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SONG DANG CAP
Chi dan hém nay cho cudc sbng sung tic trong
twong lai

Tac gia: Linda McLean
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L&i dé ting

Xin gui tdng cudn sdch nay cho gia dinh toi: Tinh yéu va su ho trg tir gia
dinh da gitp t6i tiép tuc vuon tdi nhitng tdm cao mdi trong cudc séng. Cam
on nhitng nguoi thdn da dong hanh cting téi trong chuyén hanh trinh ki
diéu nay!

Gri tdi Scot — ngudi chong yéu ddu cua téi: 32 ndm qua, anh van luén &
bén em, lu6n ndng dé em trén moi buéc duong. Cubn sdch nay sé khéng thé
thanh céng dugc néu khong cé anh & bén — nguoi chéng, nguoi “ban trai”
thity chung, nguoi ban chi cét ctua em.

GUi tdi cdc con gdi t6éi — Brittany va Paige: Khéng ngén ttr nao co thé
dién ta hét niem vui ma hai con mang dén cho cudc séng ctia me. Tinh yéu
cua me danh cho cdc con cao nhw bau troi, rong I6n va sdu, sGu nhu bién
ca bao la!
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L&i giédi thiéu
CUOC HANH TRINH BAT PAU...

Rét nhiéu ngudi nhin vao cudc song cuia téi bay gio va cho rang né that
dé dang va phang lang. Nhung diéu ma nhiéu ngwoi khong nhin thiy la dé
gat hai dwogc nhitng thanh cong dang cap trong kinh doanh va trong hanh
phic gia dinh, t6i da phdi trdi qua biét bao khé khan va chong gai trén
dwong doi. Trong cudc séng, nhitng kho khan ph6 bién ma moi nguoi
thwong phai trai qua c6 thé la: dan vét sdu cay vé nhitng 16i 1am trong qua
khit, cdm thdy bat tai vi bi gia dinh va ban be coi thwong, am anh vé bo vay
cwdi — ki vat con sét lai cia mot maéi tinh tan v, that bai trong nghé nghiép,
trac tré trong dwong tinh duyén...

Toi da vugt qua tit ca nhitng thit thach nay va con hon thé nita trong
chuyén hanh trinh dén vGi cudc song dang cap ctia minh. Mot trong s6
nhitng thach thitc 16n nhat vdi t6i la do6i mdt véi ti than. Do 1a cau chuyén
toi sé chia sé v@i cac ban ngay bay gio.

May nam truedc, t6i rat tré trung, nang dong va gia dinh t6i dang cang
ngay cang 6n dinh. Khong bao gid tam tri toi c6 y nghi khong hay vé van dé
sttc khée. Ciing nhuw nhiéu ngwoi khac, toi luén cho rang minh khoe manh
va khong c6 mdt can bénh nao c6 thé dén véi minh cd, chi nhitng “nguwoi
khac” mai gap phdi nhitng can bénh dé ma thoi.

Tat ca dén vdi téi nhw con gi6 thoang. Bong chdc, t6i da tré thanh mot
con nguoi khac. Ching t6i vira chuyén tir Canada sang Hoa Ki va viéc di
chuyén khé khan hon t6i twéng. T6i phai cham s6c hai dia tré (mot diva 1én
16p 4 va mot dia 1én 16p 8), hoan thién viéc xay va trang tri cho ngoi nha
m&i, tao 1ap maot thwong hiéu kinh doanh, ho trg chong trong cwong vi mdi,
quan ly gidy td so sach, cung véi rat nhiéu trach nhiém khac. Trén tt ca la
mot noi nhé da diét véi ban be, dai gia dinh va nha thd noi t6i thuwong cau
nguyén. Khéi dau mdi véi nhiéu kho khan khién t6i tram cam. Nhung tat
nhién, Idc dé, td6i khong thé lwong hét dwgc nhitng dnh hwéng ctia n6 mai
dén tan sau nay.
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Trong 60 ngay dau dat chan 1én dat Hoa Ki, t0i quyét dinh di kiém tra stc
khoe lan dau. Phim chup X — quang nguc phat hién ra mot vai van dé nho.
Ho néi t6i phai lam sinh thiét. T6i van lac quan va nghi rang d6 chi la mot
phan trong quy trinh kiém tra y té€ ctia Hoa Ki va sé khong c6 van deé gi 16n,
cho dén ngay bac sy cho t6i biét, tdi c6 mot khdi u ac tinh. T6i ngbi lang,
bang hoang khong tin vao chinh minh. Tai sao chuyén nay lai xay ra véi
t0i?

Me t6i mac bénh ung thw vii va da phai phau thuat moé vi & tu6i 59. Ba
qua doi 9 nam sau do can bénh tai phat, tho 68 tudi. Liuc do Brittany (con
gai dau long cua ching t6i) méi 26 tuan tudi. Toi thyc sy tuyét vong. Sé la
mot no lye vo cung 16n néu toi gang guwong ditng day va tiép tuc song.

Khi bac si néi véi toi: “Linda, toi rat ti€c phai noéi véi co, khoi u cta o la
u ac, va chung t6i sé sém hen ngay phau thuat cho c6”. T6i bi soc hoan
toan. Choan hét tam tri t6i lic nay la nhitng y nghi vé gia dinh minh. Trong
su 10i ren, hoang loan do, to6i biét minh phai x tri thé nao truéc hung tin
nay. To6i hiéu minh can nghi lac quan va phdi cé niém tin vao cudc song.
Thang trudc, ching toi vira gdp vi muc su, va ngay lap téc dugc nha tho
don nhan vao Hoi nha tho. Ho ho trg ching t6i nhiéu hon ca nhitng gi
ching t6i mong dgi. Nhung ngay ca khi c6 sw ho trg tich cwe d6 va ban than
toi dang tap tu duy lac quan, t6i van chuwa san sang don nhan nhitng gi tiép
theo sé xdy dén.

Mot ngay nang dep troi, cadc ¢d cong chua cuia toi dang dén treong, Scot
dang di lam, con t6i vira goi mdy cudc dién thoai dé gidi quyét cong viéc
kinh doanh. Bong mot noi buon té tai ap dén, noi sg hai xam chiém co thé
toi nhw 16p man dac quanh, khong 16i thoat. T6i cam thdy nhw nguwdi minh
meém nhiin ra vi dau kho.

Noi sg hdi ay vo xé trai tim t6i khi t6i hoang mang nghi dén viéc minh sé
khong thé doi theo nhitng buwdc trwedng thanh ctia hai ¢6 cong chia nho,
khong dugce duong gia cung vdi Scot, chang con co héi di vong quanh thé
gi6i, ngam nhitng dita chau choi dan, danh thoi gian cho ban bé va nguwoi
than. Tat ca vut qua trwdc mat toi day luyén tiéc. To6i nhé lai noi dau nhoi
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trong tim minh khi b6 me t6i qua doi — mét noi nhé dai dang. T6i nghi dén
viéc moi ngudi sé dau kho thé nao khi t6i lia xa Trai dat nay.

T6i khoc thit thit. Toi khong biét minh phai bau viu vao dau, khong biét
ai c6 thé gitip d& minh. BPon doc va so hai...

Chung toi la nhitng thanh vién méi trong khu dan cuw nay. BéGi vay, toi
khong mu6n xudt hién trwéc cira nha hang xém va&i khuén mat dam nuéc
mat. No6i sg hdi va buon tham nay giam ham t6i 2 ngay lién. Toi khong chia
sé n6 vdi bat ki ai vi to6i khong biét phai giai thich nhw thé nao va no6i buén
cttr day nguoc vao trong. Téi cam thdy minh nhw dang & trong tam mot con
bdo hon loan va t6i phai bang moi cach vugt qua né.

Sw mét mai va kiét sitc bat dau nuot lay téi. To6i quy xudng va cau khan
Chua rang: Néu Chtia mu6n dwa con di, con da san sang. Va t6i thdy minh
tinh tdo hon.

Twr gidy phut do, c6 mot diéu vo cung ki la xdy dén vai toi. Toi cdm thay
yén On, thit cdm giac khong thé 1y gidi noi. T6i tin rang minh da dat dén
mot ngwdng khéac ctia viéc doi mat vdi noi so hai.

Tuy da thanh than hon nhuwng am anh vé sy tan v& van ldng vang trong
tam tri t6i vi cudc phau thuat chwa dwoc tién hanh.

Trén tat cd, t6i luon c6 gang nghi nhitng diéu lac quan nhat c6 thé. To6i
trdi qua moi ngay vdi niém hi vong vé mot cudc séng méi ¢ Hoa Ki.

Khi moi thi viegt qua gidi han, béng t6i lai de doa mot 1an nita, toi tré vé
v6&i mot trang thai tam ly la ki. T6i c6 cam gidc minh duge nang bong 1én
tam cao mdi, noi ma nodi s¢ hdi khong con hién hitu. Va that thoai mai moi
khi tha minh vao trang thai ay.

Cudc phau thuat cua toi da dién ra vao thang 12 nam 2000 va thanh cong
mi man. Sau do6 t6i dwgc diéu tri bang xa tri. Pa hon muwdi nam ké tir ca
phau thuat do, t6i van tin rang vdi sy quyét tam tién 1én cung v@i niém tin
va hi vong ctia minh, t6i da dat dén dang cdp mdi cua cudc song nhu bay

DN
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Khi viét nhitng dong nay, t6i dang nhin lai cuéc song ctia minh. Téi thay
nguwoi chong cia minh (cling la nguwdi ban chi cot) suét 32 nam qua, thay
hai c6 cong chia dang yéu dang c6 gang theo dudi wéc mo cua ching, thay
nhitng ngwdi ban tuyét voi va ngbi nha dm cting. Qua viéc du lich dén nhiéu
mién dat mdi, toi tan hwdng va hoc hoi dwge nhiéu diéu bo ich va toi yéu
cong viéc cua minh véi nhitng khach hang dén tir khap moi mién. M6i nam,
toi lai tw thuwdng cho no lwe cia ban than minh va 1ap ra nhiéu muc tiéu méi
dé phan dau. Boi song tam linh lai cang trd nén c6 y nghia quan trong hon
do6i vai toi khi toi biét hoc cach dua vao niém tin lam ban dap cho chuyén
hanh trinh ctia cugc doi minh. Chua git vi tri trung tam trong quy dao cudc
song cuda toi. Cudc doi that la twoi dep!

Nhitng yéu t6 tdm linh vé niém tin, phép mau nhiém nhw mot 101 khang
dinh ctia ca nhan t6i rang Cudc séng dang cdp la cé that. Hay ludn nhd,
trong chuyén hanh trinh ctia minh, vién canh “cudc séng dang cap” cua ban
sé hoan toan khac véi t6i. Bai hoc tir cau chuyén cua toi 1a, t6i da co6 thé van
dung ndi luwc ctia minh dé tién 1én phia tredc, tr mot vi thé hoan toan yéu
du6i va don doc dé ré sang mot nga ré twoi sang va diéu ki. Ban cling c6 thé
lam nhu t6i!

Dbiéu gi dang giam ham ban trong mé cung cua su sg hai, cda au lo hay
nghi ngo? Diéu gi dang kim ham ban khoi sy gidi thoat chinh ban than
minh dé c6 mot cudc song dang cdp hon? Co6 thé do nhitng that bai trong
cudc song chang? Cé thé do nhitng muc tiéu khong kha thi, nhitng y nghi
xau xa day sy tiéu cuc va long thu han? Hay cé thé 1a tat ca nhitng diéu trén
cong don va danh guc ban?

Nhitng nguyén nhan d6 dé nang lén tam hon ban, lam ban khong c6 16i
thoat. D6 cling la rao chan cta chinh ban, ngan cach ban dén vdi nhitng
diéu phi thuwong, nhitng tiém nang an duwéi day sau tam hon ban, chwa dugc
kham pha.

Nhitng trdi nghiém dé doi da dem lai cho t6i mot thong diép, truyén tai
mach lac va r6 rang rang: DBé dat dugc cudc song dang cap, hay kham pha,
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tim hiéu xem nhitng gi dang lam chun buéc ta? Hay can dam dé doi mat véi
ching va stra chita nhitng sai lam.

Rét c6 thé, ban doc cubn sach nay khi khong hé gdap phai mot van de gi
trong cudc séng. Ciing c6 thé cudn sach nay dén véi ban vi ban da c6 mot
cudc song tuyét voi va muon nhiéu hon thé nita!

Khoéng can biét muc tiéu ctia ban khi dén véi cudc hanh trinh nay la gi,
nhung tat cd déu bat dau bang mot cau hoi: Minh dén day bang cach nao?
Gan nhu khong c6 ngoai 1€, chiing ta thwong ty hoi chinh minh cau héi nan
gidi nay vao mot thoi diém nao dé ctia cudc song.

Cau hoi ay c6 thé 16e 1én & nhitng khic quanh trén dwong doi ma ching
ta da trdi qua nhw ki thi tot nghiép, cwdi hoi, sinh, 1do, bénh, tir hay nhitng
thay déi nghé nghiép. Trai qua nhitng giday phuat ay khién ching ta duong
nhw phai lui lai dé suy ngam vé doan dwong minh da qua va hudng di ma
minh lya chon.

Co thé ban dang khao khat dat t&i mot vai trong sé nhitng s kién doi doi
nay, chang han nhu viéc tot nghiép. Mot vai s kién khac lai dén véi ching
ta mot cach bat ngo, dé lai cho ta mot cam giac tan v& va hut hang, mat
dinh hwéng. Trong nhitng thoi diém xay ra bién dong, ching ta budc phai tw
ddt ra cho minh nhitng cau héi 16n, phdi tw nhin lai minh va sdng suot trong
viéc lwa chon hwéng di cho chinh ban than minh. Diéu nay la t6t va can
thiét, nhwng con & nhitng thoi diém “song yén bién lang” thi sao?

Chang han nhw mot Iic nao dé ban dang tién 1én véi toc do chong mat va
cam thdy khong c6 van dé gi xdy ra ca, nhwng ban van lan can rang minh c6
thé lam dwgc nhiéu hon thé? Lam thé nao dé ching ta tién 1én phia trudc?
Vao nhiéu thoi diém, ching ta thdy nhw bi vong xody dién ddo ctia nhitng
cam xuc trong cudc séng khién minh chun chan lai, khién ching ta loang
choang nhu dang di trong bong toi.

Cudn sach nay sé tdp trung phan tich viéc lam thé nao dé ban c6é mot
cudc song dang cap hon, nhitng bai hoc gitp ban pha v& moi lwc can va tw
duy mét cach ty do, phéng khoang cling nhuw cach day ban tién 1én phia
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trwdc. Cubn sach sé dong vai tro nhe mét hoa tiéu dan dwong cho ban twr
diém xuat phat 1a ban bay gid dén mot noi ban sé dwgc hwdng tu do thue sy
dé kham pha nhitng tiém nang vo tan trong cudc song. Chao mirng ban dén
v&i chuyén hanh trinh ma t6i goi la Cudc song dang cap.
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Cudc sbéng dang cap

Hay twdng twgng ra hinh danh mot nguwdi dan 6ng mu da bi giam cam
trong tang ham t6i sudt cudc doi va ong khong biét gi vé thé gidi xung
quanh. Ong mo mam trong béng t8i, hi vong s& cdm nhan dugc thé giGi nhé
hep ctia minh.

O gbc ham, c6 mot cau thang ma dng da va dung rat nhidu lan. Lén khéi
cau thang dé thi 4nh sang sé soi roi vao can ham. Nhung ong khong biét
cach tréo cau thang, 6ng chi biét moi tang ham thoi.

Hay twong twgng, ngwoi dan ong do khong con bi mu nita, nhung ong
van & dudi ting ham. Ong van & trong béng t6i, 4n dinh phuwong huéng
trong sy’ tim t6i bua vay. Ong khong biét cach “bat cong tic dién” trudc
mat minh vi 6ng chwra bao gio nhin thidy anh sang va khéng cé cach nao bat
no lén duoc.

Nhu vay ké ca khi khong bi mu, thi véi nguwdi dan ong do, tang ham tuy
toi tdm nhung than thudc, tuy han ché vé khong gian nhung thoai mai doi
v6i ong. Bau 6c ong khong bao gio nghi dén viéc sé chuyén dén mot noi
mdi vi doi vdi 6ng, tang ham la tat ca roi.

C6 bao nhiéu nguoi trong sd ching ta cling song nhw ngudi dan 6ng
trong bong toi do chi béi vi ching ta khong biét vé bat ki sy Iva chon nao
khac? Chuing ta khong hé biét rang & trén cai noi ma ching ta yén vi cé6 mot
thé gigi v6i anh sang ngdp tran, mot cudc séng khong gidi han va noi ma
hién thuc twoi sang hon dang chd don chung ta.

Cudc song dang cap la hoa tiéu cta ban, la ban phac thao chi tiét vé “tang
ham” noi ban dang yén vi va tdim ban do hitu hiéu dwa ban t6i mét thuce tai
dang cap hon ca tri twéng twgng cua ban.

N6 la cudc hanh trinh nham thay d6i ban than va chuyén hanh trinh nay
c6 thé gitp ban thay déi cach nhin nhan vé chinh ban than minh trong cudc
song, vé muc tiéu va cach thitc dé dat dwgc muc tiéu d6. N6 la nhitng bac
cau thang dang & d6 dgi chd ban, nhung ban khong thé nhin thdy né néu
song trong sw hon loan va bi 16p man cua nhitng bao thu, tri tré che pha.
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Moi ngudi ching ta déu dang dugc huwdng nhitng co hoi dé tién 1én va tra
thanh mot phién béan t6t dep hon ctia chinh ban than minh, luyén tap va rén
gitia chinh ban than minh dé dat t6i dang cdp mdi. Va that thu vi 1a, ké ca
ching ta c6 treéng thanh hay tién héa thé nao thi van cé nhitng dang cap
méi dang chd don. Ké ca khi c¢6 bao nhiéu anh sang dang tran ngdp quanh
ban, van c6 mot cdy cau thang chd dén ban dé don ban dén véi dang cap
song cao hon.
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Muc tiéu ctia chuyén hanh trinh

Nhitng tri thitc ma ban hoc dugce tir nhitng trang sach nay khong phai chi
dé doc luwét qua ma la dé tiép thu va suy ngam. T6i “thach thitc” xem ban c6
dam nghi minh la ai va minh mu6n gi khéng. T6i sé khuyén khich ban tao
1ap nhitng muc tiéu dé mé réng y twdng ctia minh nhiéu nhat cé thé va cho
phép ban thyc sy hanh dong dé hién thuc héa ké hoach ctia minh.

T6i cling khuyén khich ban thanh that v&i ban than minh va cang cu thé
cang tot trong viéc doi phé véi nhitng “céi gi” trong cudc séng ctia minh.
Ban sé tim hiéu vé qua kh va loai bé nhitng y twdng, nhitng niém tin mu
quang va ca nhitng van dé khic mac trén hanh trinh.

DPay khong phai la mot cudc hanh trinh dé dang, nhung chac chan sé la
mot hanh trinh dem lai cho ban sy hai 1ong va sung tic. N6 cé thé sé day
chong gai, nhung, ban biét day — thay doi khéng phai ldc nao cling mang veé
nhitng trdi nghiém dé chiu.

Pay la mot trong nhitng 1y do ma da phan moi nguwdi khéng tan dung
dwgc vo van nhitng co hoi trong cudc soéng. Ho lan minh sau bitc twdng cod
hitu cia nhitng thit goi 1a “phai”, “nén”, “khong thé”. Sy mu quang chap
nhan nhitng diéu dwgc cho la bat kha thi lam ho dé 16 mot loat nhitng Iwa
chon quanh minh. Sy mu quéang t6n tai trong con nguwoi ta giong nhw nguwoi
dan 6ng duwdi tang ham, pho bién véi ca nam gidi va nit gigi. Tuy nhién,
phu ni* c6 ty 1é “an phan” va chap nhan thuc té, khong c6 gang tim cach
gidi quyét van dé cao hon nam gigi.

Khi ching ta da hiéu dugc vé tat ca nhitng co hoi dang chd don minh thi
ching ta sé biét cach lam thé nao dé nam bat chiing. Chi c6 mot cach duy
nhat dé tim ra bi mat an sau nhitng co hoi va dé khai pha chung, do la
NIEM TIN! Néu niém tin dén mot cach dé dang thi ai ciing da c6 thé thanh
cong trong cudc song. Co thé no la Iy do ma bao nguwdi chdp nhan an phan
v6i “thure tai” cua minh, khong tim kiém dwge mot vién canh twoi sang hon.
Duong nhw ching ta luén dat dén cai ngwdng cua sy lu lan, trede khi tim
cach thoat ra khéi thyc tai va hanh dong. Bén buwdc do, ching ta sé cé thé
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san sang lam nhitng gi can thiét thay vi nhitng gi van lam theo théi quen.
N6 la bac dau tién trong cdy cau thang ma t6i vira n6i dén & trén.

T6i khong yéu cau ban phai thay d6i cong viéc, hoan canh, hay doi tac dé
dat dugc Cudc song dang cap. Trong cudc song cua ban, nhitng gi dang tot
dep sé khong doi thay ké ca khi ban dat dén dang cap khac trong cudc song.
Tat ca nhitng gi t6i muon ban lam la nhin nhan lai cudc song va kham pha
con nguoi that sy cia minh. Ban sé c6 mot “ban” véi v6 van tiém nang an
chita dang sau tam hon, mot “ban” tirng c6 khat khao muoén dat dwgc thanh
qua nhiéu hon.

Ban sé la mot “ban” hay cuwdi, yéu thwong tran ngap tam hon, dugc thé
hién bang tinh yéu va dam mé cudc séng, mét “ban” dwgc la chinh minh.
Cong viéc cua t6i la cho ban cong cu, chiéc chia khéa dé md ra canh ctra
dan t&i con nguoi tuyét diéu doé va chi cho ban lam thé nao dé c6 duwgc mot
cudc song hanh phtic va sung tiic ma ban dang dwgc hwong. Hau hét moi
lic, thay d6i 16n nhat ma ching ta phai trdi qua la thay déi vé tw duy, khong
phai vé nghich canh, méac du déi lic ching ta phai doi mat véi nghich canh.

Cudc song dang cap la mot 16i nhac nhé rang ban c6 thé thay doéi. Cudc
hanh trinh nay la canh cta md ra vo van nhitng co hoi cho ban. Khi ban
dang tan hwdng sitc manh cta minh cling la Iic ching t6i sé€ an mirng vé sy
tuyét diéu, vé tai nang, vé trai tim day yéu thuong va sy ty tin trong con
nguoi ban — mot “ban” hoan toan mai.
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Céng cu cho chuyén hanh trinh

Trong chuyén hanh trinh cua ban dén véi cudc séng dang cap, c6 mot so
cong cu hitu ich thic day ban nhanh tién t&i dich ctia minh. Pau tién, ban sé
phai liét ké danh sach nhitng nguwdi ma ban biét on moi ngay. Dé ho trg cho
viéc nay, ban cé thé mua cudn vé ghi Cudc song dang cap.

Trong cudn v& ghi d6 c6 nhitng cho trong can thiét dé ban dién danh sach
nhitng nguwdi minh biét on, thyc hién nhitng hoat dong viét va xem lai thanh
qua cia minh moi ngay.

Nhitng hoat dong va chi dan moi ngay ciling nhu danh sach biét on dwgc
lwu lai trong vé ghi bang cach dién vao cho trong. Cudn vé ghi sé dong vai
tro nhu mot hoa tiéu, két noi tirng ngay trong chuyén hanh trinh ctia ban véi
nhitng thong diép lién mach va ré rang nhv mét cach dé ban cé thé tap
trung cao do vao viéc kiém tim Cudc song dang cap.

Néu ban khong muén sam cho minh cudn v@ ghi, thi dén moi phan cda
sach, hay chuan bi cho minh mot quyén vé dé ghi lai va thwc hién nhitng
hoat dong trong d6. Cudi cung, néu ban cam thdy minh can ho trg thém trén
hanh trinh, hay néi véi t6i. Co nhitng khoa hoi thdo Song dang cdp qua
mang, nhitng cudc toa dam, hay ban ciing c6 thé goi dién dén cho ching toi,
chung t6i san sang dén vd&i ban va tap huan cho ban trong qua trinh ban thay
doi va ren Iluyén. Hay ghé tham website cta ching toi
(www.NextLevelLivingBook.com) dé biét thém thong tin chi tiét. T6i sé ho
trg ban trong chuyén hanh trinh va sé cam thay cuwc ki hanh phiic néu ban
thanh cong.
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Chau bau cho chuyén hanh trinh

Nhu nhitng hat ngoc an sau trong nhitng cudc kiém tim bau vat, chau bau
ctia chuyén hanh trinh Cudc séng dang cap c6 thé tim thay xuyén sudt cuon
sach ngay ca khi ban it dé y dén ching nhat. Chau bau ma ban tim thay
trong sach la nhitng phan tich, nhitng 10i kéu goi hanh dong dwgc viét ra
nham thic day ban dén véi chan, thién, my.

https://thuviensach.vn



Phéac thao tién trinh cta cudc hanh trinh Cudc song
dang cap

Thong diép tong quat moi ngay va ciling la nhitng bai hoc hitu ich bao
gom mot chuodi nhitng hoat dong dinh hwéng ban t6i cung dwong di ding
dan dé giup ban tdi dang cap mdi. Muc tiéu cia chung t6i la gitup ban can
bang tri thitc cling nhw khai mé nhitng tim toi ca nhan, cung vdi sy tham gia
nhiét tinh va nang déng cta ban. Du sao chang nita, néu chi nam ly thuyét
vé chuyén hanh trinh va mo mong vé n6 thi cling chang gidp ban tién 1én
duwoc bao nhiéu.

Vi vay, moi ngay ban sé tién thém mot budc bang viéc...

e Viét mot danh sach nhitng ngwdi ma ban biét on

* Doc va nghién ngam nhitng bai hoc Cudc song dang cap cia minh
e Hoan thanh cac bai tdp hanh dong sau moi bai hoc

» KGét thiic moi ngay bang viéc ty nhin lai minh.

Ban chi can danh ra 7 phit vao budi sang va chi can 15 phait trong thoi
gian con lai moi ngay cho viéc doc, cho nhitng hoat dong va tong hgp lai.
Néu ban biét danh ra 22 phit moi ngay, trong 32 ngay lién, ban c6 tin ban
sé lam thay d6i chinh cudc doi minh hay khong?

Rét nhiéu nguoi t6i gap da tw danh gia qua thap chinh minh. Néu ban
cam thay khong thé danh ra 22 phut trong 24 gid mo6i ngay, ban c6 thé sé la
mot trong s6 d6. Toi luon khuyén khich ban thit lam nhw thé trong 15 ngay
dau tién, lam hét sitc cé thé va xem diéu gi sé xdy ra. Trong khoang thoi
gian 15 ngay do, ban c6 thé xem xét chuyén hanh trinh c6 phu hgp v&i minh
khong. Khong bao gio dwgce danh gia thap nhitng gi ma ban c6 thé lam
duoc trong vong 32 ngay!
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Tham gia vao nhirng doi thay

Toi that sy ngwdng mo nhitng van dong vién thanh cong, nhat la khi toi
hoc duogc ti viéc ho phai khé luyén nhu thé nao dé dat dwgc nhitng thanh
tich dang né nhw vay. Diéu do6 thé hién dang cap trong sw nghiép cta ho.
T6i nhin ho v6i anh mat tram tr6 nguwdng mod vé chuyén hanh trinh ma ho
da trdi qua dé dat t6i dinh cao trong sy nghiép ctia minh.

Nhiéu lan, khi xem thi dau thé thao, ban da tirng nghe ngudi ta thot 1én
nhitng 16i tram tr6 than phuc nhw “anh dy ¢6 tai nang thién bam” hodc “c6
ay that la may man”? Nhitng van dong vién dinh cao c6 cach choi thé thao
nhe nhw 16ng hong. Cach thé hién nhe nhang, choi ma nhw khong choi ay
dé lam cho nguwoi xem quén di bao nam thang kho luyén khong mét moi va
nhitng dau tuw cho viéc trau chudt ki nang cia moi van dong vién.

Mot to bao quoc gia da ké cau chuyén vé mot nha vo dich golf cue ki
thanh cong — nguwdi da dau tw trung binh 12 gio moi ngay vao viéc rén luyén
ki nang ctia minh. C6 mot cau chuyén khac ké vé mot van dong vién golf
tré danh ra 11 gi® mdi ngdy tap luyén & san tdp CHI dé luyén nhitng ct
danh ngan. Va chi dén khi thanh thao nhitng ci danh ngan, c6 ay md&i
chuyén sang tap luyén nhitng ki nang khac.

Viét ra nhitng muc tiéu, tdp luyén danh gia chinh ban than va tan dung ca
qua trinh phan tich, tw duy, viét lach va chinh stra, la nhitng phan quan trong
trong chuyén hanh trinh Cudc song dang cap. N6 giong nhw viéc tap luyén
cta nhitng van dong vién, mac du, ban khéng can thiét phai danh 12 gio rén
gitia kha nang ctia minh, trong chuyén hanh trinh cta minh, ban chi can
danh ra 22 phut moi ngay thoi.

Cudc doi ban nhw mot van bai va ban phai quyét dinh choi né nhw thé
nao. Ban phdi mong muén dugc thay doi va tham gia mét cach nang dong
vao viéc tao ra nhitng thay déi ma ban mong muon.

Tat cd nhitng gi ban phai lam la buéc ting buéc nho moéi ngay. Ban
PHAI tao ra cudc doi ma ban mo wdc. Toi khong muén ban mo wéc mot
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cudc song twoi dep hon, t6i mudn ban song chinh cudc song ma ban xitng
dang dugc huong.

Gtri dén thanh cong cia ban — moi ngay mot thanh cong!

https://thuviensach.vn



1. THAU HIEU BO NAO Ki DIEU CUA BAN
Ngay th 1: Quyét dinh l1am mét diéu gi dé
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Biét on la mot cach hiéu qua dé bat dau ngay méi. Khi ban c6 gang rén
gitia “thai do biét on ctia minh”, viéc nay sé khong chi anh huwéng tich cuc
dén ca ngay lam viéc ctia ban ma con anh hwéng téi ca dinh hwéng séng
ctia ban nita. N6 sé cho phép ban bat dau ngay méi v6i mot cai nhin tich
cue va tr do dem dén cho ban nhitng két qua tich cwc. T6i khuyén khich
ban khi rong ru6i trong chuyén hanh trinh Cudc song dang cap ctia minh,
ban hdy bat dau moi ngay bang mét danh sach biét on. Diéu do6 sé khong
mat nhiéu thoi gian cia ban dau va no sé gitp ban nam bat dugc 10 diéu ma
minh ham on nhat trong ngay hém dé.

