay tic thdi
dé tra bot no hay dé tiet kiém. Khi ban nam tirng bwéc dé giam ng va tang gia tri
thuan hang thang, ban sé nhanh chong chuyéen doi tv “Co ngoi Ién mat nwéc” dé
bat dau dat nhirng nén tang cua s giau co.

3. Hoc tap nhirng ngw®i giau

Mbt trong nhirng cach nhanh nhéat dé tré nén giau cé la phai bd thoi gian véi nhivng
nguwoi da dat dwoc sy giau coé roi. Hay nhé, sy giau co thi con hon la sy du thira tai
chinh — nhieu ngwoi da tré thanh triéu phu chi dé kham pha ra rang cung lic ho mat
di mét dieu gi do kha quan trong — sw kinh trong riéng ho va ty y thirc.

Hay bé chut thdi gian d& nghién clru va kham pha nhirng “Anh hung giau cé” cua riéng
ban — nhirng nguwdi tim thay cach tao ra mét tai chinh dw thira khéng 16 ma khéng hi sinh
tinh mang va linh hén cta ho. Hay phat hién diéu ma ho lam con ban thi khéng. Tim hiéu
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ho nght nhw thé ndo va cw xtr vé tién bac va sw giau cé nhw thé nao. Néu co thé, hay
lién lac v&i ho va yéu cau cho mét I&i khuy@n. Khéng chi héi dé ngudi khac canh giac
ban Ia ai, ma con dé cho ho biét ban dang theo dudi vé sw giau c6 mét cach tdo mo.
Trong khi khéng c6 ai dwa ra s giup d&, theo king nghiém cuda tdi cling lic ban phai 18
phép va kinh trong ho, nhiéu nguoi giau thi vui vé cho co hdi dé dwoc phuc vu.

4. Xay dwng nguon tai chinh cta ban

Ban cang c6 nhiéu tién trong ngan hang, thi it s¢ hon, ban phai cé kinh nghiém
v&i nhirtng cach mai va sy khac nhau cla viéc tao ra tién. Do 1a ly do tai sao sw
dau tw manh mé& nhat ma ban c6 thé tao dwng ngudn tai chinh cho minh — mét
tai khoan tiét kiém 3 thang lwong va 2 ndm luvong.

Trong cudn séach cla tién si Richard Carlson “Dirng lo so, hdy kiém tién”, dng ké vé
cau chuyén cla 2 ngudi dan 6ng ma ca hai déu dwoc giao cung mét céng viéc giéng
nhau & mot céng ty maéi vao nhirng ndm 1970. Ngwdi chi trd lwong rat thap, nhung tra
bang mét phan ching khoan 1&n. Nguwdi dan 6ng dang séng tlr thanh toan chi phiéu
nay dén chi phiéu khac nghi rang n6 qua rdi ro va da bd qua; con ngudi c6 ngudn tai
chinh da nhan I mdi d6. Khdéng can noi, cong ty dé 1a Microsoft va trong vong vai nam
nguw®i dan dng chap nhan rdi ro da tich Iy mét tai san kéch xu.

E)go ly cia cau chuyén la & moi trwdng hop, viéc tao sy dw thtra thwong bao
gom s rui ro, khong c6 gi lam cho sw rai ro kha hon viéc cé tién & ngan hang.
Nhuw tac gia Stuart Wilde néi: Hay khén khéo dée co tien”.

5. Quy tac 80/20

M6t khi ban dwa ra diéu gian trong nhat ctia minh, ban c6 thé chiém wu thé cho
cudc song cua ban. Nha kinh té hoc & thé ky thir 19, Wilfrido Pareto dau tién chi
ra rang khoang 80% cua cai clia thé giéi nam trong tay cia 20% dan so the gioi/

Quy tac 80/20 that sw nam gil¥ trong hau hét moi linh vwc cda cudc séng — 80%
két qua cta ban c6 khuynh hwéng xuéat phat tr 20% né lwc cdu ban; 80% cla cai
cta ban xuét phat tir nhirng than chi va khach hang cla ban. Bang sy xac dinh
va tap trung vao 20% tat ca nhirng diéu quan trong do, ching ta co thé tiép tuc
tap trung lai nhirng wu thé ctia ching ta véi mot cwdng dd nhu tia lade.

6. Hay tiép xic vé&i sw dam mé ctia ban méi ngay

Toi nhé cach day nhiéu ndm, 1an dau tién khi téi quan tam dén sy théi mién, mét
trong nhirng dién vién san khiu gia ma téi da tirng biét cing 1a mét ga ban hang.
Day khéng phai la cong viéc ciia 6ng — do la sy dam mé. Tdi chwa bao gi¢ nhin
thdy éng di nhiéu hon vai gi® ma khéng ban mét thir gi cho ngwdi ta. Khi chiing
t6i & tai nha hang va dng trd chuyén véi ngudi ngdi & ban khac. Chang bao 1au,
éng da tim thiy tat ca nhirng nhu cau cda ho va chao ban mét cach chinh xac
diéu ma ho mudn. Hau hét thoi gian, 6ng khéng co6 gi dé ban — khi d6 éng di ra
ngoai va tw mua ndé dé khi tré lai va phan phéat né téi ngudi viva mua né. Mot
cach don gian éng da yéu mén sy ngoan muc cla sy thuyét phuc ngudi khac.

Khi t6i hdi dng vé diéu bi mat clia 6ng ta la gi, 6ng néi:

“Si tha vi va dam mé 1a yéu té anh hwdng dén toi. Khi ban that sy dam mé vé diéu ma ban
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mudn 1am, thi nhixng nguei khac sé ty tim thay chinh ho dem dén cho ban”.
7. Hay tra tién cho diéu ma ban that sw xirng dang

Mot sO nguoi so tra tién cho diéu gi ma ho that sw xtrng dang, bdi vi ho s ho sé
mat khach hang. Nhung theo kinh nghiém cua t6i, mai lan t6i nang tién thu lao
Ién thi t6i da tw tim thay minh thu hat nhieu hon va nhirng khach hang tot hon,
va viéc mat nhirng khach hang nay chi khi nao t6i dac biét khéng thich thi céng
viéc cua toi mot chit nao nira. Bay la cdng thire don gian cho viéc phac thao thoi
gian dang gia cua ban la gi, dau nhiéu hay it ma ban kiém dwoc:

1. Viét ra s6 tién ma ban mong kiém dwoc trong ndm nay.

2. Tay x6a hay gach bd ba sé cubi.

3. Chia cho 2. Két qua thu dwoc cho biét mét gio ciia ban dang gia bao nhiéu,
dwa trén mét tuan lam viéc trung binh.

Vi du: thu nhap hang nam = 30,000 bang. B4 3 sé cudi = 30 bang. Chia cho 2 = 15 bang.
Lwong hang gi& cua ban la 15 bang.

Chi hém nay, hay hinh dung gap déi lwong hang gi® ctia ban. Néu ban duoc trd
gap 2 Ian trén gi® cho diéu ma ban 1am, thi ban sé 1am gi khac?

8. Luyén tap thweng xuyén nhivng ky nang “Thay déi cuéc sdng cta ban
trong 7 ngay”.

DPéi v&i hau hét moi ngudi, nhirtng co hdi tré thanh nguwdi giau cé dai dién cho
chinh ho mai ngay ma khong c6 mot sy chu y nao. Bang viéc luyén tap nhirng ky
nang va lang nghe Ién chwong trinh cho tri 6c trén dia CD, ban huan luyén ban
than tap trung vao sy giau c6. Vai nha triéu phd ngau nhién tr& nén giau cé. Sw
thanh céng vé tai chinh don gian mét van dé duy tri s tap trung cla ban vao sw
giau co va luyén tap thwong xuyén nhirng hanh déng dan téi sy dw thira.

Mbi ngay, hdy bd chat thdi gian dé di dao néu nhw ban da c6 moi thtr ma ban mudn rbi.
Tao ra mét kinh nghiém vé cadm giac giau co6 vé diéu ma ban muébn dé sw vo thirc cha ban
tr& thanh mét y kién rd rang hon. Ty héi nhitng cau hdi vé kha ndng. Tao ra mét tap sach
vé sy giau co6 va hinh dung né sé nhw thé nao khi séng cudc sbng clia gidc mo. Hay xem
nhirng diéu ma ban sé thay, nghe va cdm nhan. Hay lam né thwong xuyén mdi ngay.
“Cuéc séng thi qua don gian, that vay. Hay suy nghi ky diéu ma ngwdi ta
muon, maéi ho lay no tee ban, ca khi ho dén, thi hay trinh héa don”

Stuart Wilde”

C6 thé ban khéng thu dwoc két qua ngay, nhwng ban sé 16i kéo minh vao cach
nay hay cach khac hay bat ctr dieu gi ma ban nghi nhiéu nhat. S dung nhirng
ky nang yéu thich hang ngay dé tao dieu kién cho chinh ban than dé thanh céng.
9. Hay biéu dwong cudc séng cua ban

Khi nhitng sw vat don doc quan trong nhat ma ban co thé lam dé that chat y thire giau co
cua ban thi phai tao ra mét thwe hanh vé sy twong phan tat ca nhixng diéu tét nhat trong
cudc sbéng clia ban nhuw ban dang tréi vao gidc ngd méi dém. Khi d6 ban néi I&i cdm on toi
cudc sbng, thwong dé, vii tru, hay bat c diéu gi ma ban cam thay thoai mai va lién két
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nhét, thi ban dang gat hai diéu ma dan My goi “Thai dé biét on”.