Néu ban muon nhiéu hon nita — hanh phiic hon, sitc khée t6t hon, mot
cudc song sung tuc hon, nhiéu tinh thwong hon, bat ké diéu gi — hay danh ra
chi vai phit mot ngay dé tao ra n6. Danh thdi gian cho ban danh sach nhitng
diéu ban ham on va xac dinh ré huwéng minh theo dudi moéi ngay.

Khi ban dang dién vao ban danh sach ham on moi ngay, hdy nhanh chéng
dwa ra 10 diéu ban cam thay can biét on nhat. Birng suy nghi nhiéu vé no,
hdy viét ra tit ca nhitng gi xuat hién trong dau minh. Nhitng diéu trong dé
c6 thé don gian, chang han nhw c6c ca phé ngon ma ban dang cam trong
tay, mot thanh vién trong gia dinh hay mot cong viec mai.

Suy nghi vé nhitng y twdng tich cuc sé tao ra nhitng két qua tich cuc. Ban
sé ti nhan ra diéu nay trong chuyén hanh trinh ctia minh.

Néu ban bat dau c6 nhitng suy nghi tiéu cwe, hay nhin lai ban danh sach
ham on cia minh, suy ngam vé né trong vong vai phut, hit mot hoi that sau
va hwéng veé phia tréc v6i niém tin va hi vong trong tim. Ban dang tién vé
phia tridc, cudc song that tuyét diéu va moi thit xdy ra déu cé ly do ctia né.

Bat dau ngay méi véi long biét on la budc di manh mé trong chuyén
hanh trinh cta ban. Bay gio hay bat dau véi danh sach biét on dau tién cua
minh. Chang han...
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Hom nay t6i biét on vi...
1. Quyét dinh cta t6i da thay doi dugc nhiéu diéu trong cudc song
2. Chong t6i ludn ho tro t6i va toi cé nhitng dita con tuyét voi
3. Coc ca phé ngon lanh t6i dang cam trén tay

Bay gio hdy viét ban danh sach biét on vao cuén vé ghi ctia ban.
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Bai hoc séng dang cap
QUYET DINH LAM PIEU GI bO

Co rat nhiéu nguwoi nghi ngd viéc ching ta c6 thé thay doéi chi bdi vi
ching ta quyét dinh lam nhw vay. Nhung chang phai tat ca moi thit déu bat
dau bang nhitng quyét dinh sao? Ké ca c6 nhitng viéc ngoai tam kiém soat
cda ban thi ban van phai dwa ra quyét dinh vé viéc lam thé nao dé doi mat
v6i né. Néu da biét minh phdi thay doi, budc dau tién la ban phai quyét
dinh bat dau. Ban cé thé bat dau bang nhitng viéc don gidn tredc hay tham
chi bang nhitng thit mang tinh vi m6 vGi cudc song cia ban. Viéc d6 du 16n
hay nhé, tat ca déu phdi bat dau bang quyét dinh. Dé thay doi, ban phai dwa
ra quyét dinh.

Trong cudc doi minh nhiéu lic t6i phai trdi qua nhitng phut ngd ngang
khi nhan ra mot diéu gi minh rat muén hodc rat can thay déi. Nhung toi da
dé gidy phtt d6 troi qua va cudc sdng lai tidp dién. O thoi diém dé, dieu nay
c6 vé nhu 1a khong may quan trong. Mac du vay, ching ta van phai nhan ra
rang chon viéc khong quyét dinh ciing la mot quyét dinh r6i. Va réi van dé
cling quay lai, tuy ngang tai trdi mat nhwng ching ta lai phai lao vao giai
quyét n6. Co6 thé ban da chim vao vong luan quan nay roi: nghi vé thay doi,
muon thay doi, nhung rot cudc lai khéng thé doi thay. Va lic nay la co hoi
dé ban thyc sy thay doi theo cach minh muén. Pay la chi€c don bay dén véi
cudc song dang cap cua ban.

Hay danh thoi gian dé suy nghi vé chinh minh. Ban coi minh 1a mot
nguwoi co 16i song tich cuwc hay tiéu cwc? Ban c6 tin vao kha nang dwa ra
quyét dinh ciia minh khéng? Tat ca moi thit déu bat dau véi tw duy. C6 mot
nang lwvc manh mé an chita dang sau ching. Nang lwc nay sé gitip ban tiép
thu va dén nhan nhitng gi hoc duwogc trong cac bai hoc cia cuén sach nay.
Cudc séng dang cap sé khong chi day ban cach tan dung duwgc hét nang lyc
cua tw duy ma con kéu goi ban hanh dong trong viéc ap dung nhitng thong
tin trong cubn sach nay vao thuc tién — tit ca sé gidp ban di nhanh hon dén
v6i dang cap mdi trong cudc song.
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Hanh dong
Dva trén nhitng gi ban da doc, Cudc song dang cap co6 y nghia gi doi véi
ban?
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Phan chiéu méi ngay

Mot nguoi c6 thé sé nghi viéc chay that nhanh dén tredng con gai dé dwa
cho con doi gidy bup bé la rat binh thwong, nhung déi véi dira bé thi diéu
nay qua la mot viéc 16n lao. S@ di viéc dén truong dwa cho con géi doi giay
btip bé doi véi nguwdi me la binh thuwdng vi ngudi me thdy rdo muc dich cia
minh, cdm thay nhw minh da dat dwgc mot diéu gi dé trong moi viéc va déo
dai, bén bi gitip d& con gai minh. Vay nén, dirng dé mot ngwdi nao dé danh
gia mot viéc ban lam la tam thuwong hay la phi thwong. N6 la caa ban, ban
c6 quyén quyét dinh.

Trwdc khi di ngh, hay doc lai danh sach ham on ctia ban va phan chiéu lai
nhitng gi minh da dat dwgc trong ngay. Nhiéu lan chiing ta khong coi trong
nhitng thanh tyu ctia minh vi ta nghi n6 tam thuwong. Nhung tam thuwong véi
ai? Vi vay hay tim nhitng diéu tot dep trong nhitng gi ban lam dwoc ngay
hom nay, chdp ldy ching va tién 1én phia tredc. Ngay mai la mot ngay mdi,
cung v6i nhiéu co hoi méi.

Bay gio hdy twdng twong hinh anh mot ngay tuyét voi cua chinh ban vao
hom sau. Cach t6t nhat dé nudi dudng trang thai vo thitc la ban hay suy
nghi tredc khi di nga va vao thoi diém bat dau ngay mai. Bai vi khi ban
chim vao gidc nga vdéi nhitng suy nghi ém dém, tot dep, ban sé ngu ngon
gidc hon va sé tan hwéng trang thai v6 thitc ctia minh tét hon. Viéc nay sé
lam thay do6i nhitng hanh dong ban lam trong ngay hom sau theo huwéng
ding dan nhat.
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Chau bau cho chuyén hanh trinh
BAN LAM NHO’NG GI CAN PHAI LAM

Hay nh¢ thuong xuyén nhdc di nhdc lai cdu nay: “T6i cé tat ca nhitng gi
can thiét”. Hdy viét ra va treo lén cdnh ctra tu lanh, 1én twong hodc gé no
trén mdy tinh. Hdy nhin vao né moi ngay véi thdi do cau thi va cam xuc
tuyét voi. Ty thuyét phuc bdn thdn minh rang ban co thé va sé lam tdt cd
nhitng gi can thét dé dat dugc muc dich va séng cudc sbng ma minh mong
doi. Hdy kién nhan! Déi thay khéng dién ra ngay mét ngay hai. Viéc nay sé
ton thoi gian, nhung doé khong phdi la cdch ban bién ho dé ldan trdnh con
duong dén véi wdc mo cua minh.

Hdy danh thoi gian dé nhin lgi minh & thoi diém hién tai, va ban uéc
muoén minh sé trd thanh nguoi nhw thé nao. M6t ngay nao doé, ban nhin lai
va sé cdm thdy rat tw hao vé nhitng quyét dinh diing ddn ma ban dang thuc
hién hém nay va cd nhitng déi thay ma ban dang lva chon. Dirng sg thay
do6i. Chiing ta thuong cdm thdy e s¢ v&i nhitng gi ma két quad va gidi phdp
van con la an s6. Nhung dirng lo ldng. Hdy tin rdng ban c6 kha ndng gidi
quyét moi vdan dé ndy sinh va khong nén tu tudng tuwong ra nhitng moéi lo
toan. Ban khéng thé dé rui ro thdt bai lam chun buéc trén con duong danh
vong phia truoc!
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Ngay thr 2: Hoc vé léng biét on
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cubn v ghi bai tap Cudc séng dang cap, ban hay viét...

10 diéu ma t6i cam thay biét on...

Hom nay, ching ta bat dau ngay thi 2 cia cudc hanh trinh Séng dang
cap, va chung ta sé tiép tuc tap trung vao long biét on, sy két noi giita tw
duy va hanh déng, cling nhu nhitng két qua ban sé nhan dugc tr d6. Khi
hoc bai ngay hom nay, hay ty héi minh nhitng cau hoi sau: Ban cé nghi
cudc séng la mot chudi nhitng sy kién ngau nhién va ching ta gan nhw
khong c6 quyén kiém soat ching? Hay ban tin rang véi tri thitc ding dan va
cong cu mGi mé, ban cé thé hoc dé cé duge tam anh hwéng 1én nhitng viéc

“xdy ra voi ban”?
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Bai hoc séng dang cap
HOC VE LONG BIET ON

Co rat nhiéu nghién cttu vé anh huwéng cta su biét on da dugc thyce hién.
Tién sT Robert Emmons (dai hoc nganh tdm ly hoc va la gido sw California)
chi ra rang long biét on anh hwdng sau sac, vinh vién dén hanh phic va
nhitng suy nghi, hanh dong tich cyc cta ban.

Nghién cttu ctia 6ng da két luan: “Nhitng ngwoi tham gia vao mot chwong
trinh rén luyén long biét on cam thay vui vé, tran day nhiét huyét, thich thu,
tap trung, tran tré nang lwc, phan khdi, cwong quyét va manh mé hon”.
Nhitng nguwdi do cling san sang giip ngwoi khac c6 van dé veé tam ly.

Nhitng nguwoi tham gia vao chwong trinh nay cam thay nght ngon gidc
hon, suy nghi tich cyc hon va yéu cudc song hon. Ho hanh phic hon 25%
so vOi truede khi trai qua thi nghiém nay.

Pé tai nghién cttu cia nha tam ly hoc Glen Affleck cling rut ra két luan:
Nhitng bénh nhan tim “cam thay yéu cudc song hon” khi ho biét rang tinh
trang dau tim sé khong thuwong xuyén xdy ra nita

Nhitng nghién cttu nay cung nhiéu nghién cttu khac déu néu rd: C6 mot
“thai do biét on” sé tao ra nhitng céi thién thé chat dang ké doi vdi cude
song cia mot con nguwoi. Cam nhan cua chung ta vé cudc song la rat quan
trong. Trd thanh ngudi biét on, ké ca vGi nhitng thit nho nhat, sé gitp giam
stress, ngan chan bénh tat, gitp kéo dai tudi tho va gitp chiing ta tdn huwéng
dwgc nhiéu hon. Bay t6 long biét on cling lam cho nhitng ngudi song xung
quanh ta cdm thay vui va hanh phuc.

Mot trong nhitng cach loai bo nhitng phan &ng va suy nghi tiéu cuc la tap
trung vao nhitng thit ma ban biét on. Long biét on la mot trong nhitng cam
xtc tich cyre nhat chiing ta cé thé trai qua.

Néu ban danh mot vai phit moi ngay, dac biét la vao budi sang, dé tap
trung vao nhitng thit ma ban biét on, né sé gitip ngan chan nhitng cam xtc
tiéu cuc ma ban phdai chong choi trong ngay. Pay la cach hitu dung nhat dé
ban nhan ra dwgc mitc d6 tiéu cuc trong cudc song ctia minh.
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Long ty trong gitip ban cam thdy tran tré hi vong va cho phép ban tién lén
phia trude thay vi bi chitng lai béi nhitng cam xtc va tu duy tiéu cyc.

Long tu trong tao ra tw duy tich cyc va nhitng suy nghi tich cyc tao ra
nhitng hanh dong tich cyc, dan dén két qua tich cye. Két qua la:

Suy nghi tich cwc - Hanh dong tich cuvc — Két qua tich cuc.
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Hanh déng

Biéu thi long biét on tao ra nhitng hiéu qua ro rét. Nhw da ndi trong ngay
hom qua, bat dau moi ngay bang long biét on c6 thé sé anh hwdng sau sac
dén cudc doi ban. Ban hay st dung bai tap nay moi ngay cho dén khi doc
hét cudn sach va ghi né vao cudn vd ghi ctia ban. Diéu nay cé thé khién
ban ngac nhién! Ghi danh sdch minh can biét on vao mot thi gi dé ma
ban c6 thé mang theo va m@ ra xem lai trong cd ngay. Hay xem viéc tap
trung vao nhitng gi ma ban biét on c6 thé sé tao ra nhitng khac biét nhw
thé nao.
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Phan chiéu méi ngay

Ngay hom nay, triedc khi di nga hdy xem lai danh sach biét on ctia ban va
nhin lai nhitng gi ma ban dat dugc trong ngay. Danh vai phtt dé song trong
tam trang tv hao vé khodng thoi gian ban da dau tw vao chuyén hanh trinh
ctia minh dé dat dugc dang cap song cao hon. Hay tim nhitng diém tot trong
nhitng gi ban da lam ngay hom nay. Tap trung ki ludng vao su két noi giita
tw duy, hanh dong va két qua. Trong ngay dau, nhitng diéu nay c6 thé chwa
cu thé, ro rang, nhung hay hiéu va tin twdng, ching sé xuat hién ré rang
trong mot thoi diém nao d6 cda chuyén hanh trinh.

Bay gio, hdy xem lai nhitng gi minh da dat dwgc va ti€p tuc tién 1én phia
tredc. Ngay mai la mot ngay mdi, tran day nhitng co hoi mdi. Khi ban
nhdam mat, t6i muén ban muwong twong ra hinh dnh vé mdt ngay mai tuyét
VOi.
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Ngay thir 3: Hoc cach dé hoc
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap ctia ban, hay ghi...

10 diéu toi biét on ngay hom nay...

Nhitng diéu ban biét on ngay hom nay da & san trong dau ban chwa? Hay
bd qua mot tinh hudng dac biét nao d6 hodc mot gidc mo tha vi ma ban da
mo dugc dém qua, cé 1€ ching khong dang dé dugc dwa vao ban danh sach
dau. Vi ké ca khi ban ngu thi ndo bo cua ban van hoat dong. Muc tiéu cta
toi, trong nhitng ngay tiép theo ctia cudc hanh trinh la cung cap cho ban mot
cai nhin tri'c quan vé cac hoat dong tam tri cia ban dé gitip ban tién xa hon
trong qua trinh tw duy cua minh.
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Bai hoc séng dang cap
CACH CHUNG TA HOC

Trong thoi dai bung nd théng tin dai ching hién nay, thong tin ching ta
tiép thu dwoc hét nhw mot miéng bot bién. Tuy nhién, chiing ta c6 cach dé
c6 dwoc tri tué va long tin, cling nhuw hiéu hon vé cudc song quanh minh.
Mot trong nhitng cach dé dang nhat dé lam dwgc diéu dé la hiéu co ché lam
viéc cua tw duy dya trén hinh vé don gian sau (Nhin hinh vé trang bén).

Khai niém nay t6i duoc biét dén qua m6t nguwoi thay ma téi vo cung kinh
trong — Bob Proctor. Bob phat hién ra né trong mot nghién cttu ctia Tién Si
Thurman Fleet (nguwdi tim ra thuyét Diéu tri khai niém). Vao nhitng nam
1930, Fleet 1a mot chuyén gia vé bénh xwong khép. Ong cam thdy dé chita
dwgc ca bénh thé chat va tinh than cho nguwdi bénh, phai cho ho biét tri ndo
ho dang hoat dong nhu thé nao. Tién si Fleet tin rang bénh nhan ctia 6ng tw
duy bang hinh dnh. Va ho sé khong thé khoi bénh duwgc néu khong cé dugc
hinh anh r6 rang vé mét “minh” khoe manh va hanh phiic.

Hau hét moi ngwoi déu tap trung va y thirc vé thé chat cia minh. Nhung
trén thyc té, nhitng gi chiing ta trdi nghiém trén co thé minh déu dwoc thé
hién trong bd ndo vo thitc cua chiing ta. B6 1a ly do vi sao co thé moi nguwoi
trong so do nay lai nhé hon tam tri caa ho.

Nguoi que trong so do cua tién si Fleet chitng minh r6 rang hon luan
diém: Tam tri dugc chia thanh 2 phan — tam tri vo6 thitc va tam tri cé y thirc.
Tam tri c6 y thitc gitup ching ta lwgm lat thong tin. Loai tam tri nay dung dé
tw duy va la co ché dé ching ta chap nhan hodc tir ch6i mot y twdng nao do.
Thong thuwong chiing ta chi sit dung mot phan rat nhé cta tam tri cé y thitc
cua minh.
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Tam tri tu duy

Tam tri

Tam tri cam xic
Két qua

- Hanh d¢

Tam tri vo thitc ctia ban kiém soat cam xtc va diéu khién nhitng giac
quan cua co thé nhw khitu giac, vi giac, thinh gidc. Nhitng gidc quan nay
dwgc gan lién vdi tri ndo cia moi nguwdi va ching la nhitng thit ma ching ta
khong phdi nghi dén. Tam tri v thic cling la noi ma nhitng hanh vi va
niém tin dugc hinh thanh.

Suy nghi Hinh anh Cam xtic
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Két qua
tich cuc

Hanh déng

J Thiéu Két qua
hanh déng tiéu cuc

: {

Tam tri vo thitc cia ching ta khong c6 kha nang tir choi mét y twdng nao
dd, n6 chip nhéan tat ca nhitng gi dwoc dé dat. Tam tri v6 thitc cling la noi
chita dung nhitng hoi e (ca tot 1an xau). D6 1a 1y do ma khi dwgc giao bai
tap “Nghi vé mot chi ché”, hinh anh vé mot chi ché sé xuat hién trong hoi
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trc ctia ban. N6 ¢6 thé hién ra nhw mét nguwoi ban dang yéu dé thiwong hodc
nhu mot chu cho di ton cua nha hang xom. Du la gi di nita, thi tam tri vo
thirc cua ban sé goi lai nhitng hinh anh han sau trong tri 6¢c ban nhat va tw
hinh anh do6 cling nhv tw nhitng tradi nghiém ca nhan, cam xuc sé dugc cham
ngoi. Tt sy cham ngoi cam xuc nay, st dung nhitng vi du ma ching ta da
dung, ban sé c6 thé cam thady am ap, dé chiu hodc sg hai khi nghe thay tu
“ch6” dwa vao hinh anh ma tam tri ban c6 duwgc. Cé mot chudi nhitng hanh
dong chac chan sé xay ra. Tw duy tao nén hinh anh trong tam tri ban. Nhitng
hinh anh nay sé cham ngoi cho cam xtc ctua ban va nhitng cam xuc nay lai
cham ngoi cho hanh vi va hoat dong. Hanh vi va hoat dong cua ban sé @
trén cung dwong dan ban dén vdi nhitng két qua tot dep trong cude song.

Tam tri vo thitc ctia ching ta la tong hgp tit ca nhitng trdi nghiém trong
qua kht — nhitng gi chung ta cam nhan dugc ca trong tw duy va hanh dong.
Tam tri vo thirc luén luon hoat dong, no6 la dong co ctia ndo bo ching ta. Su
vO thitc nay lu6n ludn gitp ching ta biét va lam viéc theo ban nang.

Hay nghi vé viéc di b hoac di xe dap. Chung ta déu hoc dwgc nhitng ki
nang nay tr khi con la mot dira tré va khong phai nghi vé cach hoc ching.
Tam tri vO thitc ctia ban chita nhitng chi dan va c6 thé tim lai nhitng chi dan
db, ké ca khi da 10 nam ro6i ban khéng di xe dap mot lan nao nita. Ban cé
thé loang choang ltic dau nhwng sau mot lic binh tdm, ban lai c6 thé 14y lai
thang bang va vi vu trén nhitng cung dwong cung chiéc xe dap than yéu.

Ly do bd ndo chung ta chita thong tin la dé hoi twdng lai nhitng phan xa
ma ching ta tradi nghiém trong cudc song hang ngay.

Néu ching ta cung mot lic vira phdi trd 10i email, quyét dinh minh sé
dung bita triva & dau va vira phdi nghi vé cach di lai va tinh toan thoi gian cé
mat thi chiing ta sé khong bao gio c6 thé thyc hién dwgc. Nhung tam tri da
hinh thanh mot chu6i hanh vi sé ty ddng xuat hién trong nhitng triedng hgp
nhat dinh. D6 la 1y do ching ta c6 thé thyc hién mot s6 hoat dong lién tuc
trong cung mot lic tham chi con khéng can dé y gi dén ching.
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Hanh déng

Nhitng két qua tich cue va tiéu cuc trong cudc song cua ching ta c6 goc
ré tir qua trinh tw duy.

Can biét rang ching ta dang nhan dwgc nhitng két qua nhat dinh trong
cudc séng. Nhitng két qua do co thé tiéu cue hodc tich cwe. Va hay nhin
lai cudc séng ctia ban. Nhitng két qua nao ma ban thdy minh rat THICH?
Nhitng két qua nao ma ban thdy minh KHONG THICH? Viét lai mot s6
diéu ban lap tic nghi ra khi dat cau hoi nay. Sau mot thdoi gian suy nghi
va nhin lai minh, hay viét tiép nhitng diéu con thiéu.
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Phan chiéu méi ngay

T6i hy vong ban sé tam dac véi phan phan tich vé tam tri & trén. Hay
khac c6t ghi tam két luan sau: Sw két ndi gitta tw duy, hinh dnh va cam xtc
1a t6i quan trong do6i véi viéc thau hiéu tam tri ban dé dwa ra nhitng doi thay
minh hang mong mudn.

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu minh dat dwoc trong ngay. Ngay mai la mot ngay mdi, tran
ngap co hoi magi. Khi ban chim vao giac ngu toi nay, hay muwong twgng hinh
anh vé mot ngay mai tuyét voi.
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Ngay thir 4: Kham pha “thwc tai”
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap ctia ban, hay ghi...

10 diéu toi biét on ngay hom nay...

DPinh nghia ctia ban vé thuc tai 1a gi? Khi tiép tuc tim hiéu vé bd nao
tuyét diéu ctia ban ngay hom nay, t6i muén ban nghi vé cau hoéi nay va tin

rang khong cé dap an nao la sai ca.
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Bai hoc séng dang cap
THUC TAI

Tw duy tao ra hinh anh trong tam tri ban. Nhitng hinh anh nay cham ngoi
cho cam xuc va nhitng cdm xuc lai la bé phong cho hanh vi va hanh dong.
Hanh vi va hanh dong cta ban soi dwong dan 16i ban dén véi nhitng két qua
va nhitng két qua do lai tao thém suy nghi va cdm xtc méi. D6 la m6t vong
quay khong bao gio c6 diém dirng. Tuy vay, ban c6 thé lwa chon xem vong
quay do co tiép tuc khong hay dirng lai va ban sé lam thay doi no.

Suy nghi tao ra — hinh anh cham ngoi — cam xuc khai héa -

hanh déng duva dén — KET QUA.

Nhiéu treong hop, ndo b sé phat huy tac dung rat hiéu qua trong viéc
kiém ché ban khoi n6i khung (du chitc nang nay ciing dé dang bi chong
hodc con cai ban lam gian doan). N6 nhac ban nhé vé “thyuc tai” dé kiém
soat hanh dong cua minh. Chang han, ban nhan ra rang “thuc tai” chi cho
ban biét rang ban khong biét bay va mot cd roi toc do cao xudng mat dat
khong hé dem lai cam giac dé chiu chut nao. Nao bo cua ban dung nhitng
kién thitc nay dé ngan can ban nhdy xudng tir mot toéa nha cao bdi vi diéu
d6 khong thé thyc hién dugce. Kién thite thye tai gitip ban kiém soat hanh vi
cua minh.

Hau hét moi ldc, hiéu vé thye tai 1a mot diéu rat tot. N6 gitp ching ta
duwgc an toan. D6 1a 1y do ban day con ban phdi nhin cé hai chiéu tredc khi
qua duwong. Ban biét mot chiéc 6 t6 c6 thé lam con ban bi thuong hodc tham
chi giét ching va ching c6 thé khong biét diéu d6. Vay ban can cung cap
cho chung kién thitc dé giup chiing an toan va chuing tin ban ké ca trudc khi
biét tai sao kién thitc do lai quan trong.

Nhung néu cai “thyce tai” diéu khién hanh déng ctuia ban thyc ra lai khong
phadi la “thuc tai”? Nho ra, né chi la quan diém ctia ban vé “thuc tai” thi
sao? Liéu no c6 diéu khién duwgc hanh dong ctia ban khong?

C6 chu! Trong treong hop nay, bo ndo cua ban trd thanh ké thu khong
doi troi chung vai ban, bdi vi no Itra phinh ban vé mot “thyc tai” sai 1am va
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lam gidm tiém nang ma ban cé. “Thuc tai” cia mot thoi cho biét 1a ban
khong bao gio c6 thé 1én Mat trang va nui Everest la m6t chwéng ngai vat
bat kha thi va cting c6 mot thoi, ngudi ta nghi rang Trai dat chi la mot bé
mat phang.

Ngay nay, c6 mot s6 nguwdi nghi rang “thyc tai” 1a can bénh ung thu sé
khong bao gio dugc chita khoi va nhitng nguoi bi liét sé khong bao gio di
lai dugc. S& di c6 nhitng suy nghi dé vi b ndo ltira phinh chiing ta rang
“thue tai” 1a nhitng ndc thang sé khong bao gid c6 thé vion t6i dugc.

Hay danh vai phuat dé nghi vé nhitng “thuc tai” ma bd ndo ap dat cho ban.
Nhitng gi dang kim ham ban lai va khong cho ban vuwon t6i dang cdp cao
hon? Lam thé nao ban c6 thé thay dé6i tw duy ciia minh dé chuyén héa niém
tin mu quang thanh nhitng budc nhdy vot t¢i Mat trang?
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Hanh dong

Nhin vao danh sach két qua ma ban viét ra ngay hom qua va xem lai
nhitng gi ban THICH vda KHONG THICH. Ban nghi nhitng y nghi nao
tao ra nhitng két qua nay?
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Phan chiéu mdi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh twu minh dat dugc trong ngay va hinh dung minh dang & dang
cap mdi. Ngay mai la m6t ngay mdi, tran ngap co hoi mdéi. Khi ban chim
vao glac ngu téi nay, hdy mwong twong hinh dnh vé mét ngay mai tuyét voi.
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Chau bau cho chuyén hanh trinh
SU’'C MANH CUA BO NAO

Nha nghién cttu ndo bo Susan Greenfield thuc hién nghién cttu sau cung
vOi cdc nha nghién cttu cua trwvong Pai hoc Havard: Bdt ba nhom nguoi
Ién khéng biét choi piano vao 3 cdn phong khdc nhau trong mét tuan lién
va dua ra 3 yéu cau lién quan dén cdy dan piano. Nhém dau tién khong
duoc chi dan gi vé cdy dan piano trong phong ca va ho dugc yéu cau ngoi
trong phong hét cd tuan. Nhém thit 2 dugc giao nhitng bai tdp cu thé vé
ngon tay ddanh dan va phdi tdp luyén thuc sy trén chiéc dan piano. Nhém
cudi cung ciing dugc chi dan nhitng bai tdp dé nhung khong dugc luyén tap
bdng dan ma chi duoc suy nghi trong dau.

Sau do, moi nguai tham gia déu phdi di chup dién ndo do dé xem da cé
nhirng thay doi gi trong ndo bd ctia ho. Nhém dau tién khong thdy cé thay
do6i nao trong ndo bé cda. Nhém thir 2 cho thdy su tdng cuong nhitng hoat
déng ndo b trong phan ndo diéu khién ki ndng mém nho viéc tdp luyén
nhitng dong tdc tay. Két quad thdt ddng ngac nhién khi nhém nguoi cudi
cung lai cho thdy nhiéu hoat déng ndo bé nhdat trong khi ho chi duoc phép
lam nhitng bai tdp trong dau va khong dwoc cham vao cdy dan piano!

Bdy la mét viéc rat c6 y nghia! Néu chiing ta danh thoi gian suy nghi
rdng chiing ta khong cé gi cd, rdng chiing ta khéng thé dat dugc muc tiéu,
rdang chiing ta sé thdat bai hodc bat ki mét thi gi tiéu cuc khdc, bo ndo
chtuing ta thu nhdn thong tin do nhv moét trai nghiém va trai nghiém do tao
nén cam gidc mdt cdn bdng va bi chéi bo. B6 la ly do nhiéu nguoi khong
thé song ding vdi tiém ndng ctua minh. Thuc tai ma ho chdp nhdn khéng gi
khdc la sv gidi han vé tw duy.

Ban c6 thé sé nhdn ra suw can thiét cua viéc thay déi bdn thdn nhung
khéng thuc hién duoc diéu do, bdi vi ban mu qudng tin rdng viéc thuc hién
nhitng thay doi thuc sw la khéng thé. Néu ban “biét” ban khong thé lam
duoc, ban thdm chi sé khong lam thir. Bay gio la co hoi dé ban mo rong trdi
tim va tri 6c cua minh cho mét hién thuc maoi tuoi dep hon.
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Ngay thir 5: Tim hiéu vé tam quan trong cta tw duy
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap ctia ban, hay ghi...

10 diéu toi biét on ngay hom nay...