Thai d6 biét on dbi lap v&i y thire nghéo nan. Khi ban bat dau thwong xuyén suy
nght nhirng diéu tét ma ban c6 va ban may man c6 né nhw thé nao, thi ban dang
gtri mot thong diép manh mé cla sw dw thira téi sy vb thirc cia ban ma sé tao
ra mét ludng chay tire thdi cho sw dw thira tai chinh.

10. Hay tiép tuc

C6 mot cau chuyén vé mét xtv Tay Tang cd dai, moi trdm nam tat ca nhirng thay tu
hop mat v&i nhau mét 1an va dwa ra mot co hdi vé sy ddm bao tinh trong sang — tat
ca ho phai lam la di qua can phong v&i moét loai ac quy va khi tré ra van con séng.
Can phong véi mét ngan ac quy dé xuat hién trwéc ban véi I&p vé cla ndi lo so 1én
va xau nhat: nhirng con nhén, ran, nhirng vwc thdm — béat c& diéu gi ma ho cdm
thdy day ap ndi khiép so. Mot quy tdc ma khi ban tham gia vao la khéng co ai sé
bwdc vao va ctru ban, va khéng thé tir bd khi ban da bwdc vao. Dbi vai mét sé linh
hén can dam de doa trwdc sw s hai cla ho trong viéc theo dudi hanh phac, thanh
cong va tinh trong sang, khong c6 mét mau hinh chir thap nao cho sy khuyén bao:
Béat chap nhirng gi ma ban nghi ban thdy, nghe, nghi hay cdm nhan, hay tiép tuc budc di.
Néu ban tiép tuc budc, that sy ban sé téi noi ma ban mudn di.

C6 18 sy trich dan yéu thich cla téi vé strc manh kién tri xuat phat tw téng théng
MyCalvin Coolidge:

“Khéng cé gi trén thé gidi xay ra mot cach bén bi. Tai nang thi khéng, khéng co gi
chung hon la ngu®i khéng thanh céng véi tai nang. Thién than khdng nhirng thién
tai khong giai thwéng thi hau nhw [a mot tuc nglr. Sw gido duc sé khéng, thé gioi
day ap suw vo gido duc. Tinh kién tri va sw quyét dinh don ddc co tinh tuyét dbi”
“Dumg bao giorttr bé. dung bao giorter bé. Khdng bao gio, khong bao gior, khdng bao gié, khdong c6 gi,

l6n hay nhd, réng hay hep — dimg bao giortir bé, ngoai trie nhidng thuyét phuc vé danh dwva y thaec tét.
Pumg bao giorkhuét phuc. Bimg bao giorkhudt phuc trwéc sw dp dao hién nhién cda ké thu

Sir Winston Churchill”
Két ludn

Cudi cting, t6i mudn ban nh¢ rang sy giau ¢ chan chinh phai 1a thuwoc do bang
ti(f:-n bac. Héy bé‘t dau hom nay. Lap mét ke hoac’h v@ Sw qw tr]L‘Pa tai chiqh V,él bat
dau di chuyén vé phia trwdc. Lam nhirng thay doi can thiét de lam, ca ve cap do
nhan thqu va hanh déng. Sau khi thich tha r]hiéu hon vé sy thanh cong ma ban
mong muon, thi ban sé nhin lai va cam on dieu ma ban dang lam!

Cho dén ngay mai

Ngay mai sé la ngay cudi clng ciia chwong trinh 7 ngay, va chung ta sé giao tiép
vé&i mét chu dé thich hgp nhw chwong trinh nay dan té&i sy gan gii hon — nhirng
bi mat vé cuéc sdng hanh phuc mai mai...

NGAY 7

Hanh phic mai mai
Nhdng bi méat séng déng vé hanh phuc lau dai — hay bat dau bay gio
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Trwéc khi ban bat dau bai hoc hém nay:

- Lang nghe bai hoc Ién chwong trinh cho tam tri trén dia CD.

- B6 ra vai phut dé xuyén suét bai tap tai lap chwong trinh tiém thirc trang 45.
- On lai muc dich, gia tri va gidc mo’ Ié&n cta ban & ngay 4.

- Str dung sw 6n dinh giau c6 cta ban valam mét phat caa vién canh giau sang:
Hinh dung ban da cé nhirtng cdm giac t6t ma ban biét diéu dé sé& mang lai cho
ban sy giau c6. Tat ca nhirng hanh phuc, tat ca nhirng niem tin va tat ca tinh yéu
ma ban c6 thé tirng hy vong c6 né trong ndi tam ban.

Bay gi®, ban hay tw hinh dung xuyén sudt ca ngay. Ban déi x& vé&i ngudi ta nhw
thé nao? Ho doi x&r v&i ban nhw thé nao? Dieu gi dac biét ma ban tw hao ngay
hdm nay? Ban thich lam gi? Ban lam gi ngoai y mudn?

Gi4 tri nao ma ban da thém vao hém nay? Ban thém vao nhiéu nhw thé nao? Mét ai
khac nira c6 thé 1am ban anh hwéng dén cong viéc? Cudc sbéng clia ban nhw thé nao?
Cudi cung hay hinh dung ban dang nghe bai hoc 1én chwong trinh vao budi tdi
triwdc khi tréi vao giac ngu sau va thw gian, nhan biét minh da Ién chwong trinh
cho ban than de c6 mét ngay thanh céng rwc ro.

Vao mét ngay no, moét ngwdi dan éng giau co da thué moét con thuyén danh ca dé dwa éng ta
ra khoi cho mét ngay thuw gidn cia dng. Mat tréi dang chiéu sang, va nguwdi dan éng giau cé
bat diu chd y v&i mdt ngwdi ngw dan tré phac hau lai con thuyén ré nwédce rdi bén cang.

“Anh ban tré” ngwdi dan éng giau cé néi. “Tdi co thé day cho anh nhirng bi mat
cta sw thanh céng, néu anh Iang nghe can than”.

“Dworc thdi” anh ngw dan tré néi, mim cwoi khi anh da lau sach Iwdi danh ca sang nay.
Mac du hoi ngac nhién béi cach cw x& v tinh cia ngwdi dan éng tré do, ong
thwong gia bat dau bai hoc cua 6ng.

“Trwée hét, haly gap dbi gia ca cta ban. Con phai sach sé, chay tét va ban phai
biét ché nao c6 nhiéu ca?”

“Tai sao t6i mudn lam diéu d6?” Nguwdi ngw dan tré dap lai mét cach ngo ngac
b&i dang xem moét chd cua nhé dang dua gién véi nhirng dot song vo bo.

Nguwdi thwong gia co thé dam nhan duoc sy vo ly dang tng lén khi 6ng ta dap lai.
“B&i vi sau do anh sé& c6 thé mua mot con tau ther 2, va th¢¢ 3 va anh sé co thé
dén nhiéu khac du lich va bat dwoc nhiéu ca hon. Néu anh lam viéc cham chi, thi
anh sé kiem dwoc nhiéu tién da dé mua mét con doi tau.”

113

Nhung tai sao toi muén lam diéu d6?” nguwdi ngw dan tré hdi khi anh dwa lwng
doén lay nhirng tia nang nhe cla bubi chiéu.

B&i lUc nay, nguwdi thwong gia gian dir.

“Béi vi sau dé anh tré nén giau co, anh c6 thé thué ngudi khac lam viéc cho anh trong lac
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anh dang trai qua nhirng ngay nghi cau cé va thw gidn dwdi anh nang”

“Ah” nguw dan tré noi, anh gat ddu mét cach quan ti. “Nghe co vé tuyét day!”

Hai loai hanh phuc

Toi hanh phuc béi vi tdi [6n 1én témg ngay va tdi khdng biét giéi han cda nghi ngoi & dau

Brace Lee

Téi tin rang c6 hai loai hanh phuc trén thé gidi, loai thir nhat ma hau hét chung ta déu
nghi la cam giac don gian thoai mai trong co thé. Loai th&r hai, hinh thirc hanh phtc
nhiéu hwong vi hon la mét tranh théi kha hai hoa véi cuéc song, vi tru va moi thir. Day
la trang thai ma nhirng nha tdm ly hoc goi la “dong chay”, nhirng nha am nhac goi la
“ranh” va cac van déng vién goi la “s& trwdng”. H6m nay ban sé hoc cach chiu trach
nhiém cho hanh phic cda minh nhw thé nao, va nhirng bi mat cta viéc mang nhiéu
loai hanh phuc hon vao cuéc song ctia ban hau nhw tuy theo nhu cau”.

O phwong Tay, nén van hoa cla ching ta nhan manh dén sw theo dudi nhirng
hanh phdc qua phwong dién bé ngoai. Hau hét moi nguwdi déu hoan thanh cau
nhw: “Toi sé la ngwdi hanh phac khi_ " v&i nhirng vé bén ngoai nhw “Khi toi sé
kiém dwoc 1 triéu bang”, “Khi téi cwdi dwoc ngwdi ma téi mo thay”, “Khi t6i tim
dwoc viéc”... T 1au, chung ta dwoce chi bao rang day la nhirng diéu 1am ta hanh
phuc, nhwng lwét nhanh nhivng tin téec moéi ngay tiét 16 mot cach rd rang rang néu
c6 nhirng diéu tét trong cudc sbng thi 6 cé thé 1a mot phan cla cau chuyén.

O phwong déng, nén van hoéa truyén thdng nhdn manh vao sw chip nhan nhivng diéu kién
ton tai, d&t y twéng hanh phac dwoc tim thdy & bén trong. Theo kinh nghiém cua riéng toi
cho réng trong khi y twédng phwong Déng cé vé hanh phuc dén tlr bén trong chinh 1a xac
hon, néu trudng thanh & phwong Tay thi né dé dang hanh phic nhiéu hon khi cudc séng
cta ban khéng chim xubng. Riéng t6i, tdi tin c6 dwoc can bang thi tbt.