Ban c6 gdp khé khan trong viéc chon ra 10 diéu minh biét on khong?
Ban c6 thé ladp lai thodi mai diéu d6 néu ban mudn. Trén thuyc té, sy trung
1ap 1a mot trong nhitng phan quan trong trong chuyén hanh trinh séng dang
cap cua ban. Trong nhitng ngay u &m, mac du ban da c6 gang hét sitc nhung
van khong theé tién 1én phia trwedc dwgc va moi no luc cua ban déu khong dat
dugc két qua, thi sy trung 1ap thuwe su can thiét.

Hay tiép tuc lap lai! Tiép tuc viét, ké ca khi ban dang ldp lai nhitng gi
minh da viét trudc do, tiép tuc doc moi bai hoc va tim ra chau bau an sau
ching. Ban can tran trong moi bai tdp ma ban dwoc giao nhi mét cong cu
dé ban thoéat ra khoi vo boc cia chinh ban than minh dé tién vé phia truéce!

Tran trong sy trung lap, ké cd véi viéc viét danh sach biét on ctia minh
moi ngay. Biét on la mot cam xic manh mé va né sé khong bi x6a nhoa.
Moi khi ban bat dau ngay méi véi long biét on, hay viét bang trai tim chi
dirng bang b oc.
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Bai hoc séng dang cap
TAM QUAN TRONG CUA TU DUY

Rat nhiéu ngwdi nhin nhan két qua cia minh nhw la tiém nang. Diéu nay
khong chinh xac. Nhitng két qua ching ta c6 dwgc déu la phan chiéu cta tw
duy va hanh dong trong qua khit. Mot khi ching ta dd muong twong ra bic
tranh dep tuyét voi vé twong lai phia triwdc trong dau minh thi két qua sé
chinh 1a sy phan chiéu cua bitc tranh dé.

Qua trinh nay phai bat dau bang tam thitc, noi ma, nhw ching ta da noi
tredc day, ban thu thap thong tin va tao ra nhitng thay déi. Hay nhg rang no
c6 kha nang chap nhan va tr choéi nhitng y twéng. Ban phai hiéu rang ching
ta bi anh hwéng bdi méi tredng xung quanh trong sudt cd cudc doi minh.
Thong tin dwgc dwra vao dé nudi dudng tam thivc cua chiing ta tir nhitng giac
quan. Khi ching ta con rat tré (khodng 6 tudi tré xuong), tam thitc chwa
phat trién day du. Chung ta thu nap tat ca nhitng trai nghiém nhw thuyc tai,
bé&i vi chiing ta khong cé bat ki bd loc nao dé phan tich thong tin. Nhitng y
twong va niém tin cia nguoi khac dwgc day tryc tiép vao tam thirc chuing ta.
Viéc nay tao nén mot loai “nut” gidp ching ta that lai nhitng gi nguwoi khac
muon day vao dau 6c chuing ta.

Niém tin nay nam & tiém thitc cta ching ta va dnh hwdng dén hinh dnh
ma ching ta tv nhin nhan vé ban than minh cling nhw thay do6i goc nhin caa
ta vé cudc song xung quanh, bao gom suy nghi vé nhitng gi khong thé va
nhitng gi c6 thé. Tiém thitrc khong cé cach nao khac la chdp nhan moi suy
nghi ma tam thitc hinh thanh. Nhitng y twéng c6 san sé tu thé hién minh
ngay ca khi khéng c6 su gitp d& cta tam thitc cho dén khi chiing bi thay
thé. P64 la nhitng hanh vi cta tw duy ban. Tuy vay, ban cé thé hinh thanh
nhitng hanh vi tich cuc chi bang sy 1ap lai. Nhw t6i da néi trong phan mé&
dau chwong nay, ké ca khi ban c6 muon dap dau vao twong vi chan nan, ct
tiép tuc lap lai. Hay di theo con dwong da dinh moi ngay trong chuyén hanh
trinh. Sy lap lai nay sé duwgc lap trinh trong tam tri dé ban cé thé nghi khac
di, va khi ban nghi khac di, nhitng két qua ban dat dugc sé khac v6i nhitng
gi ban titng nhan dugc.
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Strc manh dé chon lwa

Ching ta déu c6 sttc manh dé chon lwya con duwdng di cua riéng minh. Ban
khong chi xitng dang duwgc nhan cudc séng t6t nhat, gia dinh ban cling vay.
V6i cwong vi nhitng bac lam cha me, chiing ta khong chi truyén lai cho con
cai nhitng ddc diém vé ngoai hinh va thé chat ma con ca tri tué va niém tin
nita. Mot so thi tich cwe, va mét so thi... cé tinh pha hoai. Lam thé nao dé
thay doi nhitng ddc diém c6 tinh pha hoai nay? Chung ta can phai hiéu lam
thé nao dé nhitng niém tin chi phoi ching ta va hiéu lam cach nao dé tam tri
ta hinh thanh nhitng niém tin ma&i.

Réat nhiéu ngudi nghi rang ho khong c6 nhiéu, tham chi la khéng cé bat
ki su lIiva chon nao ngdé hau lam thay do6i nhitng suw kién xdy ra trong cudc
doi minh. Ho song trong mot do twéng sai lam vé thé gigi. C6 ngudi cho
rang “Gia dinh t6i chwa c6 nguwdi nao do dai hoc va chac t6i ciing nhu ho
thoi” hodc “ T6i chwa bao gio séng ¢ mot noi nao khac, nén toi sé khong di
dau dwgc ca, du ¢ day cé diéu xau gi xdy ra chang nita”. Béi viéc khong thé
lac quan nhan biét niém tin cta minh va khéng thé cé trach nhiém tredc
nhitng gi minh lam, moi nguwoi dang tiép tuc c6 nhitng Iva chon sai lam anh
hwdng dén ban than ho, con céi hg, chau chat cta ho va ca thé hé tiép theo
ntra.

Tin hiéu t6t cho thay ban c6 thé 1at ngugc tinh thé. Ban van cé thé truyén
niém tin va tinh yéu cua minh dén véi ngudi khac, chi bang viéc chon Iwa
lam nhu vay.

Pon ctr trvong hgp hai co cong chua cua toi. Ngay tww nho, trong tw duy
cha toi da ton tai mot sO dinh kién va toi cuwong quyét khong dé hai co6 con
gai phai chiu sy chi phdi ctia nhitng dinh kién dé. Nhu vay, nhitng gi ban
muon truyeén lai cho ngwoi khac hoan toan nam trong lwa chon cua ban.
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B nédo chung ta cé thé phu hop véi bat cir diéu gi

Dbiéu nay c6 thé lam ban ngac nhién, nhwng kha nang thich nghi va ton tai
trong nhitng treong hgp hiém ngheo 1a mot ki nang sinh toén co ban cua con
nguoi. Bo ndo nguwoi la mot thitr cong cu tuyét voi. No cé kha nang thich
nghi ki diéu dé giip ta sinh ton trong nhung tredng hgp hiém nghéo va tré
tréu nhat.

Loai vat cling c6 kha nang nay. Sau day la mét vi du hay vé nhitng chu
voi trong rap xiéc.

Mot lan, mot nguwdi dan 6ng dén rap xiéc cung co6 con gai nhé ctia minh.
Ong hoan toan ngac nhién khi thdy mot nhém 8 chd voi, méi chi chi bi
budc vao cdy cot béi mot sgi day rat ngan va mot cai vong kim loai nhd.
Moi sgi day nhé dugc ndi véi mot sgi day to hon rat nhiéu va dugc c6t vao
mot cay cot khac. Cay cot va sgi day do khong la gi vGi nhitng chu voi.
Chuing c6 thé dé dang thoat ra va di “du lich” tham thd khu mua sam bén
canh. Nguoi dan ong ty héi tai sao ching khong thoat ra va 6ng quyét dinh
hoi nguwoi luyén thu.

Nguoi luyén thi néi rang khi dan voi con bé, chiing bi xich bang nhitng
sgi xich luon kéu léng xéng va ching gan nhw khong thé di chuyén dwoc.
Trong vai tuan dau, ching c6 gang chong cy dé gidi thoat ban than minh.
Nhung dan dan, nhitng chid voi nhan ra rang, chiing khong thé di chuyén ty
do duwgc khi bi budc & chan phéi. Ttr ddy, nhitng chu voi khéng chong cy
nita vi ching tin rang ching khong thé thoat ra dugc. Nang 6 tan, dang 1é
voi phdi dé dang thoat ra, nhung nhitng gi tréi budc dau 6c chiing 16n hon
bat ctt day rg nao.

Co ché thich nghi nay cling c6 thé ap dung déi véi nhitng tu nhan chién
tranh. Khi nguwdi tu nhan bi giam ham qua 1au, ho sé nhin nhan thé gi¢i qua
lang kinh song sat nha tu va y nghi trén thoat dé dugc tw do sé dan dan bién
mat. Nhitng ngudi tu déi mat véi cudc doi trong chon lao tu khon kho, nao
tra tan, nao cwc hinh dén mitc do ho nhw chai li tredc sy so hai. Ho chap
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nhan thyc tai m@i va khong suy nghi mot cach tich cyc nita. Ho bat dau
chdp nhan.

O mot géc dd nhé hon, viéc ndy ciing ding véi trudng hgp ctia ban. Néu
ban thuwong xuyén nghe nguwdi khac néi rang ban “khéng thé”, ban sé bi
thuyét phuc va séng theo “chuan” dé. Mac du nhitng luong chi trich tir bén
ngoai c6 thé anh hwdng dén cach ban nhin nhan cudc séng, nhung luoéng chi
trich t6i té, khac sau nhat, dén tr chinh ban — tir hé tw twéng sai 1éch an mon
vao cOt ré tam tri ban.

Hanh dong

Hom nay, téi muon ban viét ra it nhat 3 niém tin cd
ban tirng c6 va viét lai nhirng niém tin méi dé thay
thé cac tw tuwdrng sai léch do. Day 1a mot s6 vi du:

Niém tin cii Niém tin mdri
Rat té viri vigc kiém tién Téi sé thanh cong trong
viéc quan ly tién bac
Khédng thé giam cin Toi cd thé ¢d cin nang Iy
twomg
Khong thé ndu nwéng  Toi ¢ thé dé ding ndu mot
mon dn ngon
Khong thé kinh doanh  Téi dang hoc tap, 4p dung ki
nang kinh doanh hiéu qua
Bay gitr dén lwot ban. Hay ldp radanh sich nhivng niém
tin cii va viét nhirmg niém tin méi dé thay thé chung.
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dugc trong ngay, va hinh dung minh
dang & dang cap méi. Ngay mai la mot ngay mdi, tran ngap co hoi méi. Khi
ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy mwong twgng hinh anh vé mot ngay mai

tuyét voi.
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Ngay th 6: Nhan dién ludng hé tro
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap cta ban, hay viét...

10 nguwai toi cam thay biét on ngay hom nay...

Ban c6é nhan thdy mot chut thay doi trong cau chit khéng? Hom nay,
ching ta sé nhan dién luéng ho trg trong cudc séng doéi v4i ban, nhitng
nguwoi ¢ bén ban va ang ho ban. T6i nghi rang sé phu hgp néu ban dwa ra
mot danh sach nhitng NGUOT ma ban biét on nhat.
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Bai hoc séng dang cap
LUONG HO TRO'

Moi ngudi chiing ta déu c6 nhitng ngwai, nhitng dia chi, nhitng viéc lam
dé chuing ta dua vao khi gap kho khan trong cudc séng. T6i mudn goi chiing
1a luéng ho trg. Nhitng luéng ho trg nay c6 nhiéu dang khac nhau. Gia dinh,
ban be, dong nghiép la pho bién nhat, nhung cling cé thé la nhitng con vat
nuodi, nhitng dia chi, nhitng viéc lam giup ban lay lai sitc séng (Xem
trong luoéng ho trg déu c6 thé gitip ban thay doi cudc song. To6i khuyén ban
nén nghi vé luéng ho trg ca nhan cda minh va hoc cach dya vao ching moi
khi ban can si ho trg. Nhitng luong ho trg nay cé thé la bat cit thit gi lam
cho dau 6c ban thu thai — ndu nwéng, cau c4, danh golf, hodc cling c6 thé la
danh mot gidc ngu truwa that dai vao Chu nhat! Hodc ludéng ho trg c6 thé la
sy’ cO madt cta ban be hodc nguwoi than trong gia dinh.

MGat khi da nhan dién dwgc luong ho trg, ban sé hoc dwgc cach s dung
tirng luong vao tirng muc dich. Cé mot ngwdi phu nit tré dang gap rac roi
trong moi quan hé khong lanh manh véi ban trai cia minh. Nguwoi phu ni
nay biét rang c6 can phai ty minh vugt qua thit thach hodc nho c6 van tin
cdy giup c6 cham ditt moi quan hé. Trong tinh huéng do, luéng ho trg ma
c6 tim dén la nhitng ngwdi than tin cua c6. Mot ngwoi khac gap tinh hudng
twong tw c6 thé sé nhd dén nhitng luéng ho trg khac, chang han nhu chon
nghi phép ¢ mot noi tinh lang dé nghi ngoi va giai téa tam trang u sau. Mot
nha quan tri kinh doanh c6 thé st dung dén nhitng bai tap thé thao dé giai
téa tam trang va ngwoi dong nghiép thi chon cach cudon minh vao trong
chan am. Bat ké luoéng ho trg cia ban la gi, hdy tin vao nhitng gi ban chon.

Vay 14, ban da buéc di trén chuyén hanh trinh nay dwgce gan mot tuan.
Ban da nhan thay, rut ra cot 16i cia qua trinh thay doi dé dén vGi cudc séng
dang cap va hiéu, doi thay khong thé ngay mét ngay hai ma cé. Bay gio la
lic ban dwgce trang bi day da suw ho trg can thiét cho chuyén hanh trinh dén
v&i cudc song dang cap cua ban.
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M6t cay lam chang nén non

Trong chuyén hanh trinh thay doi hé tw twdng, sé la tot nhat néu ban cé
thé tim dwgc mot ngwoi ban cling cé khao khat doéi thay nhw minh dé hai
ban c6 thé twong trg lan nhau. Viéc tim dwgc bang hitu tin cdy va sé danh
thoi gian cho ngudi do trong sudt cudc hanh trinh 1a rat quan trong. Ban can
st ho trg va dong vién, chit khong phai déem pha va dé biu. Néu thuc hién
hanh trinh nay khién ban con it thoi gian danh cho cac thanh vién trong gia
dinh hodc ban bé, hdy dwa ra lva chon ding dan. Mot khi ban da tu tin va
ctrng ran, khong gi c6 thé ngan can ban dugc. Ban c6 quyén lwa chon hoac
1a tiép thu nhitng y twdng tiéu cuc cia nguwdi khac hodc dep chiing sang mot
bén. Néu ban & trong mot tinh trang khong thé dep ching sang mot bén
dwgc, hay coi nhitng 16i néi d6 chi nhw gi6 thoi qua tai ma théi.

Nha van, nha triét hoc ngwoi Anh John Donne da viét: “No man is an
island” (tam dich: m&t cay lam chang nén non). Cau n6i nay nghia la moi sy
twong tac cia chiung ta vdi bat ct ai trong cudc doi cé thé két noi va lién két
v6i nhiéu nguwoi khac nita. Moi cudc néi chuyén va moi hanh dong cua
ching ta anh huwéng t6i mot nguwdi va dn twgng cua nguoi do vé ta. Nguoi
dé lai ti€p tuc twong tac véi mot nguwdi khac theo an twgng ma ta da tao ra
cho ho. Pé nhan ra anh huwdng 16n lao cia ban téi moi nguwdi va tam anh
huwéng ctia ho dén véi ban cling nhw nhitng ngwdi khac, ban hay c6 tao 1ap
nhitng méi quan hé lanh manh. Hay tao 1ap nhitng mdi quan hé lanh manh
mot cach co6 chua dich. N6 ¢6 thé 1a chia khoa dé md ra nhitng y twdng, hanh
dong va két qua ma ban khat khao trong cudc séng.
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Hanh dong
Hay lap mot ban danh sach nhitng luéng ho trg ctia ban. Nhitng gi va
nhitng nguwdi nao cé thé gitp ban cam thay hing khdi va dugce truyén
nhiét huyét trong qua trinh déi thay cua minh?
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trude khi di ngu, hay kiém lai danh sach biét on, viét danh sach
luong ho trg va nhin lai nhitng thanh tyu va kién thitrc minh dat dugc trong
ngay. Hay tim nhitng diém t6t trong nhitng gi ban dat dwgc ngay hom nay —
c6 diéu gi ban dat dugc trong ngay hom nay ma chi can nghi dén ban da
mim cwoi? Chép 14y cdm xic do va tiép tuc tién 1én phia tredc. Ngay mai la
mot ngay mdi, tran ngap co hoi mdi. Khi ban chim vao gidc ngu téi nay,
hay muwong twong hinh dnh vé mot ngay mai tuyét voi.
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Ngay thw 7: Ban la ai?
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cudn sb ghi bai tdp Cudc song dang cap cua ban, hay viét...
10 diéu t6i cam thay biét on ngay hom nay...
Hay suy ngam cau nay...
Cudc séng phdt trién la cudc séng ma ban biét liic ndo phdi PAY va liic
ndo chi nén kién nhan

(Linda McLean)
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Bai hoc séng dang cap
BAN LA AI?

Cach chung ta doc thoai véi chinh ban than minh g&i mot thong diep
manh mé dén véi “ban ngad”. N6 gian tiép anh huwdng t6i nhitng két qua
ching ta dat duwgc. Hay quan sat cach ban ty n6i vé minh ca ngay. Néu ban
thdy trong minh du chi mét ¥ nghi tiéu cyc, hdy DUNG lai! Chi nén st
dung nhitng 10i noi tich cyc dé thay déi hinh dnh vé chinh ban trong “chiéc
guong tam tri” cua ban thanh hinh 4nh mot BAN v6i dién mao méGi hoan
toan va vo cung tich cwec. Hay luyén tap do lvgng vGi chinh ban than minh
va dung ti day vo minh vé qua khit. Tap trung vao ngay hom nay va nhitng
gi ban c6 thé dat dugc. Hay ty lam cong tac tw twdng vdi ban than”

Co6 mot khoang ranh gidi rat mong manh giita tir “cé thé” va tir “khong
thé” — mot tir c6 8 chir cai. Tt gio phit nay, ban phai coi né nhw khéng tén
tai trén doi. T nho dén 16n ching ta da bi go vao mot chudi nhitng cai
“khong thé”, nhitng sy rang budc va ki vong tao ra cho ta, hau hét béi nguoi
khac. Mac du ho c6 thé yéu ta vo bd bén va quan tam dén chiing ta hét muc,
nhuwng mot s6 nhitng niém tin ma ho truyén cho ta lai khong dugc hitu dung
lam. Néu nhitng niém tin vé kha nang ctia ching ta da hét thoi va khong con
phu hgp vé6i nang luc ctia ban than nita, hdy quang chiing di nhu mot dia
salad mi Y that té trong bita &n ngdy hom qua vay.

HOm nay, chiing ta duwgc quyén lwa chon “thue tai” cho minh. Ban c6 thé
co6 mot “thuc tai” ngwoi khac chon cho ban hodc ban ty chon moét “thyc tai”
khac. Néu “thyc tai” ban dwa ra trung véi y kién bé me, ong ba, chi gai,
thay c0 gido hoac ban bé than nhat ctia ban, nhwng khong trung véi ban, hay
t ch6i n6! Ban c6 toan quyén quyét dinh cach ty nhin nhan ban than minh
va thé gigi xung quanh.

https://thuviensach.vn



Hanh déng
V6i mot tdm hon vi tha, cdi m@, t6i mudn ban viét vao cuén vé ghi hodc
trong mot t0 gidy, danh sach nhitng nguwdi mang dén cho ban nhitng niém
tin cli — nhitng niém tin da lam gigi han ban (chiing ta da néi vé ching
trong ngay tht ndm). Nhitng niém tin loai nay thwong la nguyén nhan
dan dén su thiéu quyét doan hay nhitng mat mat trong cudc séng. Viét
chiing ra nhung khong phai v6i sy gian dit hay long cam hon. Chang han,
ban cé thé viét: “Bo t6i da bao t6i rang, t6i khong bao gio cé thé gioi
trong viéc lam tho, nén dirng viét nita”. Viéc nay c6 thé lam ban nhut chi,
nhung véi long quyét tdm cao va thai do khong-thu-han, ci viét ching ra.
Trong cudc song, c6 thé c6 mot nguwdi nao dé bdo ban rang, ban rat té
trong viéc chi tiéu, nau an dé ec, khong thé kinh doanh, khong thé giam
can hay khong thé néi chuyén treéc dam dong. Du la gi di chang nita,
néu ching khong gitp ich cho ban, nghi xem chiing bat nguon ttr ai va
ghi vao danh sach. C6 nhitng nguoi ghi ra danh sach that dai, c6 nhitng
nguoi lai ngan. Do dai khong quan trong vi chi can mot niém tin sai 1éch
la c6 thé thay d6i hoan toan cach chiing ta nghi va cdm nhan vé ban than
minh.
Khi da hoan thanh, chi can nhin lai ban danh sach va gi& né trong long
(hodc tw néi ra) dé tra lai nhitng gidi han nay cho nhitng ngudi néi ra né.
Chang han ban néi: “B6 oi, con trd lai bd niém tin han hep nay, vi né
khong gitp ich cho con. Chac chan con c6 thé viét mot bai tho hay néu
chiu kho luyén tap.” Lam nhw vay vdi tat ca danh sach nhitng niém tin ct
ma moi ngwdi mang dén. Tuy nhién, hau hét moi ngudi trong danh sach
nay déu co y tét va khong co6 y hai ban. Mot s6 nguoi khac thi c6 day, tat
nhién, ngay ca vGi nhithg ngwdi nay, ching ta cling khong nén co truy
tim tha pham va vach tran chan twéng lam gi, chi can tra lai cho ho niém
tin do6 1a duoc roi.
Nhu vy, nhitng ai da mang dén cho ban nhitng niém tin ci? Hanh dong
hay 161 n6i cua ho dwa cho ban mot thong diép sai l1éch, trong trai tim va
tam kham ctia minh, ban hay gui trd lai n6 “vé noi san xuat”.
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh twru va kién thitc minh dat dugc trong ngay va hinh dung ban
dang & mot dang cap mdi. Ban hay tim ra nhitng diéu t6t dep da lam trong
ngay hom nay. Ban hay tan hwdng cam giac nhe nhom khi trat bo dugc
ganh nadng la nhitng niém tin sai lIéch muc ruéng va vuwon t6i nhitng nhitng
niém tin xan lan hon. Ngay mai la mot ngay mdi, tran ngdp co hoi méi. Khi
ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy muwong twgng hinh anh vé mot ngay mai
tuyét voi.
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Ngay thir 8: D6i thay ding cach
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap cta ban, hay viét...

10 diéu toi biét on ngay hom nay...

(va hdm nay ban hdy viét thém nhitng diém can phdi chinh sita trong

cudc séng cua minh)...

Néu ban la mot ngdi nha, ban muén la ng6i nha mdi toanh, c6 dién hay
mot ngdi nha cii can tu stta? Co6 nhiéu ngwdi nhin thay vé dep va tiém nang
ctia mot ngdi nha cii can tu stta, nhung it ai biét ching la co héi dé ching ta
c6 thé van dung kha nang gidi quyét tinh huéng va phat huy 6c sang tao.
Néu ban la mét ngdi nha cii can tu stra, hay chi ra nhitng phan nao can phai
tu stfa, nhitng phan c6 tiém nang tao nén diéu khac thuong?
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Bai hoc séng dang cap
DOl THAY BUNG CACH

To6i la nguoi thiét ké va cling 1a bac thay thiét ké cudc séng ctia minh. Toi
c6 thé trang tri lai cudc song, xdy stra lai né theo cach phu hop véi toi, bat
ké tudi tac va kinh nghiém. Hau hét ching ta dang & nhitng noi can phai tu
stta lai thi méi & dwoc. Nhiéu lic, sy chinh sita d6 don gian cé thé chi la
trang tri lai ngoi nha, lam cho khong gian than thién hon, tao ra thay doi vé
ngoai dé lam no6i bat ca tinh va dinh huwéng s6ng. Mot nguoi kién truc su,
mot nha kinh doanh, hodc mot sinh vién dai hoc c6 thé cam thay hai long
v6i dinh huéng cudc song ctia minh nhwng van can moét vai thay doi nho dé
gitip phu hop véi nhitng tinh hudng nao do.

MGt nha thiét ké cam thdy minh ranh roi, c6 thé quyét dinh, trong thoi
gian chwa nhan duwgc cong viéc 6n dinh thi sé di lam viéc tinh nguyén cho
mot bénh vién dia phwong. M6t nha kinh doanh cé thé quyét dinh, minh
phai nang cap trinh d6 may tinh dé theo kip cong nghé & noi minh lam viéc.
Mot sinh vién hoc c6 thé thay d6i nhém ban ma minh thwong giao du dé
tang nang suat hoc tap bang viéc gidm ap luc ban bé dé tién lén phia trwdc
ma khong gap trd ngai nao. Nhitng thay doi nay khong can stra do6i tan goc
ré ma chi la sy “nang cap” thoi.

Nhung c6 luc chung ta phai thyc sy tu stva. Co nhitng treong hgp chung
ta phai c6é nhitng thay doi thyc sw 16n trong cach nhin nhan ban than, thay vi
xay lai cudc séng tir dau. Pay la sy chuyén doi dang ké gitp ban dat dwoc
wéc nguyén cua minh. Mot sy thang chitc, chang han, lam ching ta phai
thay doi trach nhiém va phong cach lam viéc, 1a mot vi du ctia viéc tu stra.

Cudi cung, co6 thé trong mot s6 treong hop bat kha khang nao do, ta phai
bat dau lai ttt dau. Sy mat mat veé tinh than, chang han nhw sy ra di cia mot
nguwoi than hodc sw chia ly, c6 thé thay doi hoan toan cudc song cta ban,
thay déi theo mét cach phu hgp véi thuce tai méi. Gap van dé veé sirc khoe
cling c6 thé khién ching ta c6 rat it lwa chon va phai ty dinh hinh lai cu6c
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song cta minh. Ly do thi nhiéu v6 ké, nhung tredc mot tinh hudng dinh
ménh, cling can mot sy thay doi dinh ménh.

Nhu tredng hop ctia chinh toi, van dé nghiém trong vé sitc khéde xdy ra
da budc t6i phai tw dinh hinh cudc song ctia minh dé lam cach nao vira song
chung vGi can bénh vira cung ltic chong choi véi né. Khi tdi dén héa tri, bac
s noi rang t6i CAN phai nghi ngoi dé phwong phap tri liéu cé tac dung.
Trong kinh doanh, t6i thuwong c6 mot théi quen x4u la lam viéc khong
nging nghi. T6i ndi véi bac si la nhitng khach hang can minh va t6i phai
luon ludn san sang. Vay lam thé nao ma t6i c6 thé c6 thoi gian nghi ngoi
dugce? Chi gai dang ngbi canh toi 1ing nghe bac si 16i nhin t6i THAT LAU
va néi: “Em phai thay déi, va thay déi BAY GIO!”

Béc si cling cho toi thay, day khéng phai 1a mot cudc thuwong thuyét. Bé
co thé t6i c6 thoi gian phuc hoi, viéc tét nhat c6 thé lam 1a nghi ngoi. D6 1a
mot tiéng goi thirc tinh doi vGi toi, mot thit t6i chwa bao gio dugc trai
nghiém tredc day. Khong mot ai (ké ca t6i) cé thé lam toi tri hoadn tién do
cong viéc cua minh. Nhung lan nay phai thay d6i cudc song ctia minh bang
mot quyét dinh “dong troi”, doi vdi toi la mot diéu can thiét.

T6i lam theo nhitng gi bac si yéu cau, thay doi lich trinh cia minh va
dirng cong viéc lai. Két qua 16n hon nhiéu sy thay déi vé lich trinh don
thuan, dé la sw thay doi vé y thitc hé da an sau vao tam kham t6i. Toi rii bo
théi quen xwa cii va dat trung tam chita tri bénh cting nhw trén hét la sic
khoe ctia minh thanh méi quan tdm hang dau. Tap trung tri bénh va quan
tam hon nita dén gia dinh la m6t phan quan trong trong nhitng moi quan
tam cda t6i. Pay van la cach song va sy phan chia cong viéc ma toi lva
chon

https://thuviensach.vn



DPirng d6 16i

Viéc d6 16i cho nguai khac, rai thay, lai 1a van dé co tinh xa hoi. Ching
ta tv cho minh cai quyén nghi va hanh dong nhu thé c6 ai d6 phai chiu trach
nhiém cho nhitng viéc ching ta lam, phai nhan hoan toan 16i vé phia minh.

Chung ta ty lwa chon cach séng ctia minh va chinh ching ta la nhitng
nguoi c6 sitc manh dé ty thay doi cudc song ctia ban than minh. M6t s6 viéc
lam trong quéa khi¢ c6é thé dnh hwéng dén hinh dnh cta ching ta nhung ta
khong duwgce bién minh thanh nan nhan ctia nghich canh, ké ca khi nghich
canh d6 nam ngoai tam kiém soat. Chung ta khong dwgc gidi han ban than
minh trong cau héi “né la gi?” ma khong phai “né cé thé la gi”?. Viéc ty
bién minh thanh nan nhan khién ta trd nén yéu dudi va dé bi khuat phuc. N6
lam ching ta mat kha nang lya chon hodc lam anh hwéng t6i két qua cta
minh.

Chtng ta phéi luén nhé nhitng gi da gép phan lam nén chiing ta ngay
hom nay, nhung nhin ching tir géc do thuc tai. Chi nhw vay ta mdi cé thé
hoc héi, truéng thanh va chuyén ngu6n nang lwgng ctia minh sang mot kénh
khac phu hgp hon véi dang cap md@i ma ta dang khat khao chiém linh.

RO rang la, khong ai muon minh & trong nhitng moéi quan hé khong lanh
manh va bi cha dap, mot cong viéc khong thanh, hay mot hoi chitng tam ly
nhu nghién ngap. Néu do la ban, ban c6 thé tiép tuc mo mam trong bong toi
hodc bat den 1én va thoat khéi nd. Tat nhién, sé cé nhitng hé qua tw sy lwa
chon cua ban. D6 c6 thé la nhitng hé qua cua viéc khong di theo 16i mon
xura cii, lam thay doi hodc ty lam m@&i minh dé phu hgp véi chan ly. Hay c6
gang thoat ra khoi né va sy that van la sy that: chung ta dang song cudc
song hién tai vi ching ta chon lam nhw thé. Ching ta cé thé Iwa chon bac
cau thang khac dé huéng t6i két qua khac. Biéu dé hoan toan phu thudc vao
ta. Khong mot ai khac c6 trach nhiém v@i cudc séng cua ching ta ngoai
chinh chung ta ca.