D4y la bai hoc then chét hom nay

Hanh phac khdng phaéi la nhéng thanh qua - dé Ia mét trang thai vé tinh than va thé xéc.

Tin tét lanh 14 ban da biét n6 dé dang nhw thé nao dé tao ra nhirng trang thai, va
ban c6 thé hoc nhirng kinh nghiém trang thai ma ching ta goi la hanh phuc
thwdng nhiéu hon diéu ma ban lam ngay bay gio.

Bay gi®& hay nghi mét cach sau séc — diéu gi lam ban cam thay hanh phuc trong
co thé ban?

Mot sO nguoi cho rang, dé 1a cam gidc am ap, an binh, nhiét tinh. Nhirng nguoi
khac miéu ta n6 nhu mét loai y thirc dé chiu ve sy théa man bén trong. Trong khi
tc}i kh(“)pg biét chéc ‘chén cam nhan hanh phuc nhw thé nao doi véi ban, toi biét
rang néu ban bat dau c6 cam giac do, cam giac ma ban goi la hanh phuc trong
co thé minh ngay bay gi@, thi ban c6 thé nhan ra n6é ngay.

Khéng dwort hanh phuc khi nao?

Nhiéu nguoi dét nhirng tré ngai trong 16i di dén hanh phic. Trong khi vai nguoi
van cho doi nhirng diéu bén ngoai ho dé lam ho hanh phuc, nhirtng nguwdi khac
quan tam dén hanh phac mét cach khéng pha hop.
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Téi dang hwéng dan mot chuyén dé nghién ctru vé viéc tao ra hanh phuc thi mét
nguwdi dw thinh dirng day véi cdp mat dam Ié.

“Con gai t6i vira m&i mat” ngudi dan 6ng noi: “Cé phai anh dang néi rang toi nén
hanh phtc vé diéu d6?”

DPAu tién tdi ndi: “Né chi dung, chi Ia sw tw nhién [am anh bubn vé cai chét cla
con gai anh. Anh cam thay budn bdi vi cb ta cé y nghia nhiéu dbi véi anh, nhung
liéu c6 ta mudn anh buén mai mai khéng?” Khi ta nght vé né, t6i da yéu cau anh
hay suy niém tat ca sy yéu thwong ma anh chia sé véi ¢d ta va tat ca nhirng cdm
giac ma ho da cung nhau tan hwdng. Khi tdi nhin thay anh that sw lién twéng toi
cam giac cua anh, téi hdi anh ta nghi ¢6 ta mudn anh cdm nhan nhw thé nao.

Anh dng lai mét chat, sau dé bat dau mim cuwdi rang r& trén khuén mat bén
canh nhirng dong |&. Cudi cung, ching toi c6 thé nghe thay tinh yéu tt trong tim
anh khi anh n6i mét cach thanh thywc “N6 mudn téi dwoc hanh phuc”.

Tat ca chang ta déu co nhirng quy tac rieng cho minh khi hanh phic 1a mét sw
hdi dap khéng twong thich véi diéu dang dién ra xung quanh chdng ta. Diéu
quan trong phai nhé rang hanh phiuc d6 1a dau tién va dirng dau trong sv lya
chon. Khi mét lan Abraham Lincohn néi: “Hau hét moi ngwdi that sw hanh phtc
khi ho tao ra dwng trong dau ho cdm giac hanh phac’.

Khoa hoc vé hanh phtc

Céach day mét vai nam, téi cé nghe vé mot bac sy y khoa & New York, ngudi gitp
d® nhirng con nghién vwot qua nhirng con nghién cua ho béng cach dwa ho vao
sy thdi mién va day cho co thé ho thich &ng v&i ma tay. Mét khi ho biét duwoc ky
nang, thi ho c6 thé dat dén “dinh cao” mét cach tw nhién. Khi ho nhan ra diéu gio
day ma co thé ho tao ra cdm giac hanh phuc khéng phai st dung thudc, thi n6
dé dang tién bd cho ho dé tw tranh xa sy phu thudc vao hoa chét.

Bét ki chat ma tly ndo ban tirng st dung déu tao ra mét phan rng hdéa chat than
kinh d3c biét trong co thé ban. Phan &ng nay 1a ngudn gbc cua “dinh cao”. Noi
cach khac, chat ma tly khéng lam cho ban cé cam giac dac biét, ma do co thé
phan &ng véi thude, chinh sy phan (rng nay dem lai cdm giac d&c biét cho ban.

Trong khi d6 t6i qua an twong véi sy nghién ciru dang sau cong viéc cla bac si,
diéu ma dac biét thu hat toi 1a y twdng tao ra “hanh phic theo nhu cau” — tire 13,
qua trinh cda viéc day tri 6¢ 1am cho co thé tao ra nhirng héa chat bén trong dan
dén cam giac tét & dau va khi nao ching ta mudn.

Trong vai thap ky, nhirng nha nghién ctru cb tim ra diéu gi cho phép chat ma tay
do c6 anh hwéng ngat ngay. Khi dé tién si Candace Pert van chi la 1 sinh vién tét
nghiép, ba ta da phat hién ra 1 diéu dwoc goi 1a cdm giac an than, khdng chi cé
trong ndo, ma con & moi noi clia té bao trong co thé.

Ba ta da tim thay cam giac nay dic biét trong s diéu chinh vé&i mét loai thdng
diép hoa hoc dac biét, dwoc goi la “ndi sinh chat gy nghién” hay théng dung hon
la chat kich thich. Chét kich thich 1& nhitng chat gay mé tw nhién cla co thé, lay
truyén than kinh dé kiém soat sy dau dén va tao cdm giac thodi mai. C6 nhirng
héa chét hanh phic bén trong co thé ban!
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Ban c6 mot sy gidi phong chat kich thich tw nhién khi ban tap thé duc, lam tinh,
cwdi nhiéu hay thw gian sau. Ban cdm thdy nd nhw thé nao trong déng lanh gia
dé chui vao mét phong tdm nwéc néng va cé dwoc cdm gidc 4m ap do 1 cach
nhe nhang? Hay khi ban &n nhirng thirc an ngon, né cdm giac nhw thé nao? Do
la cdm giac cla chét kich thich dong tai trong co’ thé ban.

Nhwng chét kich thich nhiéu hon ngudn gbc ctia nhirng cam giac tét trong co thé ban. B&i
vi nhirng chét kich thich la nhirng lay truyén than kinh, chiang tao ra sw lién két trong bo
ndo, vi vy mdi lan ban trai qua mét sw phong thich chét kich thich, that sy né 1am ban
théng minh hon. Va méi té bao trong co thé ban c6 nhirng cadm xdc vé chét kich thich.

Do 1a tiéu chi thiét k& Ion nhw thé nao? Khéng chi cé & mbi té bao trong co thé
ban trai qua hanh phic, ma ban cang thwdng xuyén chon hanh phuc, thi ban
cang tré nén théng minh hon!

Céach ma bd ndo va thé xac ban giao tiép dé cho ban biét dé la thei gian dé cam
giac tot tr thé nao dén té bao kia. Mot thong diép hda hoc tréi vao mot té bao,
hay ndm bat dwoc hinh dang cla chat kich thich va thiét lap mét sw rung dong,
va nhirng té& bao ké can di tiép va chang bat dau vang déi trong ciing mét ldc.
Sau dé théng diép nay trai rong ra tir té bao dén té bao, gibng nhw mét lan song
cua sy vui thich. Bay gi¢, khi ban trai qua lan s6ng thodi mai dé, ban cam thay
khé tét béi vi mbi t& bao trong co thé ban dang chia sé trang thai dé.

Khi t6i nghe néi vé mdt bac si da giip nhirng con nghién vwot qua co nghién cua
ho bang céach st dung thuat théi mién mét cach tw nhién, tai bat dau thi nghiém
dé xem liéu tdi co thé khién cho nhirtng ngudi c6 nhirng phdng chét kich thich st
dung nhung bai tap cho su twéng twong. Khong chi co nhiéu nguoi co thé trai
qua cadm giac Ién dé ngay tire thdi, ma con la khdng phai bat ky chét kich thich
th6i mién trang trong nao, chi str dung moét ky thuat twéng twong don gian.

Nhirng ngwdi ma téi ¢b thir nghiém véi né tinh c& phat hién ra ho da cdm thay thoai mai
hon. T6i s& yéu cau ho mét cach don gidn 1a hdy nhé lai thei gian trong quéa kh khi
nhirng chét kich thich ctia ho dang chay vao, sau d6 hay lam cho né sang hon va td diém
cho nhirng hdi e hanh phic nay va tiép tuc théng qua chang lan niva cho dén khi mét ai
d6 mim cwdi thich thi trong khi ho gan nhw nham chan va trang cuwdi cda ho.

Tw khi d6 tdi da day cho hang ngan ngudi cach thé nao dé tw phéng thich chat kich thich
tire thévi. Gan day mot nha tam than hoc da viét thw cho téi va gidi thich 6ng da s dung ky
nang vé&i nhixtng bénh nhan chiu dwng sw that vong va né gitip ho nhiéu nhw thé nao.
Chuang ta hay cam nhan hanh phac ngay bay

gi®... St phong thich chat kich thich tdec thoi

1. Hay nh¢ lai thoi gian khi ban cdm thdy hoan toan hanh phic va thanh binh. Hay tré lai
thdi gian d6 bay gi®, thay diéu ban da thay, nghe diéu ban da nghe, va cdm giac tét nhw
thé nao. (Néu ban khéng nhé mét thoi gian dac biét nao, hay hinh dung cudc sbng cua
ban tét Ién nhiéu nhw thé nao néu ban hoan toan hanh phuc va thanh nhan ngay bay gid -
néu ban c6 tat ca sw thanh nhan, tinh yéu va sw hai 1dng ma ban da tirng muén.

2. Bay gi® hay tao cho mau sac sang hon va rwc r& hon, am thanh to hon va
cho phép nhirng cdm nhan cta ban vé hanh phic manh mé thém.
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3. Chll y cam giac hanh phuc cia ban manh nhat & dau trong co thé ban. Tao
cam xuc hanh phdac mét mau sac, va di chuyén mau sac dé Ién dau va di xuong
dw&i nhirng ngdén chan. Gap déi mau sang thém. Gap déi lan nira.

4. Ban c6 thé twdng twong nhirng chat kich thich nay nhw nhirng chd ca heo
dang tung tang trong dong mau, boi mét cach thich vui vé tir t& bao tdi té bao.
Hay cdm nhan dwoc dong chady cta chat kich thich nhw mét dong séng ciia mat
ong vang dang chay khap co thé.

5. Lap lai bwdc 2-4 it nhéat 5 1an. Hinh dung mot céach rd rang chi tiét sy kién do &
noi ban dwoc hanh phc, ci 1ap di I&p lai lién tuc. Ban cé thé st dung cung cdm
nhan hanh phic hay thém vao nhirng cdm nhan ma&i cho méi lan.

Khi t6i 1an dau phat hién ra diéu tdi da nghi, doé 1a sw twdng twong — toi that sw
sang khoai sudt ca thoi gian! Tuy nhién, nhw véi bat ci trang thai cdm xic nao,
diéu quan trong la phai c6 nglr canh. Khi ban dang bang qua dwdng, do khéng
phai 1a y twdng rdng nhat d& méat di tdm tri ban vao nhirng chét kich thich. Khi
ban lai xe, ban muén tinh tao trong luc dang déi phé véi tinh hinh Iwu théng.

Tuy nhién, bat c& luc nao nd cling thich hop cho cam giac tuyét voi, tai sao
khéng st dung k§ nang tw nhién dac biét nay?
Nha thiét ké hanh phuc

Gido sw Mihaly Csikszentmihalyi (Mee-hi Chiksent-mee-hi) dén tir truwérng dai hoc
Chicago da bo ra 30 nam dé nghién ctru vé hanh phuc. Bai vi dng khong c6 mot
quy nao dé nghién ctru né 1 cach tryc tiep (né khong dwoc xem nhw 1 van dé
hét strc nghiém trong cho nghién ctru khoa hoc), nhirng nghién ctru cua 6ng tap
trung vao dieéu ma éng goi la nhirng “cam nhan khach quan”.

Theo nhirng két qua nghién ctru ctia 6ng, 6ng da xac dinh tdm d&c tinh dai dién
1 cach sinh dong trong sudt cam nhan khach quan — tirc la, cam nhan niém hanh
phac, sy vui thich, va sy sung swdng trong lac ban dang lam bat c diéu gi.

Mbi ddc tinh phuc vu nhw 1 diém xuét phat cta hanh phdc tiém an — mét cach dwa 1 tinh
hudng binh thwdng vao 1 cdm nhan lac quan, thich tha, tran tré. Khi ban doc chiing bay
gi® c6 thé ban cé nhitng y twéng tét vé noi ma ban tao nhiéu co héi cho chang trong cudc
séng ctia minh va bat ddu cdm nhan trang thai tran tré bat dau xay ra.

Tam diém xuét phat vé hanh phuc la:

1.Nhirng muc tiéu rd rang

Néu c6 1 muc dich ré rang, muc tiéu hay khuynh hwéng cho nhirng hanh déng
nhw 1 loai nguyén tac to chtre cho sy chu y cua ching ta, chat loc kinh nghiém
cla chung ta tir 1 thé gi¢i cua nhirvng kha nang vé bién dén 1 tap hop nhirng
kinh nghiém chon loc cho phép ching ta tap trung, cdm nhan sw kiém soat, hiéu
dwoc nhirng gi dang xay ra v&i chung ta va hdi dap 1 cach thong tha.

Vi thé, cach don gidn nhat dé chuyén dbi bat ki cdng viéc nao vao ludng kinh
nghiém tiém tang la khéi dau chinh ban than minh 1 khuynh hwéng, muc dich
hay muc tiéu quan trong lién quan dén cong viéc do.
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Trong nhirng trwdng hop cbng viéc tré nén té nhat, mang tinh 1ap lai hay don gian
khéng gay thu vi dén chiing ta, muc dich cta ching ta khéng can phai dwoc lién quan
trwc tiép dén cong viéc thwe sw. Vi du, khuynh hwéng séng dong vé sw hién dién day
da c6 thé tré nén “nham chan” huéng vao 1 sy thién dinh, khuynh hwéng séng déng
vé “su trinh dién v&i kha nang, long nhiét thanh ma dwéng nhw né 1a 1 diéu quan trong
nhét trén thé gidi” cé thé bién cong viéc rira bat dia thanh mét hoat déng tha vi.

2. Théng tin phan héi tirc thei

Khi con nhé ban c6 nh& choi trd “4m hon hay lanh hon” khéng? Gan giii véi viéc
ban dat dwgc nhirng “muc tiéu”, nhirng van dé an ma ban dang tim kiém, ban la
nguwdi “am hon”; xa hon nira la “lanh hon”.

Ly do trd choi nay qua phd bién trong nén van hoa dao gido la bd ndo con nguoi
duwoc thiét ké nhw 1 may diéu khién — tiec 14, n6 phat trién dwa trén viéc cé muc tiéu
rd rang va lam nhirng phan xét virng vang trong viéc theo dudi muc tiéu dé, nhw 1a
tim kiém 1 strc néng cla vién dan. Tuy nhién, d& hoat ddng hét cong suét, ching ta
phai dwa théng tin phan héi lién tuc t&i noi ma ching ta & trén dwong ranh doé.

3. Kha nang tap trung vao coéng viéc ngay

Thwéng nhirng thién tai dwoc phan tich gibng nhw nhivng ngudi quay dia thdng bang
trong rap xiéc, cé thé gitr nhirng céng viéc khac nhau xay ra cung lic. Nhwng 1 dac
diém phu hop dwoc néu ra trong cudc nghién cteu sw ndng déng va sang khoai thi ca 2
hau nhw déu xuét hién khi ban chi tap trung vao 1 diéu gi vao 1 thdi diém. Thuc té, khi
hdi 6ng da néu ra luan thuyét vé trong lwc nhw thé ndo, ngai Isacc Newton néi: “ Ban
sé cling phai néu ra vé&i nd néu ban bé nhiéu thdi gian khéng ¢ suy nghi nao khac’.

4. Trach nhiém cho sw hoan thanh thanh céng

M6t trong nhirng yéu té then chét cho sw binh phuc thanh céng cda nhirng can
bénh 1a sw hi vong — niém tin ma nhirng diéu d6 cé thé tré nén tét hon. Twong
tw, néu chdng ta mudn dwa 1 cdm nhan binh thwdng vao mét cdm nhan sang
khoai, chang ta phai tap trung nhirng cam giac hi vong hay kha nang ma chung
ta c6 thé cé 1 coéng viéc hay 1 ké hoach hoan toan thanh céng ngay tirc thoi.

Kha nadng thanh céng cla chang ta tidng 1&n bat ct lic nao ching ta chon nhirng thai do va
nhirng hanh ddng ma ca 2 nam bén trong tdm kiém soat clia ching ta va ciing nhw tang lén
kha ndng dat dwoc diéu ma ching ta mudn hodc bay gi® hodc trong twong lai. Nhirng diéu
nhw sy chuan bi, hanh déng hang ngay va I&i m&i nhivng ngudi khac tham gia vao muc tiéu
va nhirng gidc mo cda ching ta khdng chi lam cho chang ta cé nhiéu thanh céng hon trong
thwe tai, ma ching con tao dwoc niém tin trong khdi 6¢ va con tim chang ta, tdng 1én y chi dé
thanh céng bang céach tao ra 16i d&n t&i sw thanh cong va rd rang hon.

5. Sw téng hop

Viéc leo nui luén thach db toi. Tai sao bat ky ai cling mudn lam diéu dé? Tai sao bat ky
ai cling khao khat cip d6 khéo léo gibng nhau ma 1 con than 1an nhé da thé hién?
Khoéng c6 gi xuét hién dé& can tré nd. Tham chi nhiéu bdi réi, sy leo tréo d6 khéng dwoc
danh gia béi kha ndng 1én dén dinh cta ban ma b&i con dwéng ban chon. Nhirng
nguwdi ban ddng hanh kha bj &n twong b&i 1 hanh trinh tha vi hon 4 tién toi dich.
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D6 1a 1 phan cua sw 16i cudn: leo ndi vi quyén loi cta leo ndi. Nhiéu nha leo nui
twdng thuat rang khi ho tien dan Ién dinh nui, sau dé niém tin cda ho giam di, co
1 sw khat khao vé nd6 cw tiép tuc mai.

M6t ngwdi chi dan leo nui ma téi biét da tao ra mét “ky nghi dau vao” tha vi cho khoa
hoc leo nui nang cao cla anh. Anh da chi dinh tat ca nhirng sinh vién tiém nang vao
khu vwe leo nui cwe ky khd khan. Ngwdi chi dan da bao nhirng sinh vién cé tham
vong rang anh sé quyét dinh khi ho tién t&i dinh, sau dé anh bi mat ra phia sau ni
|a 16i di sai —Vi du, c6 céi gi d6 xuét hién trén dinh ndi nhwng thwe ra khéng co.