Vi vay: Néu né phu thuéc vao t6i, thi né chi phu thuéc vao minh tbi thoi.
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Hanh déng
Bay gio ban nén hoc cach 1am thé nao dé lya chon khac di. O mot s6
trrong hop, nhitng thoéi quen cii vé ca tw duy va hanh vi can phai dugc
stta doi. Ban c6 thé can phai hoc mét s6 ki nang méi, tim ban méi hay chi
don gian la tap trung vao nhitng gi ban can. Nhung diéu d6 phai bat dau
bang viéc ban hiéu rang minh c6 thé thay doi cach tw duy va tir d6 thay
doi cd cam xidc va hanh dong. Khong thé bat dau theo cach khac hoac
trinh tw khac vi cdm xidc va hanh vi duge xtc tac trie ti€ép bang dong
chay tu duy.
Khi nhin nhén lai tat ca cac linh vuc trong cudc song cua ban (vé chinh
ban than, cong viéc cla ban, doi song tim linh...), ban MUON trang tri
lai, tu stta hay bat dau lai cudc song nhw thé nao va tai sao? Hay nhé
trong dau rang nhitng gi ban muén khac véi nhitng gi ban can. Nhitng gi
ban can dé sinh ton la nwdc va thitc an.
Chang han: Sau khi nhin nhan, danh gia lai nhitng linh vyc trong cudc
song ctia minh, ban cé thé dwa dén két luan: Mot muc tiéu nao dé can
duge “trang tri” lai (chang han nhu tang cwong kha nang quén ly thoi
gian ctia minh), mot méi quan hé can dugc tu sia lai (ngwoi ban dang
hen ho 1am ban bi ap lyc vé tam 1y) va cudc song tam linh can phai duoc
cting c6 (bat dau théi quen cau nguyén moi ngay va ngoi thién).
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh twru va kién thitc minh dat dugc trong ngay va hinh dung ban
dang ¢ dang cap mdi. Hay tan huwéng cam giac tién 1én phia tredc bang viéc
thay doi, tu sita va lam méi cudc song ctua minh. Ngay mai la mot ngay
m&i, tran ngadp co hoi mdi. Khi ban chim vao giac ngu t6i nay, hdy muwong
twgng hinh anh vé mdt ngay mai tuyét voi.
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Ngay thir 9: Nam bat sw that
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap, hay viét...
10 diéu ban cam thay biét on ngay hom nay...
Sau day la cau n6i ma t6i cam thdy rat biét on moi khi t6i nghe thay...
Dam wéc mo, dam thue hién.

(Walt Disney)
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Bai hoc séng dang cap
NAM BAT SU THAT

Chuing ta thwong ngai viét ra nhitng thit ma ta khong tin la sy that. Ta
cam thdy nhw minh thiéu trung thwc va nhw dang ltta d6i ban than minh
(hodc cam thdy ngwong ngung). Trén thyc té, ching ta chang khac gi mot
dita tré tap di. Pita tré nhin thdy moi nguoi di lai va tin rang né cling c6 thé
lam dwoc diéu d6. Bugc niém tin cung c6, niém tin rang “Minh c6 thé di”,
dita tré bat dau cong cudc di tim sy ty do trén doi chan, bat dau bang nhirng
ct nga lién tiép nhung khong bao gio tir bé niém tin manh liét d6. Khi bat
dau va vao do dac, dira tré van ti€p tuc c6 gang vi tin vao diéu minh dang
lam. Dan dan, tré sé lam dugc, mac du khong phai ngay mot ngay hai. Viéc
ching ta lam cling twong tw nhw vay. Ban da dugc “lap trinh” dé suy nghi
theo m6t hudng nao d6 va ching ta phai thay déi hwéng tw duy do. Ban sé
cam thdy diéu do la phi li nhung c6 thé no sé trd thanh “thyc tai mGi” caa
ban.

Sau khi ban da trai nghiém viéc nay mot vai lan, nhin moi viéc vdi con
mat tich cyc cling nhw da c6 nhitng budce tién trong chuyén hanh trinh song
dang cdp, ban sé bat dau nam bat tat ca nhitng y twdng mdi nhu s that ngay
tiec khac, ké ca khi ching chwa xdy ra. Néu tat cd moi ngwoi chi ngoi mot
cho va chi tin vao nhitng gi mat thiy tai nghe, chiing ta sé khéng bao gio
dat dugc nhitng diéu ki diéu. Chang ta phdi hinh dung mot cudc song tot
dep hon dé bién n6 thanh sy that.

Hay nghi vé hinh dnh con nguwdi ma ban dang muoén tré thanh. Ban sé can
dam va khong c6 gidi han. Ban manh mé va cé quyén lwa chon. Ban cé
nang lyc va yéu mao hiém. Ban that tuyét voi. D6 chinh la ban day! Chi can
ban suy nghi lai vai lan treéc khi hoan toan bi thuyét phuc.

https://thuviensach.vn



Ham muon qua nhiéu

T6i thdy moi nguwdi thwong hay tw nhi véi ban than minh rang dirng nén
mo wdc 16n, ham mudn nhiéu hodc ¢6 vion t¢i mot diéu gi do cao hon. Tai
sao? Ai noi rang gidc mo nay la qua 16n va bao nhiéu tién la qua nhiéu hay
cong viéc nao la ngoai tdm vdi? Sao ta khong tw Iwa chon gigi han cho
minh?

C6 mot vi du hay vé Jennifer, ctt nhan tai dai hoc Duke, chu tich cda
Khai lién hiép treong dong va la mot ngudi My goc Mexico. Hé tu tudng
ctia cha c6 da c6 anh huwdng manh mé dén cudc doi cd. C6 chia sé cau
chuyén cta minh nhu sau:

Me t6i luén la mét nguoi quan tdm dén gido duc nén tir bé t6i da dinh
ninh minh sé vao dai hoc. Nhung cha me tbi ly hon twr khi toi con rat nho,
va khi hoc cdp 3 t6i da hoi cha vé viéc hoc dai hoc cua minh. Cha ndi voi
toi rdng, doi vdi con gdi, hoc dai hoc la mét s ldang phi, toi can phdi tim
cho minh mét tdm chong tét va 6n dinh cudc séng. T6i hoan toan suy sup.
Mdc du t6i nhdn ra cha néi nhitng diéu dy chi vi lo ldng cho minh va s¢
minh sé thdt bai. Nhung nhitng 16 noi ctia cha van nhw cat vao tim toi.
T6i van quyét dinh hoc dai hoc tuy luén lo ldng rdng phdi chdng minh da
dat ki vong quad cao va co thé sé that bai. Liic do hinh danh vé téi van luén
la mét nguoi giau hi vong nhwng rat u doét. Khi dugc nhdn vao dai hoc
Duke, t6i néi v&i me rang toéi co thé sé theo hoc Truwong nghé Texas.
Truwong do cdch nha chi vai tiéng di xe va hau hét ban bé téi déu vao do.
Ba s6c va cam thdy buodn vi téi da ty gidi han nhitng lwa chon ctia minh
truédc mot co hoi Ion nhdt trong doi. Sau nhiéu tranh cdi, me dd thuyét
phuc t6i theo hoc hoc ki dau & Duke, va néu t6i khong thich, toi c6 thé vée
nha. Khéi phdi ban, t6i dén Bdc Carolina va thanh céng & do. Téi rat tw
hao vi minh du bdn linh dé khong chiu dnh huéng béi nhitng gidi han
cua cha. Téi da c6 dwoc nhitng trdi nghiém tuyét voi trong subt 4 nam
theo hoc tai Duke. Va toi hoan toan thodi mdi khi cha van giir nhirng
niém tin cii. T6i hiéu rang nhitng niém tin dé la cta cha, khong phdi cta
toi.
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Moi nguoi da xay dwng niém tin va hé tv twéng cua minh vé nhitng gi
minh c6 thé hodc khong thé lam duwgc tiv nhitng thit rat nho nhat hoac tw
nhitng 101 nhan xét cua ngwoi khac nhv treong hgp cua Jennifer. Nhitng cau
nai biéu thi sy lo lang tir nguwdi cha véi Jennifer khi c6 con 1a mot dira tré,
c6 thé sé gidi han cd vGi nhitng gi c6 c6 thé dat duwgc va véi viéc co sé trd
thanh ngudi nhw thé nao.

Viéc nay ciling c6 thé da xdy ra véi ban trong qua khit. C6 thé ngwoi than
cta ban da dwa ra nhitng nhan xét tiéu cuwc dé thuyét phuc ban rang ban
khong thé lam diéu gi day. Co thé, ban van dang cé nhitng ngudi than hodc
ban bé khuyén minh tir b6 wéc mo va song véi “thuc tai”. Ban phai quyét
dinh xem cé thé ho con gidi han cudc séng ctia ban va gitt ban mai trong cai
nha kho t6i tan am thap d6 khong? Day dwong nhw khong phéi la mot lya
chon can tdi tw duy, nhung n6 ding la nhu vay.

Ban c6 thé lva chon dé khong cho ho céi quyén ngan can wéc mo va khat
vong cudc song cua chinh ban.

Viéc ban c6 thé ty quyét dinh s6 phan ctia minh, mdc ai n6i nga noi
nghiéng, cho ban ty do kham pha chinh ban than minh va quyét dinh minh
sé trd thanh mot nguwdi nhu thé nao dugc tinh tir thoi diém nay trd di.
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Ban danh sach wéc mo

Khi ban da quyét dinh minh phdai d6i thay va phadi nam bat dwgc hanh
trinh séng dang cap, ban sé phai biét vé nhitng gi minh thuc sy mong mudn.
Bay gio cling la lic ban hinh dung minh sé thé nao khi bwdc 1én bac cau
thang ctia hanh trinh song dang cap va hwéng dén mot twong lai ngoi sang.

Ban phai ti* cho phép minh mo wéc nhw thé ban la mét diva tré — nhw thé
chi c6 bau troi 1a gidi han va bat ¢ thi gi déu kha thi. Khi ta 16n 1én, ta bat
dau hét mo wdc nhw ching ta thuwong c6 duge thoi tho au. Ta ty gidi han
wdc mo ctia minh vao cai dugc goi la nhitng th “lam dwgc” thay vi tiép tuc
tién lén phia truedc dé dat tdi sy tuyét voi. Trong muc hanh dong ngay hom
nay, v6i cau noi cua Walt Disney, ban c6 thé tw do mo wéc, viét ra mo wdc
dé ro6i theo duoi ching”

Mot khi ban da viét ra dwgc mo wdc cia minh va xem lai nhitng gi viét
ra, ban sé cam thay sang té cho nhitng quyét dinh ctia minh. Ban c6 thé xem
minh c6 thyc sy thich nhitng gi minh viét ra hay con muon chinh sita
chuing.

Cudi cling thi, ching ta khong chi MO UOC cudc song, ching ta con
phai SONG cudc séng d6 nita. Nhitng muc LA, LAM va CO ciing t6i quan
trong dé bat dau chuyén hanh trinh dén dang cap mdi. Tt ban danh sach
nay, ban cé thé hiéu rdo hon vé muc tiéu va dat ra nhitng bwéc hanh dong cu
thé dé theo dudi no.
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Hanh déng
Hay danh thoi gian dé mo wdc va 1ap ra “Ban danh sach wéc mo”. Ban
danh sach nay c6 3 phan:
Ban muén LA ngudi nhu thé nao (hodc tré thanh ai) trwde khi ban ra di
khéi tri dat ndy; ban muén LAM GI va ban CO nhitng gi. Hay dé tri
twdng twgng cta ban dwgc bay bong khi nghi dén moi linh vuc trong
cudc song cua minh. Sau d6 viét ra 10 diéu cho moi phan. Ban danh sach
HOAN CHINH can phai c6 30 diéu mdi phan, nhung hiy bat dau bang it
nhat 10 diéu da. Ly do ban can viét hon 20 diéu la ti nhitng diéu viét ra
do, ban sé c6 dugce suy nghi phong khoang, cho phép tw duy minh vuot
qua gi6i han thong thwong. Hay xem phu luc B dé doc ban danh sach cua
tOi.
Xem lai ban danh sach ctia minh va bat dau suy ngam vé nhitng gi minh
da viét ra, tir goc ré la ban danh sach nay, ban sé sém 1ap ra nhitng muc
tiéu. Tuy nhién, bay gid hay hinh dung cudc song cta ban sé nhu thé nao
néu c6 duwgc tit ca moi diéu mo wdc. Lén dén dang cap dé moi diéu sé ki
diéu nhw thé nao. Va quan trong nhat la ban hoan toan cé nang lyc dé
lam dugc diéu dé!
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap méi. Ngay mai la mot ngay mdi, tran ngap co hoi méi. Khi
ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy mwong twgng hinh anh vé mot ngay mai

tuyét voi
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Ngay thir 10: Xuc tién doi thay
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap, hay viét...

10 hanh vi ma ban cam thay biét on ngay hom nay...

Pring r6i, d6 1a hanh vi. Nghi dén 10 hanh vi ma ban thwong lam, gidip
ban cdm thay minh dang tién vé phia trwdc trong chuyén hanh trinh song

dang cap nay.
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Bai hoc séng dang cap
XUC TIEN POI THAY

Ban c6 kha nang thay doi nhitng két qua trong cudc doi minh bang viéc
thay do6i nhitng chon lya cia minh. Viéc nay nghe c6 vé don gian, nhung
thure ra né khong hé dé dang. Nhitng 16i mon trong tw duy da bam ré vao tuw
twong cua ban qua lau roi, sé can sy kién tri va nhiéu cong sic dé thay doi
no.

Nam 1995 t6i da tham gia mot cudc hoi dam v6i Bob Proctor. Ching toi
duwgc thach thire véi bai tap cé noi dung la thay doi mot diéu gi dé theo y
minh. Viéc nay chitng té rang néu chiing t6i thyc sy mudn thay doi, chiing
toi sé lam dwogc! Ddc biét 1a, Bob con thir thach chiing téi deo dong ho sang
tay ngugc lai v6i tay thuan cia minh (hém do tat ca déu deo dong ho).
Trong treong hgp minh, t6i d6i dong ho tur tay trai sang tay phdi. Thit thach
bat dau. Tat nhién, lic dau thi ching t6i cam thay guwong gao va téi khong
thdi nhin vao tay phdi ctia minh. Diéu khac biét tiép theo, t6i nhan thdy la
minh tao dwgc thdi quen, sang nao thitc day ciing doéi dong ho vé bén tay
phai. Viéc nay can tu duy va sy két hgp cia cit chi duédi sy diéu khién cta
ndo bo hon la mot hanh vi binh thwdng. To6i tw nha véi ban than rang minh
sé t* bo 161 mon thdi quen cili. Thoi gian tréi qua, va trong vong 45 dén 60
ngay, t6i nhan thay rang minh da c6 mét hanh vi méi. Nhiéu ngudi ndi rang
ho chi mat trung binh 22 ngay dé lam diéu d6, nén téi nghi chac minh &
trong nhém nhitng nguwdi “khé bao” va khong dé doi thay — vay ma to6i van
lam dwgc do thoi!

DPén nay, da 15 nam roi, t6i van deo dong ho ctia minh & tay phai. Diéu la
lung hon nita 1a con géi t6i Brittanny ciing deo dong hé tay phai. Vay la bai
tap nay khong chi cho t6i thdy t6i c6 kha nang thay doi ma con cé anh
huwdng dén nguwoi khac nita. Khi ching ta lam diéu gi d6 cé muc dich,
nhitng nguwdi xung quanh c6 thé dwgc dnh hwdong ké ca khi ta khong cha
dich anh hwdng t6i ho.
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Hanh déng
Nhitng hanh vi nao ctia ban (deo dong ho tay nao, di tat chan nao trudc,
bat dau ngay méi nhw thé nao,...) ma ban mu6n thay déi? Trong vong 10
ngay tiép theo hay c6 thay doi nhitng hanh vi d6 va ghi lai nhitng gi minh
hoc dugc ti ca qua trinh nay. Bai tap don gian nay gitp ban ty ching té
vdi ban than rang ban c6 thé thay doi.
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Phan chiéu mdi ngay

Bay gio, trude khi di ngna, hay kiém lai danh sach hanh vi tich cyc cta
minh va xem chiing anh hwdng t6i nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat
duge trong ngay nhu thé nao. An mirng bat cit két qua nao ban dat duoc
(moi két qua du nhé nhung ciing la ca sy vinh quang day), tan hudng cam
giac thang cudc va tién vé phia trrdc. Ngay mai la mot ngay mdi, tran ngap
co h6i mai. Khi ban chim vao gidc ngua téi nay, hay mwong twong hinh anh
vé mOt ngay mai tuyét voi.
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Chau bau cho chuyén hanh trinh
TOI LUYEN TRONG LIPA HONG

Ban c6 thé so sdnh cudc song ctia minh twa nhw vién kim cuong vdy. Kim
cuong duoc hinh thanh tir rat 1Gu qua qud trinh doén nén dp sudt va luc cuc
ki 16n. Néu ban nghi vé cudc séng cta ban, no ciing hét nhw vady. Qua thoi
gian, chuing ta déu trdi qua nhirng dp luc va sy’ don nén dnh hudéng lon dén
cdch nhin nhdn cubc séng ctia minh. D6 la mét trong nhitng yéu té hinh
thanh nén biéu tuwgng cho chinh bdn thdn chiing ta.

Khi ban ngdm nghi ki vé cu¢c séng cua minh, ban nhdn ra rdng nhitng
thit trong cudc doi khéng tw nhién ma c6. Néu chiing ta ct séng 16t phét,
chdp nhdn nhitng gi dat dén hon la chu dong lvwa chon ty tao ra trdi nghiém
cho chinh bdn thdn minh, c6 rat nhiéu thir chting ta sé bo 16 hodc khéng thé
trdi nghiém duvgc ddy du. Qud trinh hinh thanh nén cudc séng can nhiéu
cbng surc va co thé cé nhirng lic ban sé tu hoi liéu no luc do co dang khong,
nhung ban phdi tdp trung vao viéc hoan thién bdn thdn minh va dung dé dp
lvc ndo ngang chan ban.

Cudc doi gibng nhu nhitng céng doan khai thdc kim cuong: cdat kim
cuong, lau bé mdt, mai gitia va lau rira, loai bé nhitng tap chat dé tré nén
hoan hdo. Chiing ta phdi loai bé nhirng suy nghf, thdi dé va tan duw cua 10i
sbng cti dé tién vé phia trudc. Viéc do coé thé rdt don gian, chdng han nhu
vitt di nhirng mdanh gidy vun cii con sot lai trong tui do, hodc cho hay viet di
mot tu chdt day quan do cii. Hodc gia doé co thé la mét méi quan hé khong
lanh manh ma ban da muén rii bo twr lau, hay mét théi quen co hai cho strc
khée ma ban chua thé stra doéi. Pé tago ra thay doi, ban phdi danh khéng
gian cho né. Diéu nay nghia la ban phdi “do6 rdc” ra khoi tam tri minh.
Nhirng tw duy cil, nhitng hanh vi, nhitng méi quan hé cii cé thé phdi bi gat
bo. Bé quyét dinh nhitng gi can phdi diéu chinh trong cubc séng ctia minh,
hdy Idp mét danh sdch nhitng diéu hodc nhitng tinh huéng ma ban dang
phdi doi mdt. Sé ra sao néu ban loai bé chiing di? Thay dbéi la hodn toan cé
thé — nhung chi khi ban hoach dinh mét con dwong cho né.
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Tong két

Bay gio, ban da di dén “diém dirng” dau tién dé danh gia quang duong
ma minh da trdi qua trong chuyén hanh trinh cia minh. Chtic mirng ban vi
nhitng gi ban da dat dugc trong nhitng ngay vira qua!

bay la nhitng gi ban da dat duoc...

e Ban di bat dau moi ngay bang long biét on

e Ban da thidy dugc y nghia ctia Cudc séng dang cap déi véi ban than minh

e Ban di danh thoi gian dé viét ra nhitng két qud ma minh THICH va
KHONG THICH.

e Ban da c6 nhitng hiéu biét vé tw duy an giau sau nhitng két qua do.

e Ban da nhan ra dugc ban chat nhitng niém tin cli va quyét dinh tim cho
minh nhitng niém tin mé&i

» Ban da viét danh sach luéng ho trg

e Ban da chi ra duwgc danh sach nhitng ngwdi mang dén cho minh nhitng y
twdng cl va tra lai chung cho ho.

e Ban da quyét dinh c6 chon viéc tu stta, trang tri lai, hay lam mdi lai cudc
song cua minh hay khong

e Ban did mo wdc va viét ban danh sach LA, LAM va CO ctia minh.

e Ban da nhan ra rang doi thay la hoan toan c6 thé”

Néu ban chwa lam hét dwgc cac bwdce trén, bay gid la thoi gian phu hop
nhat dé léen  tham  khdo  website cta ching  toi
(www.nextlevellivingbook.com) dé c6 dwgc nhitng tai liéu mién phi gitp
ban trong cudc hanh trinh ctia minh.
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2. XAC PINH TAM NHIN
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Chau bau cho chuyén hanh trinh: CHU Y, KE HOACH,
HANH PONG VA TRACH NHIEM

Cdch dé ban c6 thé tim ra “cdi gi” trong cudc séng cua minh la tyw ddanh
gid cd tinh minh va cd tinh ctia nhitng nguoi xung quanh minh roi tyw nhdn
thitc vé bdan thdn xem minh dang ¢ dau va dang phdi duong ddu voi nhitng
gi. Chi khi thuc sy hiéu diéu gi dang xdy ra va chju trdch nhiém vé nd, ban
mai co thé bat dau hanh dong dé doi thay.

Ban phdi co trdach nhiém vdi bat ki linh virc nao trong cudc séng cua
minh, vi ban sé khong thé thuc hién nhitng gi ma minh thdy khéng cé trdch
nhiém va&i né. Co thé sé ddng so néu phdi dat dp luc ctia moi linh viec trong
cudc séng lén vai minh, nhung bu lai né sé cho ban quyén luc Ion. Khi ban
cam thdy hoan toan bi thuyét phuc rdng ban cé thé cé dugc nhitng thay déi
nhw minh mong muén, ban sé cit ty nhién tién vé phia nhirng két qua xdn
lan.

Ban la nha thiét ké va la kién truc sw cta chinh twong lai minh. Ké cd co
chuyén gi xdy ra chdng nita ciing khéng coé bdt ki m¢ét gidi han nao cho
nhitng gi ban cé thé trdi nghiém trong tuong lai.

Ban c6 thé ngoi vao ban ngay bdy gio va nghi vé “cdi gi”. Pung dgi dén
sinh nhdt, ndm mdi, hay mét sv kién trong tuong lai nao khdc, hdy bat dau
xdc dinh tam nhin. Bdy gio la lic bat dau doi thay.

Buéc dau tién la Chu y, nghia la ban phdi lam sdng to tat ca moi van de.
Viéc nay doi hoéi ban phdi chu y dén nhitng y nghi cling nhw nhitng phdn
irng cua minh trudc cdc sy viéc. Thuong thi chung ta hay phan tng tire thi
trudc moi sy viec ma khong st dung dén tam tri — khéng thuc sy’ suy nght
khi duva ra nhitng phdn trng dé. Nhitng lic dy, chiing ta nhv dang ¢ trong
ché dé “ldi tw dong”. Bdy gio la luc tdt ché do do di va xem nhitng suy nghi
cua ban dang & dau va né dang dnh hwéng dén cudc soéng cua ban nhv thé
ndo.

Mot khi ban da chiu y dén nhitng suy nghi ctua minh va hiéu dnh hudng
cta nhitng suy nghi dé, ban phdi chdp nhdn “cdi gi”. Ban phdi chéng lai
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cdm gidc bi xdm ldn, them khdt qud nhiéu hodc phdi tw danh gid hanh dong
cua minh. Thdi do chdp nhdn dem dén trang thdi thw gidn khi ban nam
dugc né ciing nhu gitp ban tién 1én phia trudc.

Budc tiép theo la ldp ra ké hoach. Néu ban ldi xe ttr San Francisco dén
New York, ban c6 Idp ra ké hoach khong? Hdy nghi vé vi thuyén trudng,
néu éng dy khong Idp ra hdi trinh va do dac truéc chuyén di, cd doan sé
hoan toan mdt phuong huéng va troi dat giira dai duong ménh méng vo
tan. Nguoi thuyén trwong phdi luén luén chu y dén toc do gio va hudng gio,
dén chan vit dudi nudc va lubn sdan sang tgo ra nhitng thay doi trong
chuyén hanh trinh. M¢t khi ban da chu y suy nghi vé nhitng gi minh muén
trong cudc song, chiing sé bat dau gti nhitng thong diép manh mé doi hoi
ban phdi thay doi. Va khi ban dd chdp nhan thuc trang vé ban thdan, mdc du
c6 thé né khong lam ban hai long, hdy san sang hinh dung ké hoach cho
nhitng muc tiéu tuong lai.

Mot diém mau chot khdc nita la hanh dong di doi véi trdch nhiém. Ban
phdi nghi vé nhirng gi can phdi lam dé dat dugc muc tiéu. Ban cdn phdi gat
cdi gi sang mét bén? Ban phdi hy sinh nhitng gi? Néu phdi hy sinh thi
chuyén gi sé xdy ra? Ban khéng thé danh cho tron ven dé thuc hién muc
tiéu néu ban khéng gat sang mét sé thoi quen hodc suy nghi khdc. Nén nhé
rdang sé chi can gidn doan trong moét thoi gian ngdn théi la khodng thoi
gian dé da du dé ban ndm dugc muc tiéu trong tay minh. Ban c6 ndng luc
b6 sung vao hodc xéa bé nhitng hanh déng cu thé trong cudc séng ctia minh
va viéc thay doi dé hoan toan phu thuéc vao ban. Ban la nguoi hiéu ré ban
thdn minh va vi vdy ban sé biét phdi lam thé nao dé dau tw thoi gian cho
minh. Ai la nguoi du tiéu chudn gitup ban khéng lam ldng phi thoi gian va
ddt ra nhitng wu tién cho minh? Chinh la ban!

Nhirng bai hoc va cong cu ma ban nhdn dugc suét nhirng bai hoc tiép
theo sau ddy cua chuyén hanh trinh duoc thiét ké danh riéng dé chi dan ban
dan than vao qud trinh dé6i thay va trdach nhiém. Trong nhitng phan trudc,
ban da hiéu duoc co ché hoat dong cta tdm tri minh. Bdy gio, hdy vach ra
con duong tdi thanh cong!
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Ngay tht 11: Tim ra “cai gi”
“Bat dau ngay m&i bang long biét on”

Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap cta ban, hay viét...

10 diéu ma ban cam thay biét on ngay hom nay...

Khi ban bat dau hoach dinh cho chuyén hanh trinh séng dang cip cua
minh, hdy nghi vé nhitng con ngudi, nhitng hoan canh hay nhitng s kién da
g6p phan lam nén bitc tranh cudc song ctia ban ngay hom nay. Bay gio, hay
hinh dung rang cudc séng cua ban ti* trudc dén nay dwoc trinh bay bang
mot con duong. Toi ddm chac rang con dwong dé sé khong thé thang ma no
sé c6 rat nhiéu doan quanh co, nhiéu doan ngat quang, hodac tham chi la
chéch hwéng hoan toan, ding khong? Chac chan la thé r6i! Nhitng sy doi
huwéng khong tru tinh treée thwong dan dén nhitng bat ngo tuyét voi, do la
nhitng moén qua doi v6i cudc song cta ban. Hay biét on chiing nhung cling
nhG rang ban la thuyén trwdng va ban c6 quyén quyét dinh cé nén doi
huwéng hay khong. Birng lam mot con thuyén mat dinh hwéng, tréi dat vé vo
dinh. Hay hinh dung ro:

Quang duding tién lidu dén thanh cdng

Chiandg duding thige 18 dén thanh cdng
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Bai hoc séng dang cap
CAI GI?

Pé lap ra ban danh sich LA, LAM va CO ban phai tiép tuc nghi vé
nhitng thi¢ thye sy quan trong v6i minh — khong phai véi téi hay véi bat ci
ai khac va khong phai nhitng thtt ban 160 mo cho la quan trong. D6 phai la
nhitng tht thyc sy quan trong.

DPé c6 thé hinh dung vé noi ban dang dén, ban phdi ty danh gia minh &
thoi diém hién tai da. Viéc nay phai dugc lam cong tam, khong phai véi thai
do tiéu cuc. Bay la mot goc nhin trung thye nhat cho biét ban nhw thé nao
trong cudc song, khong phai la nhitng gi ban nghi vé minh trong nhitng giac
mo hay nhitng trai nghiém tiéu cwc. N6 1a viéc tao ra mot cudc song mdi.
Dé lam nhu vay, ban phai dwa vao tinh trang cta ban hién tai.

Hay nghi cudc s6ng nhw mot chuyén hanh trinh tuyét voi. Néu ban quyét
dinh thyc hién chuyén di bang 6 t6 nhung khong biét né ¢ dau tredc do, ban
sé khong thé biét cach thye hién chuyén hanh trinh. Chiing ta déu khac nhau
va déu c6 xuat phat diém khac nhau. Nhung diéu do khong cé nghia la xuat
phat diém cua ban tot hon hay té hon nhitng ngwoi khac. N6 chi khac thoi.
N6 nhu mot chdm trén ban do chi dia diém ban dang & dau hay bién bao
“Ban dang & day” ctia ban d6 m6t khu mua sam.

Néu tat cd ching ta déu & mot dia diém cung mot lic, chang phai sé rat
dong dic hay sao? Hay xem xuat phat diém cua ban & dau dwa hoan toan
vao li tri chit khéng thém that vao dé cdm xuc hay sy tiéc nudi. Khi ban
nghi vé cudc song hién tai ctia minh, dau la nhitng y nghi dau tién 16e 1én
trong dau ban?

T6i da dugc biét vé Heather & Texas. Co dy da la thuw ki trudng trong 15
nam. Co6 luon cam thdy nhw minh bi go bé trong mét vong xody nhat nhéo
va buobn té. Heather la mot c6 gai rat xinh dep, th6ng minh hay pha tro va
thyc sy rat truyén théng. O vé bé ngoai, c6 dwong nhu dang c6 mot cudc
song tuyét voi. Co néi:
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T6i cdm thdy nhv minh & trong b6 phim Groundhog day ma ngday hém
sau giong hét nhv ngay hom trudc. Khéng co gi thuc sy la phién todi cd,
chi la téi phdt ngdy céng viéc ctia minh thoi. Ngay nao t6i cling dén moét dia
diém, cling noi chuyén véi nhitng nguoi ma téi gdp moi ngay, ciing gidi
quyét nhirng van dé cii. Ban biét ddy, khi t6i 30 tudi toi nghi rdng cudc doi
minh la hoan hdo. Tat ca ban bé cta t6i déu cé gia dinh va nhirng dira tré
liin ciin theo sau, con toi van ty do lam nhitng gi minh thich. Nhung gio' toi
nhin lai, va tw hoi minh dd lam duoc nhitng gi? Téi thdy nhw cudc doi dang
bo roi minh va minh nhv dang roi tu’ do trong khodng khong vo vong.

Heather dang bat dau ty kiém diém cudc song ctia minh. Pay la budc dau
tién dé co chon nhitng thit khac va va viét lai ban do cia minh dén véi Cudc
song dang cap. Viéc nay co6 nghia la ban chi can hiéu rd vé cudc song cta
minh la cudc dua da cé thé bat dau, phai vay khong? Khong! N6 chi cé
nghia rang ban da tim duwgc mo6t chd tudn ma va vao duwgc vach xudt phat
ctia cudc dua, viéc ma rat nhiéu ngudi khac khong thé lam dugc.

Bay gio khi ban da dén dwogc day la lic ban phai dirng lai viéc song trong
qua khi¢ va ty kiém diém ban than minh vé két qua cua nhitng cudc dua
trwdc day. Sau khi da lam nhw vay, hdy budc ra khoi qua khit! Hom nay la
ngay dé bat dau lai tv dau”
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Hanh déng
Thuc hién bai tap nay, hdy gat cam xuic cua ban sang mot bén va tra 10i
nhitng cau hoi “Céi gi” sau day mot cach cong tam nhat. Hay viét ra ca
nhitng diéu tot dep va nhitng diéu can phai thay doi, nhitng thi dau tién
dén v6i ban. Hay nhé khong dugc xép loai ching xau hay tot.
C6 nhitng thi gi...
... trong linh viyec Phét trién ca nhan ctia cudc doi minh?
... trong linh vyc Strc khoe ctia cudc doi minh?
.. trong Iinh virc Nhitng moi quan hé ctia cuoc doi minh?
.. trong linh vyc Tai chinh ctia cugc doi minh?
.. trong Iinh virc Nghé nghiép/Hoc hanh ctia cudc doi minh?
.. trong linh virc Tam linh ctia cudc doi minh?
.. trong linh vyc Gidi tri cia cugc doi minh?
.. trong Iinh vizc Cong dong cia cudc doi minh.
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap méi. Ngay mai la mot ngay mdi, tran ngap co hoi méi. Khi
ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy mwong twgng hinh anh vé mot ngay mai

tuyét voi.
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Ngay thir 12: Nhin nhan lai qua trinh
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap, hay viét...
10 diéu t6i cam thay biét on ngay hom nay...
Hanh dong co gia tri cao hon 1oi noi, vdy nén hdy tin vao nhitng gi minh
nhin thdy va quén di nhitng gi minh nghe thdy

(Khuyét Danh)
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Bai hoc séng dang cap
MINH DA BEN DAY BANG CACH NAO?

Toi thuwong néi chuyén véi nhitng nguoi luon lap danh sach “Co nhitng
gi” ctia ho va ty héi: “Minh da dén day bang cach nao nhi”. Ching ta déu
bat dau cudc séng truedng thanh cia minh véi nhitng dw dinh trong dau khi
minh 30,40,50 hodc 60 tudi. Ro6i ching ta dén tudi dé va nghi: “Minh nghi
n6 phai khac co. N6 khong giong minh twéng twgng”. Nhiéu lic viéc nay
tot & chd ching ta da dat dwgc nhiéu hon mo wéc cua minh nhwng nhiéu hic
khac né lai tiéu cyre. Va ta cdm thay minh nhw mot con chudt bach chay trén
chiéc banh xe v6 vong, miét mai chay dua vdi cudc song bon bé lo toan.

Mot ngudi ban cua t6i gap Janine trong mot budi hoi dam. Cau dau tién
c6 ay noi la: “Toi khong biét lam thé nao thoat ra khéi cudc song giong nhw
cta me t6i ca! T6i da c6 gang hoc hanh, do tu tai, két hon va sinh con.
Nhuwng bay gio, 15 nam sau, t6i cdm thdy nhw minh chi la mot nguwdi hau,
nguwoi noi trg, ngwdi dén sau. Ngay trudc t6i titng c6 y nghi tiéu cuc vé
cudc song ctia me minh vi thdy ba sudt ngay chi lai hdi trong bép. Bay gio
toi cam thay nhu minh dang song chinh doi song d6”

Sao viéc nay lai xdy ra? Ban can nhan ra rang cudc séng ctia minh hién
nay dang bi anh huwéng tr nguoi khac, cling nhv nhitng trdi nghiém va lwa
chon cua ban trong qua khit. Khi con la mot dia tré, ban dugce anh huong tw
thdy co gido, ban be va nhitng ngwoi than khac nhw 6ng ba, cha me, hay
nhitng noi ban thwong lui té¢i nhuw nha tho, cau lac bg, trvong hoc. Mot trong
nhitng cuén sach hay ma toi titng dugc doc khi nu6i day con cai minh c6
ten la “Children are Wet Cement (Tam dich: Tré em la xi mang long) cua
Anne Ortlund. Hinh &nh so sanh tré em véi xi mang 1éng cho thay tré em c6
thé ghi dau an dé dang va sau dam t&i mitc do nao.

Nhitng ngwdi than thudc cling nhw nhitng nguwoi xung quanh, dia diém
song va nhitng trai nghiém trong cudc song ctia ban than moéi ngwoi da tao
nén con nguoi ching ta ngay hom nay. Khong ai song mot cuéc song hoan
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toan tach biét khoi nhitng danh hudng nay. Bay gio la thoi diém dé xem xét
nhitng anh hwdng doé va diéu chinh cho phu hop.

Jim Rohn cho rang moi ngudi ching ta la tong hop cua 5 ngwoi ma ta
thuong hay choi cung nhat. Khi ching ta don sy tap trung vao nhitng nguoi
dé thi nhitng quan sat, thai do cling nhw y kién ctia ngudi do sé anh hudng
trie tidp tdi chiing ta. Ong khuyén ching ta nén suy nghi vé nhitng anh
huwdng cua nguoi khac tdi minh qua nhitng khia canh sau:

1. Hay két ban: Pay la viéc khé khan nhat, nhuwng nhiéu Itdc lai can thiét
nhat. Bang viéc ty quyét dinh nhitng gi minh muén trong cudc doi, ban
sé c6 thé lam sang té nhitng dnh hwdng ctia ngwoi khac dén ban. Néu c
giao du v6i nguwoi do thi nhitng wéc mo, hoai bao va muc tiéu cua ban
c6 chiu anh hwdng tir ngwoi dé khong? Trong hau hét treong hop huy
két ban thi cau tra 16i sé la mot tir “khong” quyét doan. Nhung day cling
la thoi diém ban phéi xem diéu gi la quan trong nhat: giao du v&i nguoi
nay hay ti€p tuc cudc hanh trinh dén dang cap mdi.

2. Han ché giao du: Tiéu chi nay danh cho nhitng nguwdi ma ban c6 thé
danh ra cho ho 5 phiit hodc tham chi la 5 tiéng, nhwng chac chan khong
phai 12 nim ngay va CANG khong phai 1a 5 tuan! Khi ban nghi vé thoi
gian nhr mot sy dau tw, day la tiéu chi ma ban phai “can nhac” lai
khoan dau tv ctia minh.

3. M& rong giao du: Pay la phan dang mo wéc doéi vGi ban. Trén co sd
nhitng phuwong dién nao dé trong cudc doi ma ban can cting 6, hay tim
nhitng nguwoi c6 thé ho trg ban hay la minh chitng cho thanh c6ng cua
ban & phuong dién d6. Thanh cong rat don gian, chi can c6 muc tiéu la
ban c6 thé dat t6i dang cap tiép theo. Nhitng nguwdi mau murc c6 thé gitp
ban tim ra muc tiéu nay. Hay ¢ ben nhitng nguoi thanh cong trong mot
sO linh virc nao d6 cta cudc song va hoc hoi tir ho. Hay tim hiéu veé 16i
song va cach ho phan b6 thoi gian dé hoc héi. Hay thit dén nhitng cau
lac bg, to6 chitc, hay nhém ma ho hay lui t6i dé tim toi. Khi thyc hién
nhitng viéc dd, ban sé nhanh chéng nhan thdy minh dang tién dén dang
cdp minh mong muon.
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Hanh déng

Hay phan loai nhitng anh hwéng dén cudc séng ctia ban.
Hay liét ké nhitng ngwoi ma ban:

1. Phai huy két ban (ttr choi giao du)

2. Han ché giao du (danh it thoi gian)

3. M& rong giao du (dau tw nhiéu thoi gian hon)
Hay nhin vao danh sach m@ rong giao du cta ban va dwa ra mot vai cach
dé ban c6 thé tan hwdng thanh céng tir viéc giao du vGi nhitng nguwdi nay.
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh twru va kién thitc minh dat dugc trong ngay va hinh dung ban
dang & dang cap méi. Ngay mai la mot ngay mdi, tran ngap co hoi méi. Khi
ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy mwong twgng hinh anh vé mot ngay mai

tuyét voi.
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Ngay th 13: Chap nhan “cai gi”
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap, hay viét...

10 diéu t6i cam thay biét on ngay hom nay...

Trong cudn truyén tranh The Family Circus, c6 mot nhan vat nho c6 tén
la Khong Phai T6i — nhan vat nay sudt ngay tim cach chay thoat khéi nhitng
vu gdy roi do nhitng diva tré trong gia dinh gay ra. Khong Phai T6i trd thanh
biéu twgng trong cau noi ctra miéng cia mot diva tré c6 toi khi bi ngwoi 16n
mang: “Ai lam viéc nay?” — “Khong Phai Con!”

Khi thuce hién chuyén hanh trinh ngay hém nay, hdy nghi vé vai tro cua
“Khong phai t6i” va ngwoi ban “Khong phai 16i cua t6i” trong cudc doi ban.

Khong phai 16i ctia t6i néu t6i khong c6 mot cong viéc tot, khong phai 16i
cda t6i néu t6i khong hanh phiic, khong phai 16i cta t6i néu to6i c6 mot cude
song khong dugc nhu mong doi... Cau hoi la: néu khéng phai ban, thi la ai?
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Bai hoc séng dang cap
CHAP NHAN “CAl GI”

Mot khi ban da tim ra “cai gi” trong cudc song, hay xem lai danh sach dé
va chiu trach nhiém d6i v6i méi diéu ban ghi trong danh sach. Thé nghia la
ban khong d6 16i cho ngwoi khac, khong than than trach phan va khong phu
nhan nhitng diéu d6. Ban da tao lap cudc song ctia minh dya trén nhitng sy
lwa chon. Tat ca nhitng nguwdi da anh hwdng dén ban déu khong bat ban phai
chon lya nhitng gi minh da chon dén thoi diém nay. Tat ca nhitng lwa chon
d6 déu la cua ban. Doi véi tat ca chiing ta, mot s6 dwoc coi la ding dan con
mot s6 dugc coi la nhitng “bai hoc cudc song”. Du sao thi ban ciling da chon
lwa roi.

Nhu t6i da phan tich & trén, tat nhién c6 nhitng tinh hudéng ngoai tam
kiém soat ctia ban, diéu nay diing, nhung ban van cé thé chon Iya cach giai
quyét cho nhitng tinh huéng nay. Vi mot sy viéc nao dé, 10% ngoai tam
kiém soat ctia ban, con 90% la cach xtr 1y cia ban doi véi sy viéc do.

K€ ca ban c6 1am vao tinh huéng nao di nita, van cé nhitng lwa chon ma
chi c6 ban mé6i cé thé thuyc thi. Néu ban bat dau bang cau: “Nhung toi
khong thé”, nghia la ban dang chon lwa tir choi trach nhiém vGi cudc song
ctia minh. Ban chi cé thé tién xa hon néu ban c6 thé chap nhan trach nhiém
do.

That 1a la khi d6i Idc ching ta khong hé hay biét minh da d6 16i cho
ngwoi khac nhv thé nao. Bay gio la lic nhin lai nhitng gi minh dang lam,
nhitng gi dang dién ra hién tai nhw hé qua cda nhitng chon lya triede day va
quyét dinh hanh dong dé stra chita ching. Hay tim hiéu va chap nhan thuc
tai, vi ban tao ra n6. Hom nay la ngay dé tuyén b6: “Phdi hanh dong thoi!”
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Hanh déng

Ba viéc ma ban thuong d6 16i cho ngwai khac la gi? Hay danh mot vai
phut dé nghi vé viéc ban da d6 16i cho nhitng ai, nhw thé nao va hién tai
ban con d6 16i cho ai khong. Viét chiing ra mot td gidy. Khi suy ngam vé
chiing c6 thé ban thay rat khé khan va c6 cam giac xau ho nita. Nhung
hay nhé rang & giai doan nay ctia chuyén hanh trinh, ban ditng nén chia
sé danh sach nay cho bat ki ai cd. N6 la ctia ban va chi ban thoi. Viéc
thau hiéu ban than minh gitip ban tién vé phia trwdc, gitup ban thé hién
dugc hét ban than minh. Hay nhé, BAN THAN MINH chi? khong phai ai
khac ca!
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap méi. Ngay mai la mot ngay mdi, tran ngap co hoi méi. Khi
ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy mwong twgng hinh anh vé mot ngay mai

tuyét voi.
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Ngay thir 14: Nhan ra rang ban xirng dang c6 mét cudc
sbng tuyét voi
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn vd ghi bai tap Cudc song dang cap cua ban, hay viét...

10 diéu t6i cam thay biét on nhat ngay hom nay...

Hay nghi ra 10 diéu ban cam thay biét on ban than minh nhat.
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Bai hoc séng dang cap
BAN XU'NG DANG CO MOT CUOC SONG TUYET VOI

Toi da ndi rang, “cai gi” la thit khong phai dé dem ra danh gia, ma la dé
chap nhan, khong do6 16i, phan nan, hay suy nghi sai léch cho ai va vé ai.
bung vay, moi nguwoi déu xitng dang duwgc huwdng cude song tuyét voi, mac
du ching ta khong dugc coi do 1a mét thit quyén lgi phai c6. Ching ta phai
phan dau dé dat dugc n6 bang cach chuyén tir “cai gi” sang “cai c6 thé la
gi”.

Khi con tré, t6i da dua ra mot quyét dinh ma nhiéu nam sau to6i nhan thay
do6 la mot sai lam nghiém trong. Toi tirng cdm thay, nhitng thanh vién trong
gia dinh va ban beé c6 nhitng y nghi tiéu cwc vé minh, vé nhitng lya chon sai
lam ctia minh. Dén bay gid, khi nhin lai, t6i nhan ra, nhitng Iyva chon dé6 mot
phan lam nén con ngudi té6i hdm nay. Khi xdy ra mot diéu gi do tiéu cuc, toi
lai nhw nghe dwoc tiéng ndi ro rang tr trong tam kham cau hoi: “Minh da
thue sy trong chg diéu gi”. Duong nhw dé vuot 1én ban than minh hién tai
va mo wdc vé mot cudc song mdi la qua cao ngoai tam véi. Va dén bay gio
toi cting hiéu ra, dé dat dwgc cudc séng ma minh hang mo wéc — mot cudc
song tuyét diéu — toi can phai tin rang to6i xitng dang cé dwgc nd, va no la
hoan toan co thé.

Lién tuc trong sudt nhiéu nam rong, t6i ludén hanh ha ban than minh vé
nhitng n6i buén qua khir (thitr “tiéng néi n6i tdm” tiéu cye dang ghét). Va
nhiéu nguoi cling c6 tam trang giong t6i. Ho nghi rang moi nguwdi nghi vé
ho mét cach tiéu cyc (v6i bat ki 1y do gi, dau 6c ho ludén budc ho phai tin la
nhw vay), va ho ty ti khi nghi vé minh. Néu ban danh gia minh thap, ban sé
chi “lang vang” & quanh noi minh dang séng. Con néu ki vong cua ban cao,
va ban biét lam ban véi nhitng “tiéng néi ndi tam” tich cyc dé c6 gang vuon
xa hon nita, cudc song dang cap sé dén vdi ban truedc ca khi ban nhan ra.

https://thuviensach.vn



Hanh déng

Cach ching ta nhin nhan vé ban than minh la mot phan cta hinh 4nh ma
ching ta mwong twgng vé ban than. Hinh dnh nay dwgc hinh thanh trong
sudt cudc doi va an sau vao tam kham ta. Hinh anh nay anh hwdng dén
cach chung ta twong tac v6i nguwoi xung quanh. Co lic, viéc nhin nhan
ban thdn mot cach tong thé va khong thién kién la rat khé khan. Tuy
nhién nhiéu lic, viéc nhin nhan nhitng hanh vi dang lap di lap lai moi
ngay sé giup ban phat hién ra nhitng van dé va giai quyét ching.

Nhitng diéu tiéu cyc ma ban hay ty van ban than minh la gi? Hay 1ap ra
mot danh sach nhitng “tiéng néi nodi tam” tiéu cye, sau dé hay viét ra
nhitng tiéng néi ndi tim TICH CU'C ma ban muén thay thé vao. Chiing
sé gitp ban tién vé phia truéc.
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay, va hinh dung ban
dang ¢ dang cap mdi. Hay tan huwéng cam giac tién 1én phia tredc bang viéc
thay doi, tu sita va lam méi cudc song ctua minh. Ngay mai la mot ngay
m&i, tran ngadp co hoi mdi. Khi ban chim vao giac ngu t6i nay, hdy muwong
twgng hinh anh vé mdt ngay mai tuyét voi.
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Ngay th 15: Biét minh biét ta
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap cta ban, hay viét...
10 diéu t6i cam thay biét on ngay hom nay...
Chting ta biét minh dang & ddu, nhung khéng biét minh c6 thé dat duoc
toi dau
(William Shakespeare)
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Bai hoc séng dang cap
BIET MINH BIET TA

Bat ki ai chwa biét ty danh gia cudc song ctia minh déu hiéu rang lam
diéu do rat kho. Ban da bao gid nhin vao chuéi hanh vi cia minh va ngac
nhién khi thady n6 c lap di 1ap lai, ban sé hiéu cam giac nay. Néu két qua
cia mot viéc ci 1ap di lap lai thi ta phai tim dén tan cung chan twéng sy
viéc d6. Chang han, ban da bi v& ng va ty nht véi ban than minh la sé
khong bao gio 1dam vao tinh trang dé nita, nhung rét cuc ban lai gdp phai
treong hgp twong tw, ngdp dau trong no nan chi vai thang sau. T6i cling da
tro chuyén vGi mot sé nguwdi luon gap trac trd trong nhitng moi quan hé. Rat
nhiéu nguwoi than phién véi toi: “Gidng nhw viéc t6i c@ hen ho hét lan nay
dén hét lan khac v6i cung mot nguwdi. T6i ludn nghi rang lan sau sé khac,
nhwng cudi cung cling vay thoi”.

Mot phan rat quan trong dé dat t6i dang cdp mdi trong cudc song la hiéu
chinh ban than minh va nguwoi xung quanh mot cach twong tan. Ban cang
hiéu duwgc ban la ai va tai sao lai dwa ra nhitng Iya chon thure tai thi ban c6
thé xac dinh dwoc lic nao, ¢ dau va lam thé nao dé c6 thé thay doi hanh vi
ctia minh theo mot hwéng tich cue hon.
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Kiéu mau hanh vi

Kiéu mau hanh vi déng vai tro nhw mot dau hiéu dé chi ra difm manh va
diém yéu cua ban (“nhitng han ché” theo cach goi cta t6i). Ching dugc
chia thanh bon tiéu chi: c6 tam anh hwéng, cha choét, 6n dinh va sac sao.
Viéc nghién cttu nhitng kiéu mau théi quen nay co tir thoi Hippocrates (nha
vat ly hoc noi tiéng vao nam 400 tredc cong nguyén). T lic d6, ngudi ta
da st dung nhitng tiéu chi nay dé kham chita bénh vé hanh vi. Hién nay,
chiing ta van tiép tuc sir dung bon tiéu chi nay.

Mot cach danh gia hanh vi pho bién t6i thwong ap dung cho nhitng 16p
hoc va khéa tdp huan kinh doanh ctia minh la DISC — diém mau chét ctia
con nguwoi (goi tat la DISC). Phuwong phap nay tap trung vao bon tiéu chi
trén va tao 1ap mot nén mong gitp phat trién kha nang giao ti€p va nang
suat lam viéc. Hé thong DISC ciing giup danh gia kha nang lam viéc nhom
cua ban va danh gia nhitng gia tri that cting nhv nhitng suy nghi ndi tam
thiic day ban. Néu ban chwa bao gio tham gia bai danh gia trén, no sé la
diém khai dau dé danh gia tinh cach cta ban.

Bai danh gia nay sé phan loai ban dwa trén bon tiéu chi: c6 tam anh
hwdng, cha chot, 6n dinh, va sac sdo. Va ban xem minh sé phu hgp véi
nhitng tiéu chi nao nhat. Vi moi ngudi sé cé nhiéu kiéu tinh cach khac nhau
cht khong phdi chi mot kiéu nén ban c6 thé xem minh la téng hoa cta
nhitng kiéu tinh cach nao nhat va ching sé dem lai lgi ich cho ban nhu thé
nao.
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Hanh vi boc 16 qua 4 kiéu tinh cach

Hoat ba
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‘_ Mhiém vy duoe giao—b

Chi chot Cé tam anh hudng
Thang than Lac guan
Sac sdo On dinh
Buing dan Nhiét tinh

‘— Mguai duge tisp xic —b

v

Khép minh
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Chu chét/ Thang than

Nhitng ngudi thude kiéu tinh cach chu chét la nhitng nguwdi “ctia cong
viéc”. Ho ludn quan tdm dén nhiém vu dwoc giao va rat hoat bat. Uu diém
cta nhitng ngudi c6 kiéu tinh cach nay la ho doc lap, céng ran va thang
than. Ho la nhitng nguwdi can dam, ban ron va rat sung sitc. Vé mat nhugc
diém, c6 thé ho doi héi tir nguwdi khac qua nhiéu va thuong chi chad trong
dén muc tiéu ctia ban than hon la cia nguwdoi khac. Nhitng ngwoi nay c6 thé
trd nén kha chuyén quyén va doc doan, tuy theo cach nhin ctia ban. Ho chac
chan sé hoan thanh cong viéc, nhwng nhiéu lic ho cha dap l1én nguoi khac
dé lam dugc diéu d6. Nhieu CEO, doanh nhéan va van dong vién chuyén
nghiép s@ hitu tinh cach nay.
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C6 tdm anh hwéng/ Lac quan

Cum ti* “cé tam anh huwéng” cé vé hoi triru twong, nhung kiéu tw duy nay
thuong huwéng ban dén véi sy “sang tao” va “hoat ngon”. Nhitng ngudi co
kiéu tw duy nay thuong dé giao du va cé rat nhiéu ban. Ho tap trung vao
con ngwdi hon la nhiém vu deé ra. Ho rat lac quan va hwéng tGi tuwong lai. Su
thue 1a, nhitng ngwoi nay rat tha vi! Tuy vay, ho khong co ki nang kiém soéat
thoi gian. Va néu mot trong nhitng ngwdi ban hodc ho hang ctia ban ¢6 kiéu
tinh cach nay, ban sé thwong xuyén thay ho dén tré — ngay ca trong dam
cuw6i cta chinh minh! Rat nhiéu hoa si, ngwoi tiép thi hay nhan vién ban
hang c6 kiéu tinh cach nay.
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On dinh/ Nhiét tinh

Kiéu nguoi nay thwong “gidu minh” va am tham lam bé d& vitng chai
cho ngudi khac. Ho thich séng trong yén binh, ngan nap va tim kiém cac
gidi phap. Ho la nhitng b vai vitng chac dé cé thé dwa vao va bay t6 tam
tinh. Ho c6 it ban bé, nhing nhitng moi quan hé caa ho bén chat. Mat khac,
kiéu nguwoi nay hay ngai ngung va khé chdp nhéan sy doi thay. Nguoi cé
kiéu tinh cach nay thwong la nhitng nguwdi tw van, lam céng viéc cham soc
sttc khde, lam quan ly hodc nhitng cong viéc ho trg khac.
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Sac saol Bung dan

Kiéu nguoi nay theo treong phai hoan thién. Ho la nhitng ngudi tuv duy
sdc sdo va lubén tim ra chan ly trong moi tinh huéng. Nhitng nguoi thudc
kiéu nay cé tinh ki luat va tuan thu nguyén tac sat sao. Ho song rat kin dao,
it ban bé than tin. D6i lic, kiéu tinh cach nay dwoc coi la lanh lung va sac
lem. Bdi ho khéng pho dién cam xic cua minh nhw nhitng nguwdi khac va
rat khép minh, khong chia sé chuyén riéng tw ctia minh véi ngudi khac.

Tt bon tiéu chi trén, ching ta c6 thé tom lwgc téng quan nhu sau:

Chi | Cotdm | On | Sic
chét | dnhhudng| dinh | sdo

Tap trung vAo con rgundi X ¥ |

Tu lap, theo chi nghia hoan my X x
Tran ddy nang luang va bin rin X %

Mél nkiéw hon hol % X%

Ci tink sdng tao, ¢t duy tong x® A

hap, tip trung vao tuang lai

Thich su &n dinh v cd thé dodn
LPUaE mioi su vide

Thich thay dai i ¥ X M

Chu trong dén cdng vide ] ]
Thai thuong X % l

C6 thé ban dang nghi: O, thi sao ch¥, mot bang biéu khai sinh tir 400
nam treedc cong nguyén thi c6 dinh dang gi dén nhitng thay déi hanh vi cta
minh va cach minh twong tac véi ngudi khac? Co thé khong dinh dang tryc
tiép dén ban nhung né lai ho trg ban trong viéc xac dinh cach séng cua
minh cling nhw ctia nhitng nguwdi xung quanh. Chiing ta thwong két than véi
nhitng ngudi c6 thé gitp ching ta can bang ban than minh. Néu ban la mét
nguoi thudc kiéu tinh cach Chu chét hodac Co6 tam dnh huéng, ban thuong
sé c6 mot nguwoi ban doi hodc mot nguwdi ban than cé kiéu tinh cach trai
nguoc. Viéc nay giup ban can bang nhung cling dé xdy ra mau thuan hon.

T6i c6 mot nguwdi khach hang tén la Marta. Co ay 6 tinh cach cua kiéu
nguwoi Cha chot. Co co thé lam gan nhu tat cd moi dy an tv “A dén Z” tron

https://thuviensach.vn



tru va hiéu qua. Nguwoi dong nghiép ctia co dy, Susan, thi kha 1a khac biét.

Susan la m&t ngwoi rat sang tao va co lam cho Marta doi Idc phat dién 1én
vi qué 1on xon va khéng bao gio di hop ding gio! Nhung moi quan hé ctia
ho van t6t dep. T6i hoi Marta lam thé nao ma moi quan hé cta ho lai git
duwoc nhu vay.

Nhiéu ndm trudc day, to6i cé6 mot nguoi dong nghiép phu trdch mét cong
viéc khdc va moi quan hé gitta chting téi bat thanh. C6 dy co tinh cdch
giong hét Susan va né lam tbi phdt dién.
Toi ct? hi vong nguoi dong nghiép ctia minh sé thay doi dé yéu quy tbi
hon, nhung c6 dy khéng thé chiu dugc dp lvc va nhitng van dé ndy sinh
trong cong viéc.
Sau khi méi quan hé dé ran nitt, tbi nhdn ra rdng minh dd bé 16 viéc van
dung tri sdng tgo tuyét voi va ndng lugng tich cvc cua nguoi ban gdi dy
trong cbng viéc. Toi phdi chiu trdch nhiém vé viéc tai sao minh khong thé
hop tdc véi kiéu tinh cdch doé. Va roi, téi da biét cdch chon loc nhirng
diém tot va quén di nhirng diém xdu tir tinh cdch cta nguoi ban gdi cta
minh.

Khi bdt dau cong viéc hién tai, tbi can mét nguoi cé tv duy lac quan va

tri sdng tao bay bong. Nguoi déng nghiép mdi cua t6i, Susan, cé dugc

nhitng pham chdt ddng quy nay nhung cung liic dé ciing lam téi tirc dién

[én vi co dy thuong dén mudn 15 phiit trong moi céng viéc.

Tinh sang tao ma Susan van dung trong viéc kinh doanh cta chiing téi la

vo cung can thiét. Toi luén chil trong gin gitr tinh dong nghiép gitra to6i va

c6 dy. Voi DISC, chiing ta da biét lam thé nao dé giao tiép tot hon nham
dat duoc két qua mong muon.

Go6c nhin chan thue cia Marta cho thay lgi ich rat 16n cua viéc hoc cach
lam viéc vGi nhitng nguoi co tinh cach khac nhau va chu trong vao nhitng
ru diém cda ho dé can bang nhitng nhuoc diém.