Khi nhirng sinh vién leo dén dinh nai khdng dung, anh da nhin mat ho khi d6 ho
nhan ra rang tha leo tiép, vi ho chi c6 chi cé 1 céch Ia leo t&i dinh. Nhirng sinh
vién nay c6 vé that vong va bi tir chdi 1 cach lich s vao nhém nang cao, nhirng
cap mat cla nhirng sinh vién nay mo’ to day phan chan vao niém hi vong & dot
leo nui ké tiép ho van dwoc dén tiép ndng hau.

Theo Csikszentmihalyi, hau hét kinh nghiém khach quan 1a két qua hoat dong cla loai
thuyét muc dich, tiec 14, hoat dong 1a sw thodi mai 1 céch trung thwe nhw dbi 1ap voi
khuynh hwéng muc dich. Khi chiing ta lam nhirng diéu gi khdng phai vi ching ta tin
rang n6 sé can thiét lam cho chung ta tréng dep hon hay cé tién nhiéu ma 1a vi tinh yéu
tuyét dbi lam diéu do, chung ta tdng thém kinh nghiém théda man cho kha nang cd thé.

6. Mat kha nang tw nhan thidrc

Mot trong nhirng diéu ma nguwoi ta thwong twdng thuat sau khi bi thoi mién tai
budi trinh dién cua tdi la cho phép ho ddi lan, trong théi gian dau cda cude sdng
trwdng thanh cdm nhan hoan toan vo thirc. Trong khi tat ca ching ta séng trong
trang thai nay nhw 1 dia bé, t&i l0c ching ta bat diu tw phan xét qua déi mat
cua nhirng ngudi xung quanh chang ta. Khi chang ta tré nén hoan toan bi thu hat
trong cam nhan sang khodi, ching ta tr¢ lai trang thai vui vé, noi ma chudng ta
lam va cdm nhan gi tré nén kha tha vi hon diéu ma ngudi khac co thé nght dén.
7. M6t y thirc kiém soét

M6t cudc nghién ctru dang duoc dang tai trén t& bao New York Times da chiray
nghia cla y thirc kiém soét trong cudc sdng cda ching ta:

Cam giac vé sy kiém soat, vé mét I ndi xay ra trong cudc sdng, tién xa hon 1a
sw phu hop vé thé trang va tinh than khde manh... Sy gia ting y thirc kiém soét
cta nguwoi dan 6ng va dan ba sbng trong nhirng nha phuc héi strc khée 1am cho
ho hanh phuc hon, gia tadng sw tinh tdo va — c6 1& la lung nhat — gidm ti 1& to
vong, qua 1 giai doan 18 thang, chiém 50%.

Sw tang kiém soét xuéat phat tr nhirng thay ddi don gian, cho phép nhirng ngudi cw
tra trong nha phuc hdi quyét dinh cho nhirng bira an cda ho 1a gi, khi ndo chudng
dién thoai sé reo trong phong cla ho va dd dac sé dwoc sap xép nhw thé nao.

Bang viéc ndm bat nhirng yéu té don gidn nhat vé méi trwong ching ta (noi
chung ta dang ngdi, nhirng vat sép xép nhw thé nao trén ban, hay tham chi diéu
ma chung ta dang nhin khi ching ta mo twong), chung ta tang lén nhirng kha
nang c6 thé xay ra vé cdm nhan hanh phuc trong cudc sébng mbi ngay.
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“Hay dé tay ban trén 1 16 néng trong 1 phut, va né dwong nhw 1 gio. Hay ngdi
v&i 1 ¢6 gdi dep trong 1 gié va dwong nhw 1a 1 phat. D6 1a tinh twong déi.”
Albert Einstein

8. Sw sai léch th&i gian (vi du: phat tré thanh gié/hay gi® giong nhw phut)
Néu ban chu y khi nao ban 1am gi thi thi gian dwdng nhw chuyén déng that sw cham
chap hay that s nhanh? Day Ia 1 sb hoat ddng sai l&ch thdi gian wa thich cla toi:

- Thé thao kiém tra kha nang cua ban.

-Doc sach dé mé mang dau oc.

- Khi v&, phwong dién chan dung chinh xac, sang va toi.

- Lai xe & dia hinh kho khan.

- Khiéu vii, nghe tiéng tréng va giai diéu cta 1 bai hat va di chuyén 1 céch dién
cam t&i no.

- Suy nghf, suy luan qua nhirng quan diém cla van dé va sap xép ching cé y thirc.

- Cha y sw khac nhau tinh té trong mui vj ctia thwe phdm ngoai lai.

Can bang thdarthach valam cha

Trong khi m&i mét 8 dac tinh nay quan trong, c6 18 1 dac tinh hiru dung nhét, néu
ching ta muon thiét ké nhirng cam nhan khach quan riéng cho chung ta, la 1 dac
tinh th&r 9 “dac tinh bién doi™:

Chung ta c6 cdm nhédn sang khoai khi c6 1 swcan bang gida nhan thidec caa
ching ta vé sw thwr thach ma chung ta dang doi mat va nhan thdc cda
chung ta vé kha nang déi mat véi thae thach do.

That may man, tat ca ching ta déu da it nhat trai qua sw yén tinh mét cach ngau
nhién, tap trung nang lweng cung voi sy thé hién trong sy sang khodai, khi chang
ta san sang doi pho véi nhirng thir thach ma chang ta doi mat.

Cuéc sbng, trong diéu kién tt nhat cla no, 1a mét sw twong tac lién tiép gitra lam
chd va thir thach ma chang ta déi mat.

Cudc sbng, trong diéu kién tét nhat ctia no, 1a mot sw twong tac lién tiép gitra lam
chad va thi thach, mét qué trinh lién tuc cua sy kéo dai va cung cO nhirng gi
gianh dwoc va biét dwoc cua ching ta.

Vi vay, lam thé nao ching ta thiét ké va diéu chinh cdm nhan cta minh dé dam
bao chung ta c6 1 co hdi cao nhat ca vé sw thich thi 1 hoat déng lan trinh dién
trong diéu kién clda chang ta tot nhat?

Bi quyét g6i gon trong tr “nhan thirc” — tirc 13, bang viéc diéu chinh nhitng nhan
thirc cla chung ta (vé nhirng thtr thach ma chidng ta doi mat va kha nang chung
ta rng pho nhirng thtr thach nay) chung ta c6 thé tao ra mét cach dung nghia
cam nhan cda ching ta cho s trinh dién lac quan.

“Sw vui thich xuat hién gika swbudn chan valo au, khi nhdng thd thach
vira dwot can bang véi kha nang con ngwoi cho hanh déng.”
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Mihaly Csikzentmihali
Chuyén déi lo sg’thanh sang khoai

Hay nghi vé 1 tinh hudng, 1 k& hoach, hay 1 hoat ddng hoan toan lam ban bt
r&¢t ma ban cdm thay nén hay phai hay tham chi mudn tham gia vao nhirng n6
kha xa si lién két clia ban ma ban biét minh chac chan that bai. Bay la mét hoat
déng kinh doanh (gap 4 1an sb lwong ban hang cua ban trong thang t&i) hay tirng
nguwdi mot (yéu cau ngudi & trong gidc mo cla ban ra ngoai ngay thang).

Tién thwéng

N6 sé xdy ra khéng phai tat cad sw can déi thi dwoc tao ra sw can bang. Sw nghién
ctpu da ching té rang nhiéu ngwéi mudén miéu ta kinh nghiém cda ho va cap dé
trinh dién cda ho nhw “sw lac quan” khi ca thd thach va ky ndng dwoc can bang &
mdrc dé cao nhat (vi du: mé ndo) hon & cap dé thap (hoc cach st dung dia).”

Pay la 2 chién lwoc don gian sé gilp ban bién nhitng cdm gidc hoang hbt va bbi
roi thanh tiéu diem sang khoai...

1. Giam nhirng tdm nhin chang ta

Trong khi kién thirc théng thwdng bdo ching ta hay tién dén nhirng vi sao, cudc
nghién clru sy hanh phac da chi ra sy gidm tdm nhin cla chdng ta va sw tap trung vao
1 muc tiéu ma ban biét minh c6 thé dung c6 thé nhanh chéng bién sw thir thach dang
s¢ nhét thanh 1 cudc hanh trinh vui vé. KhiRichard Bandler tiép tuc chuyén déi chuwong
trinh ban sdng ngan cla quan déi My, mot trong nhivng diéu dau tién ma anh da lam 13
cat 1 ntra khoang cach den dich ban. Khi dé niém tin va tai nang cua con nguoi tang
|én, nhirng muc tiéu dan dan dwoc dwa tré lai khodng cach ci. Két qua la 1 ti 1é thanh
cobng tang I&n dang ké it hon 1 ntra thdi gian huén luyén ban dau.

Vi du: Gép tu sé lwong ban hang cda toi

“Téi gidm tdm nhin cda minh va dleu chinh muc tiéu nhé hon — tang gap doi so
lwong ban hang cla t6i. Khéng, van qua khiép so. Diéu gi xay ra ma téi néu cb
gang 1én sé lwong tirng bwdc 1 trong tuan t&i? Khéng cdm thay trong tdm kiém
soat cla t6i. Toi biét tdi sé thwe hién 20 cudc goi trong 1 ngay nhiéu hon thang
trwdre! Diéu do da dat tdi 1 cach kién quyét vao sy sang khoai”.