Viéc nay c6 thé gitip ban gan két nhitng mdi quan hé thém bén chat. Ban
c6 thé cai thién cudc song cia minh hoan toan nhd vao mot vai meo nhé
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giip két than vGi nhitng kiéu tinh cach khac chi khong phai chéng lai
chung.
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Mot vai meo nhé
Vé&i kiéu ngwei Chu chét/ Thang than

Néu ban dang két than v4i mot ngwdi cé kiéu tinh cach cha chét (va ban
c6 mot kiéu tinh cach khac), thay vi tré nén lung ting va boi rdi, hay c6
gang tim hiéu xem diéu gi la dong luwc cia ho va xuat phat diém cua ho la
gi. Chang han, trong cudc tro chuyén, hay dé cap thang vao nhitng van dé
chu dao va dirng ban dén nhitng nguwdi lién quan dén van dé do. Noi chuyén
vé nguoi khac tridc mat ngwoi thudc kiéu ngwdi nay cé thé lam cho ho nghi
rang ban qua “sén” va moi quan hé sé khé thanh cong. Hay nhd, nhitng
nguwoi co tinh cach nay la nhitng nguoi “liét ké”. Ho muon sy that, khong
thich vong vo va muon tim hiéu cach ban c6 thé giup ho dat dwgc nhitng gi
ho mong mu6én ma gdp it tré ngai nhat. Ho mudn thanh cong, ho mudn
chiém linh, vay hay cho ho thdy lam thé nao ban cé thé gitip duoc ho.
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Véi kiéu ngwei Cé tdm anh hwéng/ Lac quan

Nhitng ngudi c6 tam anh hwdng quan tdm dén yéu té con ngwoi nhiéu
hon. Ho khong thich néi thang sy that ma phai tan gau chut da. Ho can
dwgc khuyén khich va dong vién dé c6 thé hoan thanh nhiém vu. Kiéu
nguwoi nay muon hoan thanh muc tiéu trwedc mat hon la quan tam dén birc
tranh toan canh. Ho can ban lang nghe, nhung sy kién nhan ctia ban sé duoc
dén dap. Hay biét trwdc rang ho khong ngan nap gon gang, va dung dat ki
vong vao diéu nay, nhw cach Marta &ng x* v6i c6 dong nghiép dau tién.
Vi su tan tinh, hay tiép can kiéu tinh cach nay, chap nhan cling nhv thau
hiéu nhitng gi phu hop véi né.
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Kiéu ngwei On dinh/ Nhiét tinh

Nhitng nguwdi 6n dinh c6 thé rat cidng dau trude sy thay doi. Trwde bat ki
tinh huéng nao yéu cau kiéu ngwdi nay phai thay déi hanh vi hodc suy nghi,
ho déu tiép can mot cach rat than trong. Ho can nguwdi khac chi y dén minh
va khéng mong muén nhitng mé6i quan hé chép nhoang. Ho khng muon bi
thic giuc hoac dun day lam mot viéc gi d6 ngay lap tirc. Sy kién nhan la
can thiét dé ho c6 thé tham nhuan tu twéng doi thay trwedc khi ching thue sy
dién ra. D6 ciing la cach tot nhat giip ho cé dwgc nhitng y twdng mdi.
Nhitng nguwoi nay doi xi tot v6i ngwoi biét tran trong nhitng tai nang va
thanh qua cua ho.
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Kiéu ngwei Sac sao/ Pang dan

Nhitng ngudi sac sdo thwong khong thich sy bat ngd! Thé gidi cta ho 1a
thé gidi cua nhitng thdi quen va ho thuwong khong thich nhitng tinh hudng
nam ngoai dy tinh. Khi muon két than véi kiéu nguwdi nay, ban phdi trinh
bay nhitng hiéu biét thurc t€ va hdy chuan bi tinh than 1a ho sé khong chap
nhan mot diéu gi d6 ma khong c6 ludn c ro rang. Néu ban xung dot vdi ho,
hay thang than va tap trung vao viéc phan tich nhitng thong tin thay vi biéu
16 cdm xuc. Véi kiéu nguwdi nay, ban can phai cirng ran, cé tinh thuyét phuc
va kién nhan.

Néu ban can gitp do trong viéc két than v6i moi kiéu hanh vi trén hay
muoén lam bai danh gia hay lién hé v@i ching t6i qua duwong link:
info@McLeanInternational.com va ching t6i luén san sang gitp d& ban.
Mau chot ¢ day la ban phai tim ra nhitng cach dé hoc hoéi nhiéu hon vé ban
than minh.

Mot khi ban da hiéu can ké vé kiéu tinh cach ciing nhuw théi quen cta
minh, ban cé thé bat dau tao ra nhitng thay doi vé hanh vi cting nhw cach
rng X1 va giao ti€p vGi ngudi khac. Bay la budc tiép theo trong tién trinh
dén v6i Cudc song dang cap ciing nhv mot bwdc ngodt nham gidp ban cé
dwgc nhitng trdi nghiém tong thé tét dep hon trong cudc song. Kién thitc
nay ciing giip ban dé dang hon trong viéc chdp nhan nguwoi khac cluing
nhitng wu, nhwge diém trong tinh cach cia ho, cung lic do6 ciing dé dang
chdp nhan chinh ban than ban hon!
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Hanh déng

Dé hiéu ban than minh hon, ban phai lam r6é nhitng diém manh cting nhw
nhitng gi minh con dang gap kho khan. Toi thwong hay khuyén khach
hang ctia minh nén tang cwong khai thac nhitng thé manh va kiém soat
nhitng diém yéu ctia minh. Mt s6 nguwoi lam cong tac tap huan phat trién
ban than noi rang ban chi can tap trung vao diém manh théi vi nghi nhiéu
vé nhitng diém yéu sé lam ban lin sau hon vao ching va dan da nhitng
wu diém sé bi thui chot. Biéu nay chi ding mot phan. Diéu t6i muén néi
dén ¢ day la viéc nhan ra van dé nam & dau va tdp trung vao nhitng giai
phap dé giai quyét van dé do6 va cai thién cudc song. Ban khong nén qua
lin sau vao van dé, chi tap trung vao giadi phap thoi. Tuy nhién, ban sé
khong bao gid tim ra gidi phap néu ban khong nhan ra can nguyén cua
van de.

Hay danh thoi gian viét ra ba diém manh nhat va ba diém yéu nhat cta
ban. Ban sé lam gi dé phat trién nhitng diém manh va kiém soat nhitng
diém yéu do?
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh twru va kién thitc minh dat dugc trong ngay va hinh dung ban
vé dang cdp mdbi. Ngay mai la mot ngay mdi, tran ngap co héi méi. Khi ban
chim vao gidc ngt téi nay, hdy muwong twgng hinh dnh vé mot ngay mai

tuyét voi.
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Ngay th 16: Nhin nhan ban than mét cach da chiéu
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap cta ban, hay viét...

10 diéu ban biét on ngay hom nay...

Ban muong twgng minh sé nhuw thé nao sau 5 nam. Pé la mot cau héi
thuong gap khi xin viéc. Tuy nhién, ai trong ching ta da thuc sy suy ngam
vé nd va tim ra cau trd 10i & moi khia canh cta cudc séng, tir cong viéc, cac
moi quan hé dén doi song tam linh chwa? Hom nay, ngay thit 16 cia cudc
hanh trinh, ban sé c6 co hdi va cong cu dé muwong twgng ban dén véi dang
cap tiép theo trong cudc song.
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Bai hoc séng dang cap
SONG DA CHIEU

Ban c6 phai la mot ngoi sao nhac rock? Hay chi la mot hon da thoi? Toi
tin rang moi ching ta déu la mot hon da, nhung 1a hon da dep nhat: kim
cwong! Giong nhw vién kim cwong cé nhiéu mat, cuoc song cta ching ta
cling vay. Chuing ta c6 thé nhin nhan ban than tir nhiéu huwéng khac nhau bai
ching ta ngay hom nay dwgc cau thanh tir vo van yéu t6. Dé c6 thé tré
thanh vién kim cwong “sang 16a” ching ta phai thyc sy dan than vao moi
mat trong cudc song ctia minh. T4t nhién sé cé nhitng Iic c6 mot s6 yéu td
bi lang quén va chwa thyc sy dwgc dé cap dén. No thyc su chi bi anh hwdng
khi ban biét minh dang & dau trong cudc doi minh. Quan trong hon ca la
ban phdai nhan ra rang moi yéu t6 d6 déu quan trong dé ban thuc sy song
tron ven va hanh phtc.

Trong nhitng 16p hoc song dang cap cua toi, t0i day hoc vién phai tap
trung vao tam yéu t6 chinh trong cudc song. Vao ngay thit 11 cta cudc hanh
trinh, ban da dwgc tiép xic vdi nhitng yéu t6 nay va bat dau xem xét “Diéu
gi” ding doi v6i nhitng yéu tdé d6. Tam yéu té bao gom: Phat trién ban than,
Sttc khée, Nhitng moi quan hé, Tai chinh, Sw nghiép/Cong viéc/Truwong 16p,
Tam linh, Gidi tri va Cong dong.

Khi ty xem xét lai cudc song cua minh va ty coi minh nhw vién kim
cwong, to6i mudén ban nhé rang moi sy cé thé khac di. Nho dd, ban co6 thé
dwa cudc song ctia minh lén tdi dang cap khac.

Vi ban da hoan thanh chuoi cau héi “Céi gi”, ban c6 mot bé phong dé
tién vé phia trudc. Nén hdy tw hoi minh, “Khi nao thi ban c6 thé dat dugc
diéu minh mong mudn va diéu do la gi”?. Hay dat khoang thdi gian trong
vong tir 5 dén 20 nam tdi va ty héi minh 2 cau hoi sau day:

1. “Néu ban ctr di trén cung mot cung dwong ban dang di bay gio va lam
moi viéc giong hét bay gio thi cudc doi ban sé ra sao trong twong lai?
Khéng chi xét khia canh nghé nghiép va tai chinh, ban sé tré thanh mot
con ngwoi nhu thé nao™?
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2. “Ban muon dat dwgc tdi diéu gi trong 5 nam, 10 nam, 20 nam nita”?
Theo kinh nghiém ca nhan cua t6i, con nguoi ching ta thuwong khong
danh nhiéu thoi gian suy ngam vé nhitng cau héi trén, nhuwng Henry David
Thoreau da néi: “Trong mot tién trinh dai, ching ta chi c6 thé dat dwgc muc
tieu néu da muwong twong ra n6”. Ban phai hoan toan rd rang vé muc tiéu
ctia minh thi méi c6 thé dat dugc nhitng gi minh mong mudn.
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Hanh déng

Ban mu6n nhitng yéu t0 sau ciia cudc song sé trd nén nhw thé nao sau 5,
10 hay 20 nam ntra?

. Phét trién ban than

. Sttc khée

. Nhitng m6i quan hé

. Tai chinh

. Kinh doanh/ Cong viéc/ Truong 16p
. Tam linh

. Giai tri

. Cong dong

00 N Ul A WN PE
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap mdi. Ngay mai la mot ngay mdi, tran ngdp co hi mdéi. Khi
ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy mwong tuwgng hinh anh vé mot ngay mai

tuyét voi.
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Chau bau cho chuyén hanh trinh
SU’C MANH CUA NGON TU

Chiing ta dang chu du trén nhitng cung duong cta chuyén hanh trinh
séng ddng cdp ma strc manh ddc biét ctia ngoén tir co thé thay doi hoan toan
suy nghi, dinh kién va nhitng dv dinh trong cudc song. Nhitng bai hoc va
bai tdp tiép theo sé tdp trung phan tich rdng nhitng ngon ttr ban lwa chon dé
noéi vé muc tiéu ctua minh sé quyét dinh sy’ thanh bai ctia muc tiéu do.

Ngoén tir ¢6 ndng lugng vo cung Ién. Ngbn tir co thé ndng tam chung ta
Ién va la nguén cdm hirng bdt tdn, nhung chiing cling co thé gidng xé va
lam tén thuong tdm hon ta. Nhitng ngén tir va cdu chir gdy dau don nhdt la
nhitng 10i chting ta ty chi trich ban thdn minh. Méi nguoi chiing ta déu biét
duwoc nhitng that bai va diém yéu cua minh, nén viéc tu chi trich bdan than
minh mét cdch ndng né la hoan toan dé hiéu. Nhiéu luc, thit duy nhdt cdn
tro gitta mot “ban” hién tai va mét “ban” ly tuwéng chinh la nhitng gi ban
tw noi vé ban thdn minh. Khong ai cé thé hiéu hét tiém ndng cta ban va
nhitng gi ban cé thé dat duoc, trong do cé cd chinh bdan than ban nita. Ban
khong thé biét dugc minh cé thé di xa t6i dau néu minh khong cé gdng,
nhung nhiéu ltic nhitng 101 néi sGu cay ma ban ty “bom” vao dau minh lam
ban chi c6 thé & lai véi thuc tai va khong thé tién xa hon nita. Btng dé
ngon tu tro thanh ké thu khong doi troi chung cua minh. Chiing nén la
nguoi ban tri ki cua ban va cung ban tién buéc dén dinh cao chéi loi.

Bay gio la luc dé dén vai ngay tiép theo ctia Cubc song ddng cap!
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Ngay thir 17: Tao ra nhirng muc tiéu théng minh va phat
hién “tai sao”
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v& ghi bai tdp Cudc song dang cdp, hay viét...

10 diéu toi cam thay biét on ngay hom nay...

Ban da bao gio nhan ra rang, héi con la tré nho, ching ta thuwong tw dat ra
muc tieu cho minh — choi mot tro choi sau gio hoc, lam hay hoan thanh mot
viéc gi do6 vao dip sinh nhat, xay mot phao dai vao mua he...? Vay thi tai
sao khi ta tredng thanh hon, tir “muc tiéu” lai tré nén dang so va xa voi dén
vay? Theo quan diém cua t6i, d6 la bdi vi & mé6t giai doan nao dd, ching ta
khong con thay nhitng viéc thd vi thyce sy hay ho va dang lam nita. Ching
ta dang tw kim ham ban than minh! Trong bai hoc ngay hom nay, t6i mu6n
ban tu khac c6t ghi tdm nhitng 10i nay — nhitng diéu thud vi thi sé mai mai
thu vi.
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Bai hoc séng dang cap
TAO RA NHIPNG MUC TIEU THONG MINH VA TiM CAU
HOI “TAl SAO” SAU CHUNG

Khi ban da cé tam nhin huwéng dén twong lai trong vong vai nam nita
cling la Iic ban lui lai mot chiut dé dat ra nhitng muc tiéu r6 rang cho moi
khia canh trong cudc song cua ban.

Dat ra muc tiéu la mot viéc ai cling biét 1a hitu ich nhwng it nguwdi thue sy
danh thoi gian cho n6. Mac du so liéu da chitng minh rang ban c6 thé dat
dwgc muc tiéu cua minh nhanh va dé dang hon rat nhiéu chi bang viéc viét
ching ra nhung chi c6 dudi 10% dan so6 thé gidi lam nhw vay. Ghi chd: Néu
ban la nguoi khong thich tr “muc tiéu” hodc cum twr “dat ra muc tieéu”, hay
thay cum tir &y bang nhitng tir khac phu hgp véi ban hon. Ban c6 thé chon
“nhitng thay d6i” hay “nhitng mo wéc”. Pirng dé ban than minh bi i tré,
khong tién thém dugc trong cudc sdng chi vi ban khong thich mot titr nao
do.

C6 xe THONG MINH va dién thoai THONG MINH nhung con nhitng
muc tiéu ching ta tw dit ra cho minh — nhitng muc tiéu c6é nguén nang
lwgng gitip ching ta thang tién dén véi dang cap mdi trong cudc song thi
sao? H6m nay, chiing ta sé bat dau bang viéc viét ra it nhat 2 muc tiéu cu
thé ma ban muoén dat dugc trong 1 nam ti€p theo. Khi dat ra nhitng muc
tiéu, ban hdy nhé ring mot muc tiéu duge goi 14 THONG MINH khi thoa
man 5 — C: Cu thé, Co6 thé do dém, Co thé vuon tdi, Co tinh thuc té va Co
gidi han thoi gian.

Néu ban bat dau bang mang tai chinh trong cudc song ctia minh, ban can
tap trung vao mot muc tiéu tai chinh cu thé. Muc tiéu do6 gilip tang cuwong
kha nang tai chinh cua ban ch khéng phai chi “Minh can tién” la xong.
Cho du day c6 thé la muc tiéu cta ban nhuwng né can phai c6 tinh cu thé.
Ban c6 thé noi: “Minh sé gwi thém 15.000$ vao so6 tiét kiém ding ngay 31
thang 12” hodc “Minh sé tim kiém mot cong viéc tra lwong cao hon bat dau
tir ngay 1 thang 5”. Muc tiéu nhu thé sé cho ban mot cho dwa rat vitng chac
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dé theo doi xem minh tién trién t&i dau. Muc tiéu cia ban can da nhitng tiéu
chi “5-C”.

Paige va Katie, déu 16 tu6i, déu “cung hdi cung thuyén” vdi nhau tir nam
2006. Tham gia vao cac hoat dong thé thao mot cach nhiét tinh, hoc hanh
cham chi va dat dwgc diém A dbi v6i ho chuwa phai 1a tat cd, cad hai déu
chuan bi cho nhitng muc tiéu 16n hon.

Vao mot budi chiéu day nang nam 2008, cé hai c6 gai da ban véi nhau sé
tot nghiép pho thong sém mot nam. Lic dau viéc do twdng chirng nhw
khong twéng, nhung ching cang nghi vé viéc bat dau hoc dai hoc sém vao
mua thu bao nhiéu, ching cang bi y twéng do thu hit bay nhiéu. Vi su hao
hitng va quyét tdm, ching twong trg lan nhau va quyét tam cung nhau nhan
bang t6t nghiép vao ngay 4 thang 6 nam 2008, sém hon 1 nam so véi binh
thuong.

Qua trinh gdp go gido vién, chuyén vién ho trg va thay hiéu trwéng, cling
nhr tham gia nhitng khéa hoc trén mang, sap xép lich hoat dong ngoai
khoa, hoc thém, thoi gian biéu ctia ching déu rat cu thé va dam bao cho hai
c6 co6 thé tot nghiép som.

Viéc nay khong dé dang chut nao véi hai c6 gai, nhung ching dugc
khuyén khich tién 1én phia trwéc bang lgi ich lau dai va chap nhan bé qua
nhitng hwdng thu nhat thoi dé dat dugc nhitng diéu cao xa hon.

Muc tiéu cia ching dwgc chuyén thanh nhitng muc tiéu “5 — C” (Cu thé,
c6 thé do dém, c6 thé vuon t6i, co tinh thyc té va c6 gidi han thoi gian) nhw
sau:

e Hoan thanh 4 tin chi can thiét tridc thang 5 nam 2008
* Pugc nha treong chap nhan trede khi nam hoc mdéi bat dau
e Nhan bang t6t nghiép vao ngay 4 thang 6 nam 2008

Mac du nhitng muc tiéu nay rat 16n va cao dep nhung ching duwgc hinh
thanh hoan toan dwa vao nhitng trai nghiém cii cling nhv nang lyc cua hai
cd gai cung vdi sy dong thuan ctia moi nguwdi. Vao ngay 4 thang 6, toi ty
hao khi biét rang con gai cia minh Paige va c0 ban than Kaite da cung tot
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nghiép pho théng nam 17 tudi dé bat dau bac hoc cao hon vé Y dwgc véi
Paige va Luat voi Kaite.
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Cau hoi “tai sao”

Viéc ddt ra muc tiéu thng minh, hiéu tai sao minh lai dwa ra nhitng muc
tiéu do la rat quan trong. Ngoai ra, ban hay xem xét va héi “tai sao” v6i moi
muc tiéu cua minh. Vi Paige va Katie, 1y do cia muc tiéu ma hai co gai dat
ra la bat dau hoc nhitng gi minh thyc sy thdy hitng thd sém hon, nhanh
chong dé lai nhitng nam thang cap 3 don diéu va day thir thach sau lung.

Con ban thi sao? Tai sao viéc ban dat duwgc muc tiéu lai quan trong? Tra
10i duwgc cau héi nay sé giip ban nhé rang: Mo6i muc tiéu déu dwge gan két
vGi nhitng gi thic day ban thyc hién muc tiéu d6 va vdi nhitng gia tri trong
cudc séng. Néu cau trd 10i khéng chac chan va théa dang, mong mudén dat
duwgc muc tiéu ctia ban sé dan phai nhoa theo thoi gian.
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Hanh déng

Hay xem xét lai nhitng khia canh trong cudc séng ctia minh (tir chwong
trrdc), va dat ra hai muc tiéu cho moi khia canh d6. Nhitng muc tiéu nay
phai phan chiéu dwgc nhitng gi ban muon dat dugc trong twong lai véi
moi khia canh nay. Khi ban da hoan thanh nhitng muc tiéu do, hay lién
tuc dat ra nhitng cau héi “tai sao” cho moi muc tiéu. “Tai sao” chiing
quan trong vGi ban va “tai sao” ban muén dat duwgc ching? Bing bé qua
bwdc nay. Pay la mét budc téi quan trong dé nhitng muc tiéu dé thuc sy
c6 cho dirng trong long ban. Pay sé la Danh sach muc tiéu toi thwong cia
nam nay.
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh twru va kién thitc minh dat dugc trong ngay va hinh dung ban
dang & dang cap méi. Ngay mai la mot ngay mdi, tran ngap co hoi méi. Khi
ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy mwong twgng hinh anh vé mot ngay mai

tuyét voi.
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Ngay th 18: Vén man nam cau héi quyeén lwc
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap cta ban, hay viét...
10 diéu t6i cam thay biét on ngay hom nay...
“Khong co bat ki cau hoéi nao la ngu ngbc, va con nguoi chi tré nén ngu
ngoc khi dung lai viéc ddt cau hoi.”

(Charles Proteus Steinmetz)
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Bai hoc séng dang cap
NAM CAU HOI QUYEN LUC

Ban da danh thoi gian 1ap ra nhitng muc tiéu cho tirng khia canh cudc
song roi, vay la bay gio ban dang nam trong tay rat nhiéu muc tiéu! Toi da
muc s& thi nhiéu nguwdi chi ng6i tro ra va “ngam” danh sach muc tiéu cta
minh mot cach ngo ngac, vi ho khong biét phdi lam gi va bat dau tv dau. Ro
rang la ching ta phai phan loai nhitng muc tiéu can dwoc wu tién trong danh
sach nay. Mot trong nhitng cach hay nhat la hoi thém mot vai cau héi phuy,
gitip ban lam r6 muc tiéu nao nén dwgc wu tién hon. Ching ta sé trao doi vé
nhitng cau hoéi do va ban sé dugc trd 10i trong muc hanh dong ngay hom
nay.
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1. Nhirng nhu cau ca nhan nao, ma néu dwoc théa man, sé giup
ban tré thanh mét con ngwi hanh phic va tot dep hon?

Cau hoi nay xody vao chu dé: biéu gi lam cho ban hanh phic? Hanh
phtic c6 nhiéu y nghia khac nhau va méi ngudi lai c6 mot cach hiéu khac
nhau. That ra, vdi rat nhiéu nguwdi y nghia ctia hanh phic lién tuc thay doéi
theo thoi gian. Nhitng diéu lam ching ta hanh phtic vai nam truéc nay c6
thé da thay doi. Vi da viét ra ban danh sach muc tiéu cda rat nhiéu khia
canh trong cudc séng, nén ban sé c6 mot khdi dau tét hon trong viéc tim ra
nhitng gi thyc sy phu hgp véi dinh nghia hanh phuc caa ban.
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2. Viéc gi ma ban luén muén lam nhwng lai s khéng dam tha?

Doi ldc, khi dién vao danh sach muc tiéu, chiing ta tu stta cac muc tiéu dé
cho phu hgp véi thai gian, hoan canh cu thé. Diéu nay nghia la ching ta da
dé cho ndi sg chiém linh nhitng gi c6 thé va khong thé xuat hién trong ban
danh sach. Ban khong thé dé noi s¢ chen vao lan at nhitng thit ban da ludn
muon thtr. Ban da bao gid mudn hoc bay, dén Chau Phi, cudi lac da & Ai
Cap hay nhdy du? Nhitng muc tiéu d6 khong nhat thiét phai nguy hiém dén
tinh mang hodc can nhitng ki nang diéu luyén, nhung ching déu c6 kha
nang bi gat ra m6t bén vi ta nghi rang chiing hoang dwong, thién can va
vugt qua kha nang. Du gi thi viéc c6 them nhitng muc tiéu dé vao danh sach
nhitng muc tiéu can dwgc wu tién sé cang lam ban thém hitng khaéi. Muc
tiéu cua ban c6 thé don gian, chang han nhw ban chwa bao gio duwgc di trén
mot chiéc du thuyén va ban mudn thtt cdm giac d6. Hay tim trong suy nghi
ctia minh xem cé nhitng muc tiéu nao bi ban gat sang mot bén. Hay dién
thém ching vao ban danh sach.
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3. Ban muén lam viéc gi nhat trong d&i va néu tién khéng thanh
van dé thi ban muon l1am viéc gi suét ca ngay khéng chan?

Pay la mot viéc ban phai that sy cam thdy mudn va thich tha khi lam,
khong phéi nhitng gi ban bi bat lam hodc nhitng gi ban twéng la minh muén
lam. Ban muon lam viéc gi ma ban cé thé danh hang giod dong ho cho né?
V6i mot s6 ngudi thi day la nhitng viéc ho rat it khi c6 co hdi lam. N6 la
mot s& thich va chi dugc lam trong nhitng truong hgp dac biét. Hay tim ra
nhitng muc tiéu gitip ban cam thdy thodi mai va dang dwgc hudng thu nhat
trong danh sach cua minh.
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4. Khi ban da di dén hét cuéc d&i, ban nhin lai minh va viéc gi
sé lam ban cam thay tw hao? Ban mudon nhé dén né nhw thé
nao?

Cau héi nay thuc sy doi hoi ban phai suy ngam & nhiéu khia canh. Hay
nhin lai tdm khia canh ctia cudc séng dé nhan ra viéc nao cé thé lam ban
cam thay ty hao khi quy thoi gian cia ban di dén hoi két. Co thé dé 1a mot
moi lién hé bén vitng véi nguwdi than va ban bé, danh thoi gian cho doi song
tam linh, xay dung mot co ngai tai chinh vitng chac xuyén quéc gia, cham
soc sitc khoe t6t, hay dong gép tw thién cho bénh vién dia phuwong. Ké ca
diéu do la gi di nita, hdy nhé diém mau chét 1a ban ty cdm thdy hanh dién
vé ban than minh. Pay la cudc song cua ban va dén khi ban nham mat xuoi
tay, ban sé suy nghi — ti€c nudi cudc song lang phi hay toai nguyén vé cudc
song nhu'y.
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5. Néu ban chi con 6 thang dé séng, ban sé danh th&i gian dé
séng & dau? Ban sé lam nhirng gi? Ban muén danh th&i gian
do cho ai?

Thoi gian nhw m6t tén trdm tdo tgn, né sé cudp di nhitng khoanh khac
dep ctia cudc song néu ta dé n6 1ong hanh. Ching ta cé thé bé bé viéc theo
du6i muc tiéu chi vi nhitng bon bé lo toan thuwdng nhat ctia cudc song. Biéu
d6 dan dén viéc ching ta khong bao gio dat duge wdc nguyén va lam dugc
nhitng diéu thue sy y nghia. Suy nghi véi mot quy thoi gian c6 han sé gitp
ching ta xac dinh dwgc dau la mau chot va boé qua nhitng vun vat tam
thuong.

Toi ang ho nhiét liét viéc ban thuc sy ddnh dau moc thoi gian 6 thang
trén lich, dé trudc hét, nghi va muwong twong nhitng gi minh sé lam trong 6
thang do6. V&i mot s6 ngudi dé sé 1a mot ki nghi mo wéc, mot s6 ngudi khac
muon danh thdi gian vGi ban be, lam mét viéc gi do that xudt ching. Viéc
nao ciling duwgc! Pay la danh sach ctia ban va hay viét né ra tir tam cda
minh, khong bi rang budc hodc go bo.
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Hanh déng
Hay danh thoi gian dé tra 16i nhitng cau hai:
1. Nhitng nhu cau ca nhan nao, ma néu dwgc thdéa man, sé giip minh tr@
thanh mgt con ngwdi hanh phiic va tét dep hon?
2. Viéc gi ma minh da luén mu6n lam nhung sg khong dam thi?
3. Ban mu6n lam viéc gi nhat trong doi va néu tién khong thanh van dé thi
ban cé thé lam viéc gi sudt ca ngay khong chan?
4. Khi ban da di dén hét cudc doi, ban nhin lai minh va viéc gi sé lam ban
cam thay ty hao? Ban mu6n nhé dén né nhw thé nao?
5. Néu ban chi con 6 thang dé song, ban sé danh thdoi gian dé & dau? Ban
sé lam nhitng gi? Ban mudn danh thoi gian cho ai?
Dung nhitng cau héi nay dé xac dinh nhitng muc tiéu wu tién cia ban.
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh twru va kién thitc minh dat dugc trong ngay va hinh dung ban
dang & cap mdi. Ngay mai la m6t ngay mdi, tran ngap co hdi mdéi. Khi ban
chim vao gidc ngt téi nay, hdy muwong twgng hinh dnh vé mot ngay mai
tuyét voi.
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Ngay th 19: Dat ra sau muc tiéu hang dau

“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap cta ban, hay viét...
10 diéu t6i cam thay biét on ngay hom nay...
Séng cudc séng bdan ron, hodc chét qudch di cho xong...

(Trich phim Huéng thu cudc séng)
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Bai hoc séng dang cap
PAT RA SAU MUC TIEU HANG DAU

Vai nam trwéc day c6 mot bo phim do Jack Nicholson va Morgan
Freeman thu vai. Phim c6 twa dé la The Bucket List (Hudng thu cudc song).
Y tudng xuyén sudt ctia bd phim 1a 1ap 1én mot danh sach nhitng diéu ban
muon lam trede khi chét, va méi khi lam dwgce diéu gi thi gach diéu do ra
khoi danh sach. Ca hai nhan vat chinh déu mac can bénh ung thw va ho
dung quy thoi gian ngan ngui con lai cia cudc doi minh dé trdi nghiém
nhitng gi minh chwa thé lam trong cudc song. Piéu thu vi la ho, giong nhw
chuing ta, chi song cudc sdng ngay qua ngay ma khong thyc sy dinh huéng
duwgc nhitng gi 1a quan trong, cho dén mot ngay than chét go ctra.