2. Tap trung vao sw thanh céng da qua

Néu ban cé dwoc diéu nay qua xa véi cudc séng, nhirng co hdi ma ban da tao nhiéu hon
1 vai diéu dung. Khi ban bt dau tap trung vao diéu ma ban lam, dé la cdng viéc, sw nhan
thirc ctia ban vé tang kha nang cla ban va cung véi né ban tang 18n kha nang sang khoai.
Vi du: Doi héi nguoi yéu gide mo 18i thoi

“Hmmm.... truéc kia toi that sw da 16i thoi. Va mot vai chung da tré nén tét dep! Va
hay nh¢ thoi gian do noi vang, voi diéu nao that s gay ngac nhién cho t6i?
Va thoi gian khac? Va thoi gian khac? Puwoc thoi, trai tim téi van dang dap, nhung
no tré nén vui vé - téi van bom Ién nhung né cdm nhan nhw 1 thir thach tich cuc”.
Hay tw héi ban than “Téi cé thé lam gi bay gio?”

Nén téng hanh phuc
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M6t sb nha tam Iy hoc tin vao diéu ma ho goi la nén tdng cla sy cang thang. Mat khac,
mac du vai nguoi lam vai diéu thu vi, van c6 sy an chiva sw lo 1ang kin dao vai noi nao
do “phia sau”. Nhwng con hon nén tang cang thang, tdi nghi né la mét y kién tdt hon
nhiéu dé& c6 mot nén tang hanh phic: moét loai cdm giac thAm nhuan & dang sau tam tri
ban dé la cudc sbng thi tbt dep, dé 1a sy vo thirc cha ban 1am moi diéu c6 thé gitp ban
va van dé co thé duwoc gidi quyét khée khoan, 16i vao cudc séng.

Ban c6 thé hoc lam né nhu thé nao? Mot cach tuyét ddi. Co6 hang ngan hang
ngan nguwdi trdi qua nén tang hanh phic va sang khoai trong tat ca linh vwc cla
cudc sdng ho, nhiéu khi bat man cda nhivng nha tam ly va bac sy chuyén khoa
tiép tuc chirng minh sw khéng cé kha nang lam no.

Trong qué khi, nhiéu nguwoi lam viéc chdm chi dé tao ra sy sang khodi trong
cudc sdng cla ho, tuy nhién day khdng phai la cach dé dang 1am né.

Béat c khi ndo ban trai qua sy sang khoai trong qua khir, sy v thirc ciia ban da
danh diu nhirng phwong dién tam Iy va triét ly vé kinh nghiém lac quan d6. Biéu
nay la b&i vi sy sdng khodi 1a mét trang thai hé tam ly than kinh: néi cach khéc,
né 1& moét bd xung dién trong bd ndo ban va nhirng thay dbi héa hoc trong co thé
ban. Tinh than va thé xac ban c6 mét sy da cdm ghi lai mét cach chinh xac cach
ban tao sw sang khoai nhu thé ndo, cach ma ban tao ra trang thai dé.

Vi vay, diéu ma ching ta sé l1am la tao sy vd thirc trong tam tri ban dé tiép tuc
tim kiém va phat hién ra tat ca thoi gian trong quéa kht khi ban trai qua sw sang
khoai, sau dé tao mét sw ghi chép cua trang thai dé ban cé thé bat dau thuc day
né cho ban than ngay cang nhiéu hon.

Sau mét lic, hau nhw bat c& diéu gi ma ban l1am c6 thé tré nén it ép budc va tha vi.
Ban sé& lam mot vai diéu va ban khodng biét tai sao ban c6 cdm giac tét Ién nhw vay, hay
tai sao ban qué hai hoa véi diéu ma ban dang lam, va né xay ra ngay cang nhiéu hon.
M6t trong nhirng cach tét nhat dé Iay lai sy sadng khodi la bang viéc nhé lai mot thoi diém
khi ban & trong vung, trong sw sang khoéai. Hay nh& rang hé than kinh cia con ngudi
khéng thé noi sw khac nhau gitra hién thwe va hinh dung cdm nhan mét cach rd rang. Tat
ca nhirng gi ma ching ta can lam 1a nhé lai thdi gian ma ban & trong sy sang khoai va an
twong vé n6. Néu ban l1am diéu nay méi ngay, né sé Ién chwong trinh cho tinh than va thé
xac ban, dwa ban di vao linh vic ngay cang nhiéu, c6 thé néi nhivng diéu chinh xac chi &
cach chinh xac tai mét thoi diém chinh xac, hay suy nghi mét cach dé dang vé diéu hoan
hao dé lam. Lwét qua nhirng ngay cia ban véi mot cdm giac thodi mai.

Buwoc thdi, chang ta hay lam no bay gid.

Bwéc vao linh vuc

1. Hay tao cho ban than thoai mai, thw gian va nhdm mét lai.

2.Bay gio, hay nho dén thoi gian ma ban c6 nhitng trang thai sang khodi, thay
dieu ban da thay, nghe diéu ban da nghe, ban cam nhan nhuw thé nao...

3. Bay gio hay phong to ra: lam hinh anh to hon, sang hon, dam hon, am thanh
nghe ré hon, cam giac manh hon, va dinh vi trang thai bang viéc ép chat ngon
cai va ngon gitra lai véi nhau (hay bat cv sy dinh vi nao khac ma ban muon)
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4. Bay gi® hay lam lai, thiy diéu ban da thay, nghe diéu ban da nghe, cdm giac
nhw thé nao.

5. Bay gi& hay tim thdi gian khac khi ban trai qua cdm nhan va théng qua thd tuc tré lai, thay
diéu ban da thay, nghe diéu ban da nghe, cam giac nhuw thé nao, cho dén khi ban phai ép chat
nhirng ngon tay lai véi nhau va cam nhan ban than di vao trang thai sang khoai.

Yéu cau sy vd thirc cta ban phai khéi dau cho trang thai sdng khoai dé subt ca
ngay. Khi ban bat dau nhan thay chinh minh trai qua sw sang khoai dé ngay
cang nhiéu th&i gian hon, thi nhirng I6i dan than kinh trong b6 ndo ban tao ra sw
sang khodi va nén tang hanh phdc tr& nén ngay cang manh mé hon cho den khi
sw can tr¢ cua ban than & trong sw sang khoai suot thdi gian.

Van dé théa man

Mot sé ngudi da dén véi tdi qua nhiéu ndm chiu dwng diéu ma tdi chi miéu ta nhw
mot sy vwot qua sy théa man. T6i mudn chia sé v&i ho mot sy phan biét gira sw
théa man va dieu ma t6i goi la sw thoai mai — vi du gilra nhirng dieu ma ban cam
thay tot dep trong phat choc va nhirng dieu ma ban cam thay t6t dep sau do.

Pay la sy phan biét tom tat:

Nhdng swthéa man tao cho co thé c6 nhidng cédm giac thodi mai; linh hén
sang khoai. Biéu d6 co6 nghia sw thda man 1a xau?

Khéng phai tit ca. VAn dé thoai man 1a né cam thay biéu thi kha tt, ching ta c6 thé dé
dang bi 16i cudn dat né I&n trén danh sach wu tién cha chung ta khi ching ta theo dudi
cudc sdng tdt dep bang moi gia. Nhwng cudc sbng tét [a sy tréng réng cla sy théa
man xay dén khi ching ta tw danh vao sy thir thach dang gia. Cé 1& day 1a ly do tai sao
ngai Richard Branson tiép tuc gap rai ro cudc séng va leo vao mét chiéc khinh khi cau
— b&i vi 6ng ta nhan ra cé qua nhiéu diéu goi 1a cudc sbng tdt co thé 1a xau dbi ban.
Thuwc té, sy hai long da theo dudi quyén loi cha riéng no that sy dwérng nhw nhu dua
vao cach hanh phtc. Mét con than 1an sé bj déi dén chét néu ban thir nudi né, nhwng
nd s& manh khée khi né tw sdn méi; bdng ngd s& muc rira néu khéng cé duoc thir
thach bdi gi6 va mwa. Va néu ban mudn hanh phac, thi ban can phai ddm nhiém su
thr thach dang gia — mac du do6 1a diéu cudi ciing ma ban ban cadm thay mudn!

Vi vay, lam thé nao chiing ta tao ra mét ngu®i hanh phic hon, cudc séng thoai mai hon?

1. Cho phép nhiéu diéu thu vi trong cudc séng cta ban

Diéu nay duwong nhuw dbi 1ap véi moi thir ma ta da va dang néi, nhung hau hét ching
ta, 1dng ham muédn cho sw thich tha bj b6 budc vao strc hdp dan cda trai cAm. Thuc té,
tr trong x& hoi ching ta 1a mét cap théa man thong dung nhét 1a tdi ac. B&i cach tao ra
né dwoc dé bd thoi gian nghe mua roi trong khi dang swdi am, dét nén (hay xem da
banh trong ltic udng bia), chiing ta c6 thé dirtng bd nhiéu théi gian cho lap trwdng chinh
ching ta va bt dau cé nhiéu thoi gian dé thir thach ban than.

2. Hay kham phé strc manh va bat dau dwa ching t&i cong viéc
Chung ta hwéng téi cdm giac tdt nhat khi chung ta dang lam diéu tét nhét, ching ta chi co
thé lam diéu tét nhét clia chung ta khi ching ta lam diéu ma chang ta lam tét — tiec 13, thé
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hién strc manh cla chang ta. Trong khi kién thtrc thong thweng cb vii chung ta
phat trién sw yéu &t cla ching ta, cudc nghién clru vé sy thanh cdng va hanh
phic da dwa ra rang khi ching ta thé hién sirc manh clia ching ta va xoay s&
diém yéu cta ching ta, thi ching ta sé& thé hién mét cach tét hon nhwng ching
ta c6 nhiéu sy thich tha tr sy thé hién cda ching ta.