Loi thoai toi thich nhat trong phim la: “Séng cudc séng ban ron, hodc
chét quach di cho xong”. D6 la phuwong cham ma t6i muén ban ghi nhé moi
khi nhin vao danh sach muc tiéu ciia minh moi ngay. Chting ta c6 thé danh
khoang thdi gian ma minh c6 dé hwdng thu cudc song trong mo ctia minh,
hodc song “hoi hgt”, ngay qua ngay lang phi thoi gian v6 ich. Lya chon nay
hoan toan nam trong tam tay ctia ban.

Khi nhin vao danh sach muc tiéu t6i thwong ctia minh, cé thé ban sé cam
thdy né qua vién vong va xa voi, tham chi hoai nghi rang minh sé khong thé
thwe hién dwgce né. Nhung hay nhé rang, uy luc ctia tam tri 1a vo bién.

Tw duy — Hinh dnh - Cam xtic - Hanh dong — Keét qua.

Hay tw nhac nhé ban than minh rang cach ban suy nghi vé nhitng muc
tieéu c6 thé anh hwdng rat 16n dén kha nang thanh cong cia nhitng muc tiéu
dé. Sy ty tin vi vay cling rat can thiét.

T tin 1a mot cdm giac that tha vi. Hay nghi vé mot viéc gi dé ban da lam
hang tram lan va hoan toan khong ngai ngan khi lam lai. D6 c6 thé 1a nhitng
viéc ban phdi trdi qua trong mét chuyén du lich, dau tién la 1ap ké hoach,
dat phong khach san, vé may bay, dén san bay, qua ctta kiém soat an ninh,
1én mdy bay. D6i v6i nhiéu nguwdi day c6 thé la mot viéc rat mét moi va
chan ngéan, nhung v&i nhiéu ngwoi, khi ho da lam nhitng viéc nay hang tram
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lan ro6i, ho sé cam thay hoan toan thodi mai va ty tin. Viéc ndu nuwéng cho
mot nhém nguwoi hodc hat truée dam dong cling nhv vay. Du la viec gi di
nita, néu ban tiép can no6 vaéi sy tw tin va thodi mai, két qua tich cuc sé dén
vG6i ban!

Syt tin giip moi hanh dong ctia ban nhanh nhay hon. Khi ban cam thay
lo ngai va khong thoai mai v&i mot viéc gi do, ban sé chi gidam chéan tai cho
ma thoi. Khi ban vurot qua dwgce nhitng khé khan buéc dau, ban sé cam thay
tw tin hon rat nhiéu va c6 du diing khi dé tiép tuc budc tiép dén véi muc tiéu
cao ca.
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Hanh déng

Budc tiép theo ban phdi lam la chuyén tir danh sach Muc tiéu t6i thwong
sang danh sach Sdu muc tiéu hang dau. Nhitng muc tiéu nao ma ban thyc
st muén va biét ring phai bit dau TU HOM NAY thi méi c6 thé dat
dwgc? Lam viéc v6i sau muc tiéu hang dau sé gitp ban tap trung dén viéc
quan ly thoi gian, nang lwgng va tai chinh cia minh nhiéu hon — mot
cach ro rang nhw nhitng tia la-de chit khong map mo nhu anh sang tir mot
chiéc den bién nira. Tia la-de hoi tu nang lwgng va chiéu vao mét diém.
Keét qua la khi chiéu vao d6 vat, nang lwvgng ctia n6 manh dén noi c6 thé
lam tan chdy hodc cat mot d6 vat ngay tirc thi.

Nguoc lai, mot chiéc dén bién (hadi dang) bao trum trén mét dién tich
rong hon, nhung anh sang nhat nhoa va khong c6 nang lwgng tap trung.
Hay nhé diéu nay khi bat dau thwc hién nhitng muc tiéu cia minh. Ban
cang tap trung nang lwgng ctia minh bao nhiéu, két qua nhan dwoc cang
16n bay nhiéu. Néu chi dan trdi nang lwgng mot cach mo nhat thi két qua
nhan dugc cling nhat nhoa.

Bay gio hdy tan dung ngudn nang lwgng cua minh va cho biét sau muc
tiéu hang dau cua ban la gi?
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay, va hinh dung ban
dang ¢ dang cap mdi. Hay tan huwéng cam giac tién 1én phia tredc bang viéc
thay doi, tu sita va lam méi cudc song ctua minh. Ngay mai la mot ngay
m&i, tran ngadp co hoi mdi. Khi ban chim vao giac ngu t6i nay, hdy muwong
twgng hinh anh vé mdt ngay mai tuyét voi.

https://thuviensach.vn



Ngay thr 20: Dw kién ngay thwc hién
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap, hay viét...

10 diéu ban cam thay biét on ngay hom nay...

Theo nghia thong thwong, khi banh xe cha vao mat duong nghia la chiéc
xe da bat dau chuyén banh. Theo y t6i, d6 chinh la gidy phuit cia sy thue —
gidy phut ma ban thyc sy hanh dong
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Bai hoc séng dang cap
DU KIEN KHI NAO “BANH XE CHA VAO MAT bUONG”

Nhu da néi, ban khong thé vira dao mot vién kim cwong tir dudi dat 1€én,
mdi chi lau qua ma c6 thé mong n6 sach bong, sang bong dugc. Viéc cat va
rén gitia kim cwong phai mat tir vai gio dén vai thang dé hoan thanh. Trong
sudt qua trinh nay, vién kim cwong d6 da gidm di phan nita trong lwvgng ban
dau. PBay la mét sy hi sinh théa dang! Hay nhin vao tredng hgp cia Wayne
Gretzky. Cyu cau thu khiic cén cau nay (cting la dong hwong Canada vé6i
toi) dugc coi la “cau tha khdc con cau vi dai nhat moi thoi dai”. Giong nhw
bao van dong vién khac, dao dirc nghé nghiép va sy cong hién cua anh cho
viéc tap luyén khong thé do dém dwgc. Chia khéa cho thanh cong cua
Wayne, s thanh cong ma tat cad ching ta déu mong muodn, la viéc hanh
dong. Mot trong nhitng cau cham ngon ctia Wayne da thé hién diéu nay la:
“Sy tri hoan la m6t trong nhitng thit dich bénh phé bién va khung khiép
nhat va n6 bat ban phai trd gia bang thanh céng va hanh phiic cia minh.”
Hay tang cho chinh minh mén qua bang viéc hanh dong. Ban sé cam thay
tuyét voi hon va sé truyén duwgc cdm xuc tich cie d6 cho moi ngudi xung
quanh minh.

S tri hoan chang phdi la bé ban. N6 la mot tén Iwu manh giam ham ban
trong mot tang ham u t6i va gieo vao dau ban cai y nghi rang sé chang co
16i ra. Néu ban dang ty nhu rang ban sé theo du6i muc tiéu ctia minh sau
nhitng ngay nghi, sau ngay sinh nhat, hay sau bat ki s kién gi, ban chi dang
danh ltra ban than thoi. Mot ngay khong hanh dong la mot ngay bo phi. Ban
sé khong thé 1ay lai duwgc né nita va ban khong cé co hoi thit hai. Thoi gian
ctr thé troi di. Vay nén hay bat dau tir ngay hém nay va thdc day tién trinh
tién dén muc tiéu. Tap trung vao moi muc tiéu gitp ban cé thé thic hién
nhitng bwdc can thiét, du budc do la gi, dé dat dwgc muc tiéu dé.
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Hanh déng
Vi moi muc tiéu trong danh sach sdu muc tiéu hang dau cta ban, hay
gach dau dong nhitng buéc can thiét trong khodng thdi gian téi ma ban
can gidi quyét dé dat dwgc muc tiéu d6. Bing ngai viét ra, ké ca nhitng
budc nho nhét trong tién trinh dén vdi thanh cong ma ban muwong twong
ra. Mot khi ban da hiéu r6 rang nhitng gi minh can phai lam, con dwong
phia truéc hoan toan rong mé cho don ban.
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Phan chiéu mdi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap m@i. Hay tan hwdng cam giac tién 1én phia truedc bang viéc
thay doi, tu stta va lam mdi cudc song cia minh. Ngay mai la mot ngay
m&i, tran ngadp co hoi mdi. Khi ban chim vao giac ngu t6i nay, hdy muwong
twong hinh anh vé mot ngay mai tuyét voi.
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Chau bau cho chuyén hanh trinh
TIEN VE PHIA TRUOC

Mot trong nhitng diém thu vi trong nhitng bai tdp ddt ra muc tiéu, nhw
bai tdp ma ban vira thuc hién, la né gitup dau 6c ban luén huéng vé phia
trudc. Mot khi tué gidc ban da khai mé dé ban than theo dudi nhitng wéc
mo, cudc doi cua ban da thuc sy thay do6i vi cdch nhin nhdn cudc soéng cua
ban da doi thay.

Khi ban tiép tuc trén chuyén hanh trinh dén véi Cudc song ddang cdp moi
ngay, thé giéi ma ban tirng biét sé trd nén réng lén hon. Khong chi bdi vi
ban da vuot ra khuén khé thurong ngay ctia minh, ma con vi ban da nhdn ra
diéu do. Chting ta déu di trén chuyén hanh trinh ctia cuéc song vdi nhirng
tdm khan bjt mat, chi mu quang mo mam duong di dwéi chdn minh ma
khéng nhin duwoc xa 1o thénh thang truéc mat. Nhwng dén liic nay, ta hdy
cho minh co h¢i duoc thuc sy wéc mo vé mét cuéc séng mdi, hinh dung vé
mot cdch song mdi dé ton tai — ddy la bi kip hinh thanh cudc séng mdi. Day
mdi thuc la CUQC SONG DANG CAP.

Nhwr hau hét moi diéu trong cudc soéng, khong co 16i tat nao dén voi Cudc
soéng ddng cdp. Néu ban chi doc nhitng dong nay ma khong hanh dong, ban
dang tuw cudp di mot co hoi kham pha chinh minh.

To6i thira nhdn rdng viéc tu kiém diém bdn thdn khong hé dé dang, ddc
biét la khi ban khong cdam thdy thodi mdi vd&i nhitng gi minh phdt hién ra.
Nhung viéc nay la v6 ctng can thiét. Vdy nén néu ban vdn chua thuc hién
nhitng bai tdp trong phan “Hanh dong”, bdy gio la lic quay lai va thuc
hién chiing. Bdng viéc nay, ban sé thdy cudc séng minh doi thay.

Suy nghi vé nhitng dy dinh va mong muén cua minh trong tuong lai
khong bao gio' la thtra. Hdy danh ra m¢t khodng thoi gian nhat dinh,
khodng twr 30 phut dén 1 tiéng, dé quay lai va hoan thanh moi bai tdp chuva
hoan thanh. Con néu ban da lam xong tat cd thi con gi bang! Cudc séng
ddng cdp dang nam trong tam vdi cta ban roi.

https://thuviensach.vn



Ngay thir 21: Thu thap phan hoi va danh gia
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap cta ban, hay viét...
10 diéu ban cam thay biét on ngay hom nay...
Ngay hom nay, hdy danh thoi gian suy nghi vé nhitng phan héi tich cuc
va hitu dung ma ban nhan duwgc tir nguwoi khac trong cudc song.
Nhitng nha vé dich biét rdng thanh céng la hoan toan cé thé, khéng co
thir gi goi la that bai, chi c6 phdn bién théi. Ho hiéu rdang cdch t6t nhat
dé du dodn tuong lai la tao ra no.
(Michael J. Gelb)
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Bai hoc séng dang cap
PHAN BIEN VA DANH GIA

bé dat dwgc muc tiéu, ban phai mém déo trong viéc dat ra muc tiéu do.
Nhu thé khong c6 nghia la ban ty cho minh cdi quyén dwgc quay lai 16i
song nhat nhéo thwong ngay. Thé nghia la ban s dung tri twéng twong
phong phti cia minh dé vugt qua thit thach va cung lic dé lang nghe nhitng
phédn bién va nhan xét tr nguwoi khac. Viéc nay sé giup ban tinh chinh va
hoan thién nhitng muc tiéu va hanh dong trén hanh trinh.

Phén bién la rat quan trong vi ké ca khi ban da chuan bi ki va nghién cttu
nhiéu thé nao di nita, van c6 nhitng diém ban chwa dé y téi. Va that sy thi
ban cling khong thé biét minh khéng biét nhitng gi. M6t ngay nao do, c6 thé
ban sé mat phuwong hwéng, sé khong thé ty danh gia duwgc hanh dong cua
ban than minh. Nhitng Iic d6 mét ngwdi ban tét, mot thanh vién trong gia
dinh, mot doi tac kinh doanh, hay mot ngwdi tw van tam ly, cé thé gitp ban
quay lai ding hudng.

Viéc thwong xuyéen danh gia nhitng viéc minh lam gitp ban lam moi viéc
can than va dung dan hon. Nhin lai va danh gia qua trinh ciing gidap ban tap
trung hon vao muc tiéu va tham vong ctia minh. Cai vong xody danh gia
nay khong chi gitip ban biét dwgc minh dang & dau ma con biét minh phai
lam nhitng gi dé dat dwoc thanh cong.
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Hanh déng
Hay ké ra nam ngwdi ma ban cé thé chia sé nhitng muc tiéu ctia minh.
Hay cho phép ho quyén dugc tham gia vao qua trinh cung ban va dé ho
ho trg ban trong su6t cudc hanh trinh. Danh sach nhitng “luéng ho trg”
trong ngay thit 6 ctia ban chac han sé c6 mot vai nguwoi da tiéu chuan dé
giup do ban.
Hay suy nghi dén viéc ty danh gia tién trinh cia minh. Hay 1ap ra ké
hoach cho viéc d6 ngay bay gid va chac chan ban sé cam thay thoai mai
hon. Hay danh ddu nhitng ngay danh ra cho viéc ty danh gia trén lich cuaa
minh.
Trong qua trinh ty danh gia, hay ty hoi ban than minh cling nhw ban luan

v6i nhitng nguwdi ho trg minh nhitng cau hoi:

e Viéc gi dang tién trién tot?

 Viéc gi dang tién trién theo chiéu hwéng khong t6t?

e Minh can phai lam gi dé dat dugc két qua tot hon?
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay, va hinh dung ban
dang ¢ dang cap mdi. Hay tan huwéng cam giac tién 1én phia tredc bang viéc
thay doi, tu sita va lam méi cudc song ctua minh. Ngay mai la mot ngay
m&i, tran ngadp co hoi mdi. Khi ban chim vao giac ngu t6i nay, hdy muwong
twgng hinh anh vé mdt ngay mai tuyét voi.
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Ngay thtr 22: Theo dudi ké hoach ctia minh
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap, hay viét...

10 diéu t6i cam thay biét on ngay hom nay...

Chuing ta da dén cu6i phan hai ctia cudc hanh trinh va ban da bat dau
muong twogng duwge cung duong dén vai dang cap tiép theo roi, vay thi bay
gio la lac thich hgp dé xem lai nhitng danh sach biét on tir trudc tGi gio.
Ban c6 thdy mot sy lién két gi gitta nhitng danh sach biét on ctia minh
khong?
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Bai hoc séng dang cap
THEO PUOI KE HOACH CUA MiNH

Hay theo du6i ké hoach ctia minh va c6 gang tranh nhitng cam bay doc
dwong di. Ban sé nhan thay, khi minh dang vwon t6i nhitng muc tiéu, nang
tam tw duy va 1ap ké hoach rd rang, ban con gap phai nhiéu thir thach, kho
khan. Hay khac c6t ghi tam rang khong mot tré ngai nao, du 16n hay nhd,
c6 thé ngan can ban tién 1én phia trudc. Viéc nay giong nhu bi chéch duong
trong mot chuyén di. Ban quyét dinh vong lai diém xudt phat va tiép tuc
cudc hanh trinh. Birng bao gio ding lai, va cling ding bao gio chi vi mot
lan di chéch duwdng ma hiy ca chuyén di. Hay tim cach vugt qua nhitng tré
ngai d6. Hay tap trung vao ké hoach to 16n va muc tiéu cudi cung.

Phét trién phdi dya trén nén tang hién tai. Hay rat ra nhitng bai hoc tw
cudc hanh trinh. Mot trong nhitng dinh luat chuyén dong ctia Newton la:
Mot vit dang chuyén sé chuyén dong thdng déu mdi mdi con mét vdt dirng
yén sé dirng yén mdi mdi. Diéu nay cling dung v4i ndo bd ching ta. Néu ban
cam thdy minh ty chu va dang dat dugc tién trién, viéc tiép tuc tién trién sé
dé dang hon. Mac du vay, néu ban cam thay khong kiém soat duwgc ban than
va dang gidm chan tai cho, ban sé mat nhiéu cong sitc hon dé quay lai diém
xudt phat va bat dau lai cudc hanh trinh
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Hanh dong
Hay liét ké ra ba diéu giip ban “tiép tuc chuyén dong”, va ba diéu giup
ban “bat dau chuyén dong lai” néu ban cdm thay bé tac.
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay, va hinh dung ban
dang ¢ dang cap mdi. Hay tan huwéng cam giac tién 1én phia tredc bang viéc
thay doi, tu sita va lam méi cudc song ctua minh. Ngay mai la mot ngay
m&i, tran ngap co hdi méi. Khi ban chim vao gidc ngu tdi nay, vao ngay thi
22 cua cudc hanh trinh, hdy mwong twong hinh dnh vé mot ngay mai tuyét
VOi.
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Tong két
Chic mirng ban da dat dén dau moc thit hai cua cudc hanh trinh! Hay
xem lai ban da lam dwgc nhitng gi trong phan nay...

Ban da...
e Khai pha sau “Cai gi” trong cudc séng hién tai ctia ban.
e Phan loai nhitng dnh hwéng trong cudc séng ctia minh vao ba hang muc:

Tt ch6i giao du, han ché giao du va tang cuwong giao du.
 Ghi lai nhitng phwong dién ban van con d6 16i cho nguoi khac hodc ban

c6 con d6 16i cho ngwoi khac khong.

e Thay tiéng no6i nodi tam tiéu cye bang tiéng no6i ndi tam tich cye.

e Biét diém yéu va diém manh ctia minh.

e Hinh dung ra ban sé ra sao sau 5, 10, 20 nam ni¥a.

e Tao ra hai muc tifu THONG MINH cho méi phwong dién ctia cudc sdng.

Tt d6 hinh thanh nén Danh sach muc tiéu t6i thuwong.

e Lam ro “tai sao” sau moi muc tiéu.

e Ty hdi minh nam cau héi quyén lyc va phan ra sdu muc tiéu hang dau.

e Dait ra tién trinh hanh dong ro rang cho mo6i muc tiéu.

 Tiép nhan nhitng danh gia va phan bién.

 Viét ra nhitng gi gitip ban “tiép tuc chuyén dong” va nhitng gi khién ban
phai “quay lai chuyén dong”.

Oa! Ban da lam dugc rat nhiéu viéc trong khodng thoi gian ngan! Khi
nhin vao ban danh sach, cé thé ban sé thdy mot vai bai tap ban chwa hoan
thanh trong sudt hanh trinh, t6i khuyén ban nén quay lai va hoan thanh
ching ngay bay gio. Ban chi c6 thé rit ra dwge nhiéu diéu tir ca qua trinh
nay néu ban dau tw nhiéu céng sttc cho né. Toi hi vong ban da nhan thay
nhitng thay doi tich cyc bwdc dau tir hanh trinh dén véi dang cap mdi nay.
Hay ty thwdng cho minh va tiép tuc nao!
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3. HO TRO' CHUYEN HANH TRINH BANG SU’ QUA
QUYET VA TAM NHIN
Ngay thir 23: Viét nhirng cau khang dinh gitp xuc tién
hanh dong
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap ctia ban, hay viét...

10 diéu ban cam thay biét on ngay hém nay...

T “viét” trong tira dé chwong nay c6 vé nhu lam ban cam thay minh sap
phadi lam cong viéc cia mét nha van, ngay ca khi ban “chwa viét” mot tw
nao. Sv thue la, mac du day la lan dau tién c6 tr “viét” trong twa dé chuong
thi ban da viét lach lién tuc xuyén sudt chuyén hanh trinh tir trudc dén nay
roi. Nhitng danh sach biét on va bai tap hanh dong c6 khi gbp lai con c6 thé
trd thanh mot cudn sach ay cha!
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Bai hoc séng dang cap
VIET NHPNG CAU KHANG DINH GIUP XUC TIEN HANH
DONG

Tiém thitc quyét dinh xem chiing ta sé tr@ thanh ai va dat dugc nhitng gi.
N6 c6 thé giip ta dat dén nhitng dinh cao m@i hodc roi xuéng vic sau tham
tham, hay ciing c6 thé chi ditng yén tai cho trong nhiéu nam trgi. Ching ta
c6 thé vun tréng hat mam cuda sy phat trién va thinh viegng moét cach cé chu
dich trong tiém thitc cia minh. D€ lam dugc diéu nay, ta phai lam cho tiém
thitc cia minh tran ngdp nhitng y nghi va hinh anh vé nhitng gi ta mong
muon dat duge. D6 co6 thé 1a mo wdc c6 mot tai khodn ngan hang doi dao
hon, than hinh can doi, thém nhiéu mo6i quan hé cé y nghia, kinh doanh phat
dat, c6 nhitng ki nghi dang nhd, hoac mot doi séng tam linh sudn sé. Ban c6
thé dat dugc ching bang cach coi nhuw ching da xdy ra, la thyc té hién
nhién, rang ban da dat duwgc hét muc tiéu cia minh va dang séng cudc song
tuyét voi. B6 dugc goi l1a s khang dinh tich cuc, gidng nhw thé ban dang
chiéu mot bo phim trong man hinh tdm tri cia minh va bé phim do6 néi vé
két qua cudi cung ma ban sé dat dugc.

Sv khang dinh c6 hai tac dung. Mot 1a né thuyét phuc ching ta rang diéu
gi do la c6 thé va ching ta c6 thé dat dwgc bat c diéu gi minh mong muon.
Thi¢ hai, né dé bep nhitng suy nghi tiéu cuc va cii rich dang la Iyc can doéi
v6i ching ta. N6 giong nhw nhitng viéc nhitng loai c¢6 c6 1gi dang diét trir
nhitng loai ky sinh c6 hai trong san nha ban. Ban cang tap trung vao nhiéu y
twong tich cuc, ban cang cé it suy nghi tieu cwc hon va tv doé cling giam
thiéu nhitng viéc xau dién ra trong cudc doi ban.

Co6 thé ban cho rang viéc tu thuyét phuc ban than minh vé bat c diéu gi
la ngu ngoc, nhwng néu ban nghi vé so lan ban da dé cho nhitng suy nghi
tiéu ciec kim ham minh trong cudc song, ban sé thdy rang viéc séng tich cuc
va theo dud6i nhitng muc tiéu mot cach tich cue la rat khé, dac biét néu ban
sudt ngay nghi rang minh khong lam dwgc. Hay hinh dung tiém thitc ban
nhw mot cai x6 16n va muc tiéu la nwdc do day vao cai x6 do. Bay gio néu

https://thuviensach.vn



ban hinh dung nhitng suy nghi tiéu cwc la nhitng cai 16 nho dudi day xo0,
ban sé thay rang du c6 d6 nwéc vao x6 nhiéu thé nao di nita, nwdc van sé
chay ra va khong thé day x6 dugc. Néu ban c6 gang tao ra nhitng suy nghi
tich cyc bang nhitng cau khang dinh “t6i lam dwgc!”, ban sé c6 thé 1ap day
nhitng 16 hong nay va c6 thé dat dugc muc tiéu chi trong nhay mat.

Nhitng suy nghi trong tw duy cta ching ta tré thanh hinh anh cu thé va
nhitng hinh anh do sé thic day cdm xtc. Khi nhitng cdm xtic da manh liét,
ching ta hanh dong dé thay déi hanh vi va dat dwgc két qua.

Tw duy — Hinh dnh - Cam xtic -~ Hanh dong — Két qua.

Cam xtc gitp chiing ta két noi nhitng gi ta mong mudn véi nhau va tao
s khang dinh rang, ching ta c6 thé dat duwgc ching. N6 khong phai 1a mot
wdc mo hay nguyén vong, ma la cai két tat yéu.
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Sau bwéc cho mét khang dinh dang gia

Dé tao nén nhitng khang dinh tich cyc dang gia, ban phai sit dung nhitng
phuong phap sau:

1. Dung thi hién tai: Mot sy khang dinh khong phai mot wéc mo hay
nguyén vong, no la cai két tat yéu. Vi vay, st dung “To6i dang” la phu hgp
nhat trong viéc tao nén nhitng khang dinh tich cwc. Khi tiém thitc nhan
duwgc mot cau cd cum tr “Toi dang”, nd sé hiéu rang cau dé la mot ménh
lénh, m6t ngén tr cu thé. Khang dinh ctia ban phai miéu ta nhitng gi ban
mong muon nhw thé ban da dat dwgc né roi.

Khong ding: T6i mudn mot chiéc Lexus GX470.

bung: T6i dang vi vu trén chiéc Lexus GX470 m&i mau trang ctia minh.

2. Dung ngén tr tich cuc: Viéc tap trung vao nhitng gi ban muon la rat
can thiét. Pirng tap trung vao nhitng gi ban khong mudn. Tiém thitc khong
nhan ti¢ “khéng”. Vay nén cau “T6i khong an banh” dugc tiém thitc tiép
nhan la “T6i an banh”.

B0 ndo ta tv duy bang hinh &nh, vdy nén cau “T6i khong an banh” sé
dwgc chuyén thanh hinh danh mot ngwdi dang an banh! Thi ra day la ly do tai
sao viéc an theo ché do gidm can lai kh6 nhw vay, vi tdm tri ta ludn tap
trung vao nhitng gi ta mudn an. Doi lic diéu nay cling ding vGi van dé tai
chinh va nhitng méi quan hé. Néu chung ta chi tap trung vao nhitng gi minh
khong muon, dé lai sé 1a nhitng gi chiing ta nhan dwoc.

Khong dung: To6i sé khong lam dung tai khoan ngan hang mot lan nita.

Pung: T6i dang cam thay cuc ki thanh cong khi c6 mot so6 tién doi dao
trong tai khoan sau moi thang.

3. Cdu chir ngdn gon va cu thé: Khang dinh cua ban phai da ngan dé tién
ghi nhé va phai rat cu thé chit khéng duge chung chung. Sy cu thé rat quan
trong dé muc tiéu c6 thé do dém dwgc va ban c6 thé biét minh da dat dwoc
nhitng gi. Néu cau khang dinh cua ban la “Minh dang lam ra nhiéu tién hon
nam ngoai”, cai “nhiéu hon” dé cé thé chi la 1 do thi sao va dé cling dau
phai la diéu ban mong muon. Thay vao dd, ban c6 thé néi nhw sau: “Minh
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dang rat vui vi lwong minh cao hon gap doi so vGi lwong cua nhitng nam
vlra qua.”

Khong dung: Minh sé giam dugc can

Pung: To6i dang cam thay tw hao va hanh phic vi minh da & mic can
ndng ly twong la 56 kg.

4. Ngon tw chdc nich sdn sinh quyén lvc: Bang cach thém vao cau khang
dinh nhitng ng6n tir chac nich & thi hién tai tiép dién, hinh anh trong dau
ban sé thic giuc ban hanh dong dé dat dugc chiing ngay. Cam xtc la bé
phong cho hanh dong, nén hay thém vao nhitng tir ngi* biéu dat nhuw hitng
thu, ty hao, véi tat ca sy vui thich, tan hwéng, tuyét voi.

Khong ding: T6i chuan bi chay ma ra tong.

Pung: To6i vo cung vui swéng vi minh dang chay dén vach dich trong
cudc dua ma ra tong dau tién ctia minh.

5. Nhdn magnh ndng lyc bdn thdan: Nhitng sy khang dinh luén thudc vé
ban than ban, khéng phai thudc vé nguwdi khac. Ching miéu td nhitng hanh
dong va suy nghi ctia ban chit khong phaéi ctia bt ki ai. Ban khong thé bat
ngwoi khac phai thay doéi, ban chi c6 thé thay doi chinh minh thoi. Nhitng
khang dinh cta ban phai khac véi nhitng gi nguoi khac trong doi tir ban va
ban trong dgi tir ngwdi khac. Ching phéi néi vé ban than ban va chi xoay
quanh ban than ban ma thoi.

Khong ding: T6i rat hanh phiic vi con t6i dugc diém cao.

Pung: Toi rat hai long vi t6i da co6 thé sap xép gia su day thém cho con
minh.

6. Co két mé cho moi khdng dinh: Khi ban da lam ro va hiéu cu thé vé
nhitng gi minh mong muodn, hay thém cum tir “va c6 thé hon thé nita” vao
cudi cau. Poi lic, ching ta ty gidi han két qua ctia muc tiéu vi nhitng trai
nghiém hay cai t6i cia minh. Viéc mé réng vo han nhitng khang dinh cta
minh sé khién nhiéu co hoi dén vGi chiing ta va theo nhiéu nguon chiing ta
chwa hé tién liéu trede. Vay hady mé rong long dén nhan nhitng mén qua
nay.

https://thuviensach.vn



Khong ding: T6i dang cam thay tw hao vi minh c6 mot ngoi biét thy ba
phong ngu & hé Wonder.

Pung: T6i dang rat tw hao vi minh c6 biét thy ba phong ngi & h6 Wonder
— va con c6 thé hon thé nira.
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Phat trién nhirng khang dinh ctia minh

Mot s6 nguwoi gap kho khan trong viéc viét nhitng khang dinh vi ho da
song v&i tw duy tiéu cyc nhiéu nam. Dé gitp ban trong qua trinh ty phat
trién nhitng khang dinh cua minh, sau day la mot danh sach mau:

Ghi chu: Danh sach khang dinh day da hon dwgc dinh kem trong phan
phu luc C & cudi sach.

Nhitng khang dinh tich cuc:

e T6i dang cdm nhan dugc sitc manh tir mot tam tri sang lang va than thé
lanh manh.

e Toi dang tan hwdng nhitng moi quan hé tuyét voi vai gia dinh, ban be, va
doi tac kinh doanh.

e Toi dang tham gia vao nhitng hoat dong cau nguyén, xac dinh tdm nhin
va dang c6 nhitng khoang thdi gian tinh tai moi ngay.

e Toi dang tw hao rang minh an diéu do hoa qu4, rau, protein va dam.

e T6i rat vui vi can nha da dugc trang hoang lai theo y minh.

e T6i dang lang nghe moi ngwoi bang sw tan tam va thai do tén trong mot
cach c6 hiéu qua.

Toi khuyén ban nén khac c6t ghi tam nhitng 16i khang dinh ctia minh
bang cach doc thanh tiéng nhitng 16i d6 it nhat ba 1an moi ngay. Viéc nay rat
quan trong vao nhitng tuan dau va thang dau sau khi hinh thanh nhiing
khang dinh, vi lic d6 ban muon thay do6i 16i mon tw duy cii bang kiéu tw duy
méi. N6 giong nhu viéc trong mot 16p c6 mai 1én trén 16p ¢o cii da héo nat.
Viéc nay rat can sy kién tri, nhwng ban sé dugc trd cong xing dang. Mot khi
dau 6c ban da day ap nhitng suy nghi tich cyc, ban ciling sé it dé y hon dén
nhitng suy nghi tiéu cyc va thay ching bang nhitng suy nghi va tir ngit tich
cuc. Viéc nay giup ban ngan chdn nhitng suy nghi tieu cuwc khong cho ching
xam nhap va lam chu tdm tri ban mét lan nita.
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Hé tro’ nhirng khang dinh ctiia minh

Ban c6 thé lwu tat ca nhitng 10i khang dinh d6 vao mot tép tin trong may
tinh. Viéc nay gitip ban c6 thé in chiing ra va déan 1én khdap moi noi than
thudc véi minh (nhw & van phong, trong 6 to, va li, bép...). Ban ciing nén
viét ching vao mdt tdm thé 3x5 va mang ching theo nguwdi moi ltic moi noi.
Bang cach do, chang han nhu trede khi tham dy mot cudc hop, chuan bi
vao phong kham hay di siéu thi, ban cling c6 co hoi doc nhitng dong chit
day quyén uy va hanh dién d6. Hay bién nhitng gio nghi cia ban thanh
khodng thoi gian hiéu qua! T6i thay rat nhiéu nguwoi tw thu am nhitng 16i
khang dinh cua minh vao may nghe nhac MP3, ipod, hoac nhitng thiét bi
khac va nghe lai chung khi dang tap luyén, lai xe hoac ban dém khi di ngu.
Mot y tuwong khac la dat danh sach nhitng khang dinh cia minh lam hinh
nén may tinh dé moi khi bat may tinh 1én ban c6 thé nhin thay no.

Ban nén suy nghi sang tao va tim moi cach dé thay doi hay g& bé nhitng
suy nghi tiéu cic da an mon trong tri 6¢c ban. Ban cang thuc hién viéc nay
tot bao nhiéu, két qua nhan duoc sé tich cuc bay nhiéu.
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Hanh déng
Hay stt dung sau muc tiéu ctia minh va viét khang dinh cho mo6i muc tiéu
do6. Ban nén ghi ngay thang cho moéi danh sach ban tao ra. Nhuw vay ban
c6 thé nhin lai nhitng danh sach dé sau vai thang va tham chi la ca nam
va ban c6 thé theo déi duwgc nhitng gi minh da viét dé tao dong lwc cho
minh. N6 ciling la bang chitng cho su tién trién cta ban.
Co hai loai khang dinh: 1. Nhitng khang dinh gan lién v&i mot muc tiéu
nhat dinh va 2. nhitng khang dinh gitip dinh hwéng suy nghi va két néi
gitta cdm xuc va tam tri. Ching gan nhu nhitng “cdu 1énh” nhiéu hon la
khang dinh. T6i goi ching la nhitng Khang dinh két n6i. Vi duy, “Toi sé
lu6n tan dung moi co hdi dé thay d6i” hoac “T6i thyc sy cam thdy yéu
ban than minh” (D€ c6 nhiéu vi du hon vé Khang dinh két noi hdy xem
phan phu luc D). Nhitng 10i khang dinh nay cling rat c6 quyén lyc. Ngoai
nhitng khang dinh da viét ra, ban hay viét thém mot khang dinh két noi
nira.
Nhitng 16i ban tw n6i vé ban than minh sé chuyén thanh nhitng 16i nhan
nhu “ndi tam” manh mé, tir d6 san sinh ra két qua. Hay ty quan sat cach
minh néi vé ban than moi ngay. Khi ban nhan thdy minh c6 suy nghi gi
tieu cic hodc khong mong muon vé ban than, hay DUNG lai, va thay vao
nhitng suy nghi d6 bang nhitng tiéng noi tich cuc gitp thay déi hinh anh
chinh ban trong “man hinh” tw duy ctia ban. Hay c6 gang rong luvgng hon
vdi chinh minh bang cach t¢ cho minh quyén dwgc giai phéng khoi
nhitng lam 16i va ti€c nudi trong qua khi, gép phan tién thém mot bac
thang dén vGi dang cap tiép theo. Hay tap trung vao hién tai va nhitng gi
ban c6 thé dat dugc va tin rang minh c6 thé lam dwgc!
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay, va hinh dung ban
dang ¢ dang cap mdi. Hay tan huwéng cam giac tién 1én phia tredc bang viéc
thay doi, tu sita va lam méi cudc song ctua minh. Ngay mai la mot ngay
m&i, tran ngadp co hoi mdi. Khi ban chim vao giac ngu t6i nay, hdy muwong
twgng hinh anh vé mdt ngay mai tuyét voi.
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Ngay thir 24: Théi sirc song vao nhirng muc tiéu cia
minh
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v ghi bai tdp Cudc song dang cap cia minh, hay viét...

10 diéu ban cam thay biét on ngay hém nay...

Cdi hinh dnh ma ban muong tuong trong dau, cdi ly twdng ma ban khdc
cot ghi tdm sé la ton chi cho cubc song ctua ban, sé la hinh twong ma ban
khao khat tro thanh.

(Khuyét danh)
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Bai hoc séng dang cap
THOI SU’C SONG VAO MUC TIEU CUA BAN

Viéc muwong twgng ra nhitng gi ban c6 thé dat duwgc sé sinh ra nhitng cam
xtc tich cwc, nhung n6é khong thé thye hién duge trong mot khoang thoi
gian dai vi nhitng hinh dnh ban mwong twong ra sé lu mo theo thoi gian.
Van dé nay cé thé duoc gidi quyét dé dang bang viéc tao ra mot thi goi la
Bang tam nhin. Mot tam Bang tam nhin dong vai tro lvu gitt nhitng muc
tiéu duwdi dang do vat. N6 c6 thé la nhitng bitrc anh noi ban mu6n dén, mic
lvong ban muén duwgce nhan, ng6i nha ban mudn sinh séng, hay méi quan hé
ban muén cd, nhitng gi ban khat khao nhat.

Muc dich dang sau viéc nay la gitp ban nhin vao moéi ngay va ti khac cot
ghi tam vé nhitng gi minh mong muo6n va khat khao dat dugc. N6 gitip ban
ludn & trong tién trinh c6 gang dat dwgc nhitng thit dd, tién gan hon va dinh
hinh dwoc dang cap tiép theo ctia minh.

Nhitng suy nghi cung nhitng hinh dnh thyc két néi v6i cam xic va két
tinh thanh dong lwc. Dong lwc san sinh ra hanh dong va wom mam két qua.
Mot tam Bang tam nhin 1a mét cong cu rat hitu ich va tich cye, n6 gitp ban
theo doi tién trinh hanh dong cua minh. Khi ban da dat dwgc nhitng muc
tieu dé, hay thay thé chiing bang nhitng muc tiéu khac.

Khéng cé6 mot cach “chuan” nao dé thwe hién mot tdm bang tam nhin,
mac du vay budc dau tién ban can lam la nghi xem minh sé dwa tdm anh
nao vao bang do.

Toi chinh la vi du tiéu biéu vé viéc két hgp sttc manh ctia nhitng khang
dinh va tdm bang tam nhin. T6i da khang dinh minh c6 mot chiéc xe Lexus
GX470. Nhitng khang dinh nay dwoc 1dy t¢ chinh tdm Bang tam nhin cua
tOi.

Vai nam trwéc day, trén duong tir nha tho vé, ching téi thuong di qua
mot co s@ phan phoi xe hoi Lexus. D6 1a lic t6i nhin thdy mot chiéc Lexus
mau trang tuyét dep, va ngay lap tic, t6i da “phdi long” no6. Toi nghi rang
ching t6i khong bao gid c6 thé c6 du tién dé mua dugc loai xe thuwgng hang
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d6. Nhung t6i van mang mét cudn sach gidi thiéu xe hoi vé nha, cat nhitng
bttrc anh trong do6 ra va dan ching vao tdm Bang tam nhin ctia minh. Va
nhitng tdm anh & do trong vong 5 nam. Pung r6i dé, 5 nam!

Khong 1au sau chiing t6i chuyén vé & khu viec Reno, hé Tahoe va ca nha
bat dau ban vé viéc mua mot chi€c xe hoi méi cho t6i. Vi toi thuwong chd
bon tré dén khap noi dé no dua véi tuyét va thinh thodng con I1én nui nita
nén viéc mua chiéc xe hoi mdi la can thiét. Ngay vao thoi diém do, t6i van
khong nghi minh c6 thé mua dwgc chi€c GX470. Va vao ngay Giang sinh,
ching t6i cung ng6i quay quan bén cay thong Noel hdo hitc boc qua va
thudng thitc nhitng moén qua ctia minh. Vi mén qua danh cho t6i, chong
cung cac con toi t6 chitc tro choi “thdm hiém kho bau”. Ho gidu nhitng
“manh m6i” nho nhoé khap nha, va “manh m6i” cudi cing chi vé phia chiéc
chia khéa xe dan dang sau canh ctra dan dén ga ra.

To6i da nhan ra biéu twgng Lexus ngay 1ap titc va hinh dung xem liéu
chiéc xe t6i mong muén hon 5 nam nay c6 thuc sy ¢ ga ra khong. Khi toi
md& clfa ga ra, thi chinh la n6 — mét chi€c Lexus GX470 mau trang mdi
coong! Cé mdt chiéc no khong 16 mau dé dinh & trén ding nhw trong quang
cao.

Mot diéu rat ki la sau nay to6i mai biét, d6 la chong toi cling tinh mua mot
chiéc BMW. Anh nghi rang né la mét chiéc xe gid tri ngang véi chiéc
Lexus. Anh tin twédng chac chan rang anh sé thwong thuyét duwoc gia tot nhat
cho mét chiéc xe tuyét voi nhuw vay. Tuy nhién trong thuc té, gia chiéc
BMW qué cao va nha phan phéi khong c6é hang trvdc Giang sinh. Chong
toi nghi rang anh la m6t nha thwong thuyét tai ba, nhwng anh khong biét
rang chinh anh da cho t6i sitc manh va niém tin vé tam nhin c6 tinh chién
lwgc ma t6i da thé hién trong Bang tam nhin ctia minh. Shhhh... Bing néi
vGi anh ady... T6i van mudn chong t6i nghi rang chiéc Lexus mua dwoc la
nho sy day cong nghién citu va kha nang thwong thuyét cia anh. Toi c6 mot
nguwoi chong va mot gia dinh tuyét voi, ho thuong giit vai tro rat quan trong
trong viéec giup toi dat dvgc muc tiéu caa minh. Bén canh do, si'c manh tw

https://thuviensach.vn



cam xuc cua toi cling co6 thé giup toi dat dwge bat ki muc tiéu nao minh
muon.

Nhu da no6i, muc tiéu nay da & trong tdim Bang tam nhin cha t6i 5 nam.
Ban ciing c6 thé c6 nhitng muc tiéu doi hoi nhiéu thoi gian dé hoan thanh,
nhung khi hoan thanh sé vd cung my man. T6i khuyén khich ban nén tao
nén mot Bang tam nhin doc dao cua riéng minh dé moi khi nhin lai moi
ngay, ban sé thdy minh can phai phan ddu nhiéu hon.
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Hanh déng

Ngay hom nay la ngay bat dau thyc hién Bang tam nhin cia ban. Hay
nhin lai danh sach sau muc tiéu hang dau, danh sach muc tiéu t6i thwgng
va ca danh sach La, Lam va C6 nita. Hay xem ban da viét nhitng gi va va
thu thap hinh anh lién quan dén ching. Khi ban tim kiém nhitng hinh
anh, hay dé y dén tir ngit, mau sac hoac biéu do co lién quan tdi ban.
Pirng suy nghi va can nhac qua 1au vé viéc nén chon bic hinh nao. Hay
chon bat ki birc hinh nao phu hgp véi sé thich cia ban. Mot khi da bat
dau cong doan xép chiing vao Bang tam nhin, ban c6 thé lya chon c6 nén
gitt chiing hay khong. Trudc mat, hay cit chon nhitng bitc anh véi tiéu chi
c6 thé lam cho ban cdm thdy thodi mai va truyén dwgc ngon ltta quyét
tam cho ban moi khi nhin vao.
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap méi. Ngay mai la mot ngay mdi, tran ngap co hoi méi. Khi
ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy mwong twgng hinh anh vé mot ngay mai

tuyét voi.
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Ngay thir 25: Kham pha nhiéu kiéu bang tam nhin khac
nhau
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cudn vd ghi bai tap Cudc song dang cap cua ban, hay viét...
10 diéu ban cam thay biét on ngay hém nay...
Hdy wdéc nhitng gidc mo cao cd, vi chi nhw vy ban mdi co thé trudng
thanh. Tam nhin cta ban sé dinh huéng cubc doi ban, con ly twéng cua
ban chinh la 10i tién tri vé s6 ménh ctia ban sau nay.

(James Allen)
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Bai hoc séng dang cap
CAC DANG KHAC NHAU CUA BANG TAM NHIN

Nhiéu 1an t6i nhan thdy tdm quan trong va sitc manh ctia Bang tam nhin
trong ca cudc song ctia minh cling nhw ctia moi nguwdi xung quanh. Lisa,
nguoi ban cda t6i la mot y ta lanh nghé va mot thwong nhan, da chia sé véi
toi trdi nghiém ctia c6 vGi Bang tam nhin nhu sau:

“MGot vai thdng trudce khi Idp ra Bdng tam nhin, toi da trdi qua mét giai
doan bi Itra loc phdn boi, ca trong céng viéc lan doi tu, né anh hudng téi
toi mét cdch rdt ndng né. Vi nhitng séng gio trén thuong truong, toi da
tirng nghi dén viéc quay lai lam mét y td “lam céng dn luong” binh
thuong & bénh vién, mét trdi nghiém ma t6i khong ldy lam thich thu vi toi
da ¢ trong moéi truong dé 20 nadm va khong hé muon quay lai chut ndo.
Mdc du vdy, toi biét rdng ddy co thé la cdch duy nhdt dé co tién trang
trdi cudc song.
Liic do, téi cdm thdy nhu minh dang bi mdc ket & noi vuc sGu tham thdm
va phdi tim cdch nao dé dé thodt ra. Mét budi téi thit Sdu thdng Giéng,
khi khdch hang da vé hét, t6i quyét dinh Idp mét Bdang tdm nhin cho
minh. T6i mang mét s6 lwgng tap chi I6n, keo ddn, bdng tin, gidy, kéo...
dén vdan phong va tw Idp mét Bdng tam nhin cua riéng minh. Khéng ngo
Bdng tam nhin dé da gop phan thay doéi cuéc doi téi mdi mdi...
Viao thdng Hai, t6i dugc tro chuyén véi mot ngudi ban ctia chéng minh.
Nguoi nay dang mo moét tiém thudc riéng. Toi néi thodng qua vdi ho la
toi dang tim mét céng viéc y té ban thoi gian. Va thdt ddng ngac nhién,
ho lap ti'c nhdn téi vao tiém thudc ctia ho vi t6i cé chuyén mén y té! Va
cling rdt trung hop la trong Bdng tam nhin cta t6i co ddt ra muc tiéu —
tim kiém mét céng viéc hoan hdo. Tim viéc dd khoé, dé céng viéc dé hoan
hdo thi con kho nita. Vdy la chiing t6i gdp lai nhau vao tudn sau doé va ho
dong y cho t6i lam mét cong viéc ma vdi toi thdt hoan hdo! Viéc Idp Bdng
tam nhin nay da giup t6i cé dugc nhitng co héi téi khéng bao gio co
duoc trudc do.
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Y nghia ctia cdu chuyén nay la: Hdy tdp trung stic luc, quyét tdm va ndng
lvgng dé tao Idp ra mét Bdang tam nhin — nhin thdy né, ndm Idy va chiém
linh né.

Trong 16p day lam Bang tam nhin ctia minh, t6i thwong hwéng dan hoc
vién lam Bang tam nhin bang nhitng tam bia citng c& 16n. Ching t6i danh
thoi gian chon Iwa va cat nhitng tdm hinh néi 1én mong mudn ctia minh tw
nhitng td bao va tap chi. Sau khi hoan thanh, méi ngwdi sé treo nhitng chiéc
bang dé & vi tri trang trong nhat trong nha hodc van phong ctia minh. Ban
cling c6 thé dan nhitng birc anh dé vao vé. Mot ngudi ban va ciling la dai
dién nha xuat ban cua toi, Dee, dd 1ap Bang tam nhin cia minh trén mot
cudn v@ gay xoan, & dau moi trang viét 1én muc tiéu cia minh va mot cau
khang dinh lac quan nhuw: “T6i that hanh phic va biét on khi gia tinh t6i da
c6 thoi gian bén nhau trén con tau hang sang dén Jamaica”, & cudi trang dan
nhitng bitc anh vé con tau d6. Co ay ciing ghi ngay thang minh bat dau theo
duo6i ké hoach r6 rang dé theo doi tién trinh tién dén muc tiéu ctia minh. Bat
dau mot ngay mdi, co lai xem lai bang tdm nhin cua minh dé dinh huwéng
cho ngay hom dé theo ding y minh nhat.

Toi cling thady nhiéu nguwdi lam bang tam nhin trén mdy tinh. D6 ciing la
mot y hay, nhwng ban phai chi y lwu né & noi dé nhin nhat, chang han nhw
dat lam hinh nén chinh.

Viéc tao nén mot Bang tam nhin khong chi b6 ich, hitu hiéu ma con rat
thu vi nita! N6 gitip cho nhitng muc tiéu cta ban két thanh tdm nhin vitng
chac. Chang han nhu thay vi phdi mo twéng va muwong twgng vé mot bai
bién nhiét d&i trong dau, ban da cé hinh dnh ctia né ngay tredc mdt dé cang
c6 gang hon v6i muc dich dwoc tan huong ki nghi mat & do.

Co6 mot vai loai Bang tam nhin khac nhau ma toi sé liét ké ra sau day.
Mac du day khong phai la danh sach day da, nhung né bao gobm nhitng kiéu
ma t6i thay la thong dung nhat. Ban c6 thé dung moi kiéu vao mot tinh
huong khéac nhau.
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Cac kiéu Bang tam nhin

1. Cong viéc: Tap trung chu yéu va xody sau vao nhitng muc tiéu va tam
nhin trong cong viéc cta ban.

2. Ca cudc doi: Tém lwgc tat ca cac linh vuce trong cudc doi ban. Co thé
chia nho bang nay thanh nhiéu nhanh khac nhau, moéi nhanh danh cho
mot phvong dién khac nhau cua cudc doi.

3. Mot mdt cu thé nao dé. Cha tam vao mot trong tam phuwong dién cta
cudc song ma chung ta da néi dén tir dau. Hodc ban c6 thé chi chu trong
vao mot muc tiéu cu thé nao dé, mot budc ngodt hodc s kién, chang
han nhw dam cwéi hay mot cudc thi chay ma ra tong.

4. Coi mo: Pay la loai Bang tam nhin dung cho ban, khi ban:

o Khoéng biét ban muon gi.

o Muong twgng ra dugc so lwge vé nhitng gi minh mudn, nhung khong
chac chan.

o Muon thay d6i nhung chwa biét lam thé nao dé thay doi duoc.

Dé tao ra mot tdim Bang tam nhin cdi md, hdy doc qua nhitng to tap chi

va thu thap nhitng hinh dnh ma ban cdm thay hai long. Pirng ngai chon

anh, cling dung lan tan, hay thoai mai va tan huéng qua trinh nay.

Buéc tiép theo la dat nhitng bitc dnh d6 vao Bang tam nhin. Trong lic

lam, hay ty héi nhitng bitc anh minh chon c6 y nghia nhu thé nao véi

minh. Néu ban khong thé tra 10i dwgc nhung van yéu thich birc anh do,

hay cit dat n6 vao Bang tam nhin. Cau tra 10i r6i cling sé xuat hién. Tam

bang kiéu nhu thé nay c6 thé la chuan myc don gian cho nhitng thit ban

can vi n6é khong can phai ban tinh ki Iwdng. N6 tac dong vao tam ly ban

mot cach sau sac. Kiéu bang nay c6 thé l1a kim chi nam hitu hiéu danh

cho ban.

5. Thuong nién: Tam bang nay géi gon lai nhitng muc tiéu ma ban dat ra
trong moi nam. Nhitng hinh anh va muc tiéu trong tdm bang nay thwong
c6 thoi han trong mét khoang thoi gian nhat dinh, chang han nhv trong
mot nam.
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6. Chuyén tiép: Bang tam nhin nay danh cho nhitng ngudi da tirng trdi qua
dau kho, tai wong, hodc mot budc ngodt 16n trong doi minh. Ngay tw
dau, ban sé khong thé 1dp duwgc mot Bang tam nhin kiéu nay. Biéu do
hoan toan binh thuwong. Y nghia cta nhitng Bang tam nhin ndy sé& gitip
ban c6 thé bat dau mot buwdc chuyén tiép suén sé nhat. Co thé nhitng
budc chuyén tiép sé khong hé suon sé, nhung tdim bang nay sé gitip ban
biét minh dang ¢ dau va minh mudn dén dau! N6 sé nang tam cao cho
cudc doi ban!

Viéc tao nén mot tdm Bang tam nhin c6 thé mat chat thoi gian va cong
sttc, nhung né sé cho ban mot goéc nhin méi vé nhitng muc tiéu va du dinh
cua minh. Khi ban murong twong ra twong lai cia minh dudi dang hinh anh,
bat dau ti* mot bitc anh cho moi muc tiéu, ban c¢6 thé nhin nhan muc tiéu do
that rd rang va thyc sy muon chiém linh no.

Nhitng nguwoi da tham dv vao 16p hoc Bang tam nhin ctia toi da v6 cung
ngac nhién khi rat nhiéu muc tiéu trén Bang tam nhin ctia ho bién thanh sy
thwe. Jeena da 1dp ra m6t Bang tam nhin c6 ndi dung mong muoén quay lai
v&i cdu ban trai tén la Sammy, c6 du tién dé mua cho cdu ban trai cta co
con ché ma anh hang mong mu6n va t6t nghiép dai hoc. Gio day, toi co6 thé
tw hao théng bao vGi moi ngwdi rang toi vira dén dy dam cwdi cia Jeena va
Sammy vao tuan trudc. Jeena da tot nghiép dai hoc va trong anh cudi cta
ho c6 sy xuat hién cua hai chi cun rat dang yéu! Co rat nhiéu ngudoi trong
16p lam Béang tam nhin cada t6i da dat dugc nhitng gi ho mong muon:

e Paige dang vi vu trén chiéc xe mo wdc cia minh
e Louisa va John dang song rat hanh phiic ¢ vung “dat lanh chim dau”

Atlanta, Georgia.

e Lisa khong chi tim dwgc cong viéc dang mo wéc ma con sam duge cho
minh mo6t ngo6i nha méi rat khang trang & ho Almanor.

e Jenifer da c6 mot kenh dai FM riéng cua minh

e Va ca cudn sach ban dang cam trén tay nita... hay doan di, n6 cling da
tirng la mot trong nhitng muc tiéu trén Bang tam nhin cta t6i day!

https://thuviensach.vn



Gitr tdm nhin luén méi mé

Hay nhd lai ldc ban chiém nguwdng va tram tré tredc mot bite tranh tuyét
dep trén 6 cita sO6 cia mot ctra hang nao do. Lic do, nhitng mau sac, nhitng
goc canh, duwong nét trén birc tranh da lam ban xao xuyén va ban mudn
chiém linh n6. Ban 1ap titc vao ctra hang, mua n6 vé va ty hao dat né trén vi
tri trang trong nhat. Trong vai thang dau, moi khi budc dén gan no, ban ludn
né mot nu cuoi.

Nhung sau mot khoang thoi gian dai hon, birc tranh d6 duwong nhu danh
mat vi tri cia minh trong trai tim ban. Dot nhién no6 tr¢ nén rat binh thuwong
so vGi moi thit xung quanh va ban hét tram tr6 than phuc né.

Viéc twong tu cling xay ra néu ban chi dé Bang tam nhin ctia minh & mot
cho va khong dong dén né nita. Pay la ly do t6i khuyén ban di chuyén vi tri
cta tdim Bang tam nhin ctia minh tir cho hién tai sang mot vi tri khac, nhat
la khi ban khéng con nhin n6 véi con mat hitng khéi nhw hoéi dau nita. Chi
bang viéc thay doi vi tri ban da cé thé 1ay lai sy twoi mdi cho tdim bang cua
minh. N6 n6i bat trong méi treong mdi va ban lai chi y dén né. Mau chot &
day la ban phai nam dwgc muc tiéu va tdm nhin ctia minh moi ngay. Hay
sang tao 1én, di chuyén tdm bang tw vi tri nay sang vi tri khac vai lan moi
tuan hay moi thang. Ban sé thdy minh mudn nhin vao tdm bang nhiéu hon
va hitng thi hon sau méi lan di chuyén né.
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Hanh déng
Hay chon kiéu Bang tam nhin ma ban mu6n tao nén.
Hay tiép tuc tim kiém nhitng dung cu can thiét con thiéu dé lam nén tam
bang nhu:

e Nhiéu tap chi

* Kéo

e HO dan

e Bia cing

e MGt cudn s6 gdy xoan néu ban lam s6 tam nhin
Vai ngay t6i, hdy danh thdoi gian dé ti lam tdm Bang tam nhin cho minh.
Pay la mot qua trinh thu vi dé tao ra nhitng két qua tuyét voi. Co thé ban
sé muon kéu goi vai ngwoi ban nira dé lam cung.
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay, va hinh dung ban
dang ¢ dang cap mdGi. Hiy muong twgng hinh anh ctia nhitng tdm Bang tam
nhin va hinh dung mo wdc cua ban sé thanh sy that. Hay tan huong cam
giac tién 1én phia trwdc bang viéc thay doi, tu sita va lam mdi cudc song cua
minh. Ngay mai la mot ngay mai, tran ngap co hoi mgi. Khi ban chim vao
gidc ngu t6i nay, hay muwong twgng hinh anh vé mét ngay mai tuyét voi.
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Ngay thir 26: Tiép tuc c6 gang
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap cta ban, hay viét...

10 diéu trung thyc vé ban than ma ban cam thay biét on ngay hom

nay...

Khi viét danh sach biét on ctia ngay hom nay, t6i muon ban liét ké tat ca
nhitng gi giup ban trd thanh ngwoi hung ctua chinh cudc doi ban. Pay la thoi
co tot nhat dé ty nhac nhd ban than rang ban rat manh mé, rat diing cam va
ban CO THE LAM BUQC!
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Bai hoc séng dang cap
TIEP TUC CO GANG

Ban quan ly mdt khu nghi dwdng leo nui néi tiéng & Thuy S§ quyét dinh
thir thach nhan vién ctia minh bang cach mai ho tham gia mot cudc leo ndii.

Viéc lam nay nham ren luyén cho nhan vién khu nghi dudng kha nang
lam viéc nhom va sy hgp tac gitta moi ngudi trong cung cong ty. Mdc du
viéc leo nui kéo dai t6i 8 tiéng nhung nhitng nguwdi c6 thé Iyc tot van cé thé
leo t6i dinh. Budi sang, moi ngudi tap hgp & chan nui dé tro chuyén. Ho vo
cung phan khich va ho rat muén chinh phuc dwgc dinh ndi cao. Tét ca cung
nhau chup anh va tan hwéng sy tha vi ctia chuyén hanh trinh ma minh sap
tham gia vao.

Ho tréo trong vai gio roi dirng lai dé nghi ngoi. Gitta chang duwong co
mot quan an nho va vang lang. Budi trua, cd doan leo nti da mét nhoai. Tat
cd 1é titng bwdc dén quan an do, cham cham thao bé dong hé leo nti ndang
né cta minh ra. Ho ngoi phich xuéng dat, cham rai thuwéng thirc mot coc ca
phé hoac s6 c6 la nong, réi dung bita trira thinh soan. Tét cad déu cam thay
am ap va dé chiu v6 clng.

Co6 mot diéu dang chd y la sau khi no bung va nghi ngoi xong, chi con
non nita s6 ngwoi trong doan quyét dinh leo ti€ép. Khong phdai vi nhitng
ngwoi bé cudc khong thé leo tiép ma vi leo nét chang dwong con lai doi véi
ho bong tré nén qua trac trd va kho khan.

S& di ho bé cudc khong muon di tiép la vi ho cam thay hai long véi
nhitng gi minh dat dugc. Vi thé, ho danh mat dong lyc dé leo tiép chang
dwong con lai. Khong chi mat dong lwc, ho di dé mat nhitng cdm nhan thu
vi cua viéc tim toi nhitng chan troi mdi, nhitng trai nghiém dinh cao m@i ma
ho chwa bao gio c6 duwgc. Véi ho, viéc chi can ném mot chiat mui vi chién
thang da la qua du.

Nhiéu lic trong cudc doi minh, khi thye thi cong viéc, ta cling giong nhw
nhitng ngwdi leo nui. Ta dat ra nhitng muc tiéu dé phan dau nhw viéc loai bo
nhitng thoi hw tat xau, viéc gidam can hay kiém duwgc thém nhiéu tién. Ban

https://thuviensach.vn



dau, ta c6 cam giac v6 cung hao hitng. Ta thay, Itta nhiét huyét tran day va
hitng hye khi thé duwong dau vai thir thach.

Cam giac nay giong nhu chang dau tién cia cudc chinh phuc dinh nii
day noi Iyc va quyét tam cta nhitng ngwoi leo ndi. Nhung theo thoi gian,
ching ta dan dan tré nén lwdi biéng va cham chap hon. Chiing ta cé thé tim
kiém dwgc nhitng niém vui