Pé xac dinh strc manh clia ban, céng viéc va diéu ma cac y si kham bénh goi 1a
“sw phan hoéi 360 do” — tirc 13, khi hdi nhirng nguwdi @ moi linh ve clia cudc sdng
ban diéu ma ho xem strc manh cda ban Ia gi cho dén khi ban cé thé xac dinh
mot cach rd rang nhivng dac tinh va tiéu chuan théng thuwong.

3. Mé&i ngay lam it nhat mét diéu khoé khan

Y
1]

Khi Mihaly Csikszenmihalyi d& hoan thanh nhirng nghién clru ban dau vé “Sy théa man va
tam ly cta kinh nghiém lac quan”, éng da dwoc nha bao phdng van dé tom tat nhirng diéu
tim thdy trong mét tai liéu 200 trang. Sau vai phat suy nghi, Csikszenmihalyi néi:

“Mbi ngay, ngwdi hanh phuc l1am it nhat mét diéu kho khan”

Trong khi né dwéng nhw di thwdng dé két luan mét bai hoc vé hanh phic bang
viéc ndéi dén su tim ra kho khan mét cach thong tha, dé Ia mét bai hoc cudc sdng
tiep tuc né lwc day cho chung ta.

Lillian Galbraith, mét trong nhirng phu ni la thwong cda thé ky 20 va l1a mét nha tién
phong trong linh vuc san xuét, dwoc hdi diéu gi gitr ba ta séng con va day strc séng & tudi
70.Ba ta trd 1o “MGi budi sang ti cau nguyén thwong dé cho tdi mot ngay day
ap nhivng thtr thach va khé khan. Mot budi toi t6i cam on chua, khi ngai dap tng
cho |&i cau nguyén cua téi”.

Khi ban tim ra sw th&r thach dang gia trong cudc séng cla ban, hay chra no trong
dau cdm nhan lac quan hwdng téi cude séng & diém can bang & ngoai nhixng kha
nang cua ban — khi ban hoan toan tham dw vao nhwng khéng vuwot qua thir thach.
Chlc mirng ban da hoan thanh! Trong chwong két luan, tdi sé chia sé véi ban
nhirng y kién vé cach thé nao gilr lai va phat trien nhirng thay doi ma ban da
dang xuat hién trong 7 ngay cuoi cung.

Sau cung...

KET LUAN
Thay déi cuéc séng cua ban mét tudn mét 1an

Do 1a mdt ngay dang ky vao trwong dai hoc, va chang trai tiép tuc cudc hanh trinh
hoc van kéo dai duwdng nhw khéng ¢ diém khéi dau va két thic, Mai suy nghi, tam
tri cua ho chay dua véi nhirng trach nhiém cho dieéu ma dat hang dau, anh khéng hée
chu y dén moét éng gia dirng trwdc anh cho dén khi anh va thadng vao éng.

“T6i xin 16i, gido suw” chang trai tré noi véi vé bdi rdi.

“O khéng t6i khdng phai 1a mot gido sw” dng gia tra I&i. “Toi la mot sinh vién maéi,
nhw anh”.

“Nhwng 6ng bao nhiéu tudi” chang trai ngac nhién.
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“Téi 73 tudi” 6ng ndi v&i anh mat long lanh.

“Ong dang hoc mén gi?” chang trai tiép tuc.

“Y khoa — tdi lubn muén tr& thanh mét bac si va bay gid...”. Ong dirng lai nhuw thé suc
nhé diéu gi cach day lau réi. “Bay gi®, cudi cung téi da thue hién gidc mo cia minh!”
Chang trai kha ngac nhién. “That 1a b4t kinh thwa ngai, nhwng dé tr& thanh mot
bac si phai mat it nhat 7 nam. Trong 7 nam 6ng da 80 tudi”.

Ong dét tay 1én vai chang trai va nhin thang vao mat anh ta.

“Y chua” 6ng gia mim cwoi “Toi sé 80 tudi, liéu téi c6 thwe hién dwoc gidc mo
cua minh khéng”.

Sdic manh cuaswgoi y

Trong nhirng budi trinh dién thuat théi mien ctia minh, t6i thworng cho ngudi tham
gia trinh dién mét 1&i dé nghij sau khi thoéi mién. Mét ltc sau, ho nghi rang sy tham
gia clia ho vao cudc trinh dién da két thic, méi lan nhw vay t6i néi mét tir then chot
hay mét cum tr dé ho sé bat dau thi hanh cach cw x&r ma t6i da dé nghi cho ho.
Xuyén subt cudn sach nay, t6i sé dwa ra nhirng 1&i dé nghi d& ban khong thé chi thay
ddi cudc sbéng cla minh nhw thé nao, ma con lwu gitv s thay dbi subt ca tuan, hang
thang, hang nam & phia trwdc. Mot sb nhirtng dé nghi nay la trwc tiép — nghia 1a, ban
sé& chi y 1o dé nghj cla t6i t&i ho nhw ban da doc. Tuy nhién I&i d& nghj cua toi téi ho
nhw ban da hoc. Tuy nhién nhirng 1& dé nghj khéac thi gian tiép — chung dwoc ghi vao
van ban dé gl trwe tiép cho ho vao sy vé thirc cta ban va duoc thiét k& dé 1am diém
khéi dau cho nhirng bién cb xay ra tw nhién trong cudc séng ctia méi nguoi.

Lam on biét diéu nay:

Méi mét |oi dé nghj don chiéc nay sé gitp ban nang cuéc séng nhdng giac
mo ban, bao gém nhdmng |6 dé nghi ma ban khéng déy téi...

Pé thuan tién va cing cb cho sy thanh cdng dang tién trién cta ban, tdi da phac thao cong
viéc thanh cdng mdi ngay. Pay la théi quen twong tw ma t6i str dung méi sang dé tw thiét
lap cho mét ngay tuyét voi. Téi d& nghi cho tuan tdi hay tiép tuc, ban hay thwc hién thoi
quen nay mét cach chinh xac khi téi da thiét k& n6 cho ban. Khi ban tré nén quen thudc
hon v&i nhirvng k§ nang nay trong cudn sach nay, thi ban cé thé bt dau thay thé nhirng
bai tap khac cho nhirng k§ nang dwoc viét & day. Bang viéc 1ap thoi gian trong ngay dé
lén chwong trinh cho than kinh cGa minh véi nhivng 161 d& nghj tich cwe, sw chuyén dong
va nang lwong cta ban sé tang 18n va ban sé tré nén hanh phuc hon, khde khoan hon va
nhiéu sang tao hon khi cudc séng cda ban cang tré nén tét hon...

Sy phéac thao cho sy thanh céng hang ngay cua ban

1. Bat d4u th® sau 3 lan. Méi 1an ban hit vao, hdy cdm nhan nhirng khu vue cia
strc ép va cang thang trong co thé ban. Ma6i lan ban thé ra, hdy cam nhan chinh
ban di vao thw gian vao mét trang thai dang yéu va an nhan.

2. Hinh dung nhirng chét lwong cla tw tin. Hay tw nhin ban than subt ngay khi ban
c6 tw tin. Hay lam diéu d6 vai lan cho dén khi né tré nén d& dang dé hinh dung.

3. Bay gi® hay 6n lai 5 gia tri hang dau. Phai mat mot chéc méi that sw cdm nhan dwoc
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moi mét gia tri, va maét 1an niva dwa ban di qua ngay phia trwéc. Mbi lan ban lam
diéu nay, ban dang I&n chwong trinh cho chinh ban than d& c6 mét ngay tuyét voi.
4. Str dung s mim cwdi ndi tam dé hoat dong cho sw bdi d&p chat kich thich cua ban.
Hay mim cwdi vao méi linh vue ctia ban than va tiép tuc gite cdm giac ngay cang tét hon.
5.0n lai gidc mo 16N cla ban. Hoi tam tri cua ban hwéng vao sy suy nght, 10
noi, vé, hanh dong de lam va ndi mét cach chinh xac nhirng diéu chinh xac lam
cho giac mo cla ban tré thanh hién thwc cho sw tap trung cao d6é nhat.

6. Diéu gi 1am ban dé chju nhét trong cudc séng cha ban? Bé ra it nhat mét phut tap
trung tat ca nhirng diéu tét ma ban da cé sén va moi thir ngay thé gidi ctia ban.

7. Hoan thanh théi quen bang viéc thé sau 3 1an. Lac nay, cho phép méi lan hit vao
chlra day nang lwong, va mbi 1an thé ra tang thém nghi lwc cho ban nhiéu hon.
Bang cach luyén tap, ban sé thy rang minh cé thé hoan thanh théi quen nay mét it trong
5 phit. Tuy nhién, t6i nhac nhé& rang b4t c& khi nao co thé, ban phai méat it nhat 15 phat dé
that sw thiét Iap cho chinh ban cho hang ngay. Nhw I&i cia MahatmaGandhi da noéi trong
gitra chién dich ctia 6ng dé thiét Iap nén tw do va chinh phu tw tri ctia An Do:

“Toi da Iam qua nhiéu cho ngay hdm nay, t6i sé& lam hai lan”.

N6 c6 thé tré nén tdt nhw thé nao?

Cudi cung chung ta di t&i hdi két ctia cubn séch, tdi mudn noi vé twong lai. Ban co thé
nhé tdi bat dau cubn sach nay bang viéc néi vé ching ta vé ching ta séng nhuw thé nao
nao trong thoi gian that sy thu vi trong lich s hanh tinh cda chung ta. Nhirng ngay nay
c6 nhiéu théng tin hon dé tiép thu, nhiéu diéu dé hoc va nhiéu co hdi hon luc trwéc.

Khi tién trién cda thay déi ngay cang nhanh chéng hon, k§ nang sang tao ma ching ta
c6 bay gi& co thé nang cap tirc thdi va céi thién chinh nd. Cach day 150 nam, tin hiéu
truyén thédng dau tién da lam cho noé co thé glri thédng diép mot cach nhanh chéng qua
mot khodng cach kha xa. Trong vong 30 ndm, dién thoai da xuat hién, nhanh chong
theo sau & thu am, vo tuyén, truyén hinh, fax, va bay gi® la thw dién tc.

Chung ta c6 thé giao tiép hanh tinh ngay tirc thoi. Vai diéu xay ra trén thé gioi va
chang ta c6 thé xem né qua truyén hinh, doc né trén trang web va giao tiép véi nd
qua Internet, tat ca sy chia sé kinh nghiém xay ra cung mot ltc. Hé théng giao tiép
bang cap mat va déi tai ciia chung ta da tré thanh cap méat va déi tai ciia nhan loai.
Nhiéu hon thé nira, tam tri gio day thdng tri siec manh sang tao trén hanh tinh nay. Nhirng
suy nghi cta chidng ta cé nhiéu sirc manh hon ho da tyng co, va véi nhivng vé dep gap
ddi trong k§ ndng ma chung ta mudn thay nhirng thay déi la thuwéng trong twong lai gan.
M6t sb nha khoa hoc tin rang trong vong vai nam téi, ching ta sé chira tri dworc can bénh
ung thw, thudc phién dé tang lén thuwéng xuyén sy théng minh, duy tri d& 4m va kiém ché
sw |&0 hoéa. Viéc lap lai chwong trinh di truyén va sy phat trién trong ki thuat na-no, sé dua
ra nhirng loi ich ma ching ta khéng thé hinh dung, nhuw sw twéng twong khoa hoc hdm
nay tr& thanh kiéu mau cho céng viéc khoa hoc ngay mai. Nhiéu ngudi trong ching ta
khong hiéu biét ching ta ding trén bé viee clia bwdce tién trong sw tién héa ctia nhan loai.
Hay tao bwéc nhady nay, ching ta can cé mét sw thay déi ngudn gbc can ban trong nhivng
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gia tri ciia ching ta. Thay vi chdng ta tim kiém hanh phuc thé gi¢i bén ngoai, nd sé lam
ching ta hoan toan canh tranh va ich ky, chiing ta can bat dau tim ra nhiéu sy hai long
bén trong. Tdi tin rang mot thdi dai cha ky thuat tam Iy méi sé phu thudc vao ching ta,
va loai k§ ndng ma chung ta st dung trong cubn sach nay sé& lam cho ngay cang co
nhiéu nguoi tré lai & mang vé nhirng thay dbi tich cwc & méi cap dd trong xa hoi.
Nhirng ngay nay, sw giau c6 ctia mdt qudc gia khéng con la thwdc do bdi tai nguyén vat ly.
Thay vao d9, la nhirtng y twdng va sy tién hanh cta ho dé tao ra sw giau cé. Ngudn gbc cla
sw giau c6 1a & bén trong bd ndo cla ching ta va nhixng diéu nay 1a nhirng y twdng giau coé
nhat sé tao ra sy giau cé nhat trén thé gi¢i. Hay suy nghi mét chat — ban sé sé& hiru mét trong
nhirng thiét bi cé gia tri va manh nhét trén thé gi¢i bang chinh déi tay cia ban.

Ban da biét vai kha nang chay bén trong bd ndo ban. Phan mém tich cwec ma ban
dwa vao bd n&o ban sé& bat dau biéu 16 nhirng két qua ngay cang loi ich cho méi
ngay. That vay, ban chon sy dau tw cho sw tién hoa riéng ban ngoai nhirng da
s6 nay. Do 1a mot quyét dinh sé l1am giau chat lwong cudc sbng cla ban nhiéu
lan hon, b&i vi cudc sbéng chi dang kinh ngac theo cach ma ban chon no.

Khi ban thwc hanh nhitng kj nang trong quyén sach nay, hdy nam lay trach
nhiém cho viéc Ién chuwong trinh tam tri cda riéng ban, ban da tw dat phia trwéec
nén van hoa cla ching ta. Ban tr& thanh mét nha lanh dao, va nhirng chon lva
ma ban lam & dau va dan dau nhu thé nao sé tré nén cé y nghia hon.

Khi ban tiép tuc cudc hanh trinh tién t&i cudc sdng cla nhirng gidc mo, t6i mudn
trao cho ban nhirng 1&i thinh cau cGa dao Phat:

Ban c6 thé an toan va dwox bdo vé

Ban c6 thé hanh phdc va an nhan

Ban c6 thé khée manh va sdc khée

Ban c6 thé ganh vac cuéc séng dé dang va vinh de
Muc luc

L&i gi®i thiéu

That ra t6i c6 thé thay dbdi cudc sdng clia toi trong 7 ngay khong?
Cau chuyén cuia toi

Kha nang bay gi¢&

Dé bat dau

Sv khac nhau ma sé tao ra sw khac nhau

S& dung cudn sach nay nhw thé nao

Ngay 1: Ban thwc swla ai?

Kha nang cla viéc tay ndo
Tiém thire 1a gi?
Sw thanh céng va tiém thic
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Tiém thirc ctia ban dwgce hinh thanh nhw thé nao?
L&i khuyén tét nhéat trén thé gidi

Ba cai toi

Dé biét nhirng céi tdi ctia ban

Lap lai chwong trinh cho chinh hinh anh

cua ban Vai tv duy than thudc

Ngay 2: Sé tay ngwei van dung dau 6¢

Trwdc khi bat ddu hém nay

1000 thuwde di bd

Trang thai cam xuc la gi?

Cam giac xuat phat tr dau?

Sinh ly hoc

Nhirng hién dién bén trong

Nhirng hinh anh trong tam tri ban

Hinh anh trong tam tri ban

Sw phé binh tinh than

Phé binh tinh than

Ban cadm giac nhw thé nao diéu ban mudn, khi ndo ban muén
Tang sw tw tin tiee thoi

Chuyén déi sw tw tin

Bi mat cua sw thu hut

DPo6i mat tinh yéu

Diéu gi dung véi ban

Sw phét trién kha nang théng minh cho

cam xuc Tinh chéat phd quyét nhanh

Ngay 3: Strc manh cua trién vong tich cuwc
Trwoc khi bat dau

Strc manh cla trién vong tich cwc

Truyén thédng va phwong tién
Swv linh déng la strc manh
Khoéng c6 sw that bai

Tao trd choi
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M6t cau hai trién vong

Coéng viéc cua Byron Katie

Nhirng cau hdi vé kha nang

M@t trién vong mai trong médi quan hé than
thudc Bat nhirng mdi quan hé vao trong

vién canh Strc manh cla niém tin

Bay niém tin then chét ctia nhitng nha thanh dat
vi dai Thé hé niém tin maoi

Ngay 4: Diéu chinh gidc mo

Trwéce khi bat dau

Muc dich cla sw kién tao nhirng muc dich

Ba budc hwdng téi mot cude séng tuyét voi

Sy mo twéong

Hay kham pha “gidc mo’ 1&n” ctia ban

Néu t6i khdng biét diéu gi dé& mo?

Hé thdng diéu chinh gidc mo

Buwdc 1 — Nhirng diéu quan trong nhat trén thé gioi

Bwdc 2 — Quan tri

Bwéc 3 — Gidc mo' Ion

Gidc mo I&on cla toi

Bwéc 4 — Thwéce do thanh cong

Bwdéc 5 — Vwot qua tré ngai

Gidc mo I&on cla toi

Budc 6 — Diéu chinh muc dich cho s thanh céng dung lac
cua ban Budc 7 — Nhirng phwong sach nang déng cda ban
Pat tat ca lai v&i nhau

Gidc mo I&on cla toi

Lén chuwong trinh cho phwong huwéng cua ban trong

cudc sébng Hay hanh déng

Ngay 5: Nhibng nén tang cho strc khée

Trudc khi bat dau

Nguyén nhan sé mét cla bénh tat 1a gi?
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Cang thang la gi?

Vi vay t6i nén tranh sw cang thang khéng?
Sirc manh cla giac ngu trwa

Nu cwdi ndi tam

Nhuwng diéu gi xay ra néu toi thuc sy dm?
T&ng hé mién dich

Ngay 6: Kiém tién

Trwdc khi bat ddu hém nay

Sw thinh vong cla thé gioi

Téat ca la tién

Toi da tré thanh mot nha triéu pha nhw thé
nao D& vuot qua nhan thirc sy nghéo nan
nhw thé nao Tao ra y thérc gidu cé

Thiét 1ap bd 6¢ cla nha triéu phu

Tién bac, hanh phuc va ban

Hay tw giup ban than dé tr& nén giau cé
Thanh cong, tién bac va thoi gian

Hay git* mén no bang tién

Muwdi diéu bi mat vé sw duw thira

Két luan

Ngay 7: Hanh phudc mai mai

Trwdce khi ban bat dau bai hoc hém nay
Hai loai hanh phuc

Khéng dwoc hanh phuc khi nao?

Khoa hoc vé hanh phtc

Sw phong thich chét kich thich tiéc thei
Nha thiét ké hanh phuc

Can bang thr thach va lam cha
Chuyén dbdi lo s¢ thanh sang khoai
Nén tang hanh phuc

Buwdc vao linh vuc

Véan dé thda méan
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Két luan

Thay déi cudc séng ctia ban mét tuan

mét 1an Strc manh cla sw goi y

S phac thao cho sy thanh céng hang ngay

clia ban N6 c6 thé tré nén tét nhw thé nao?
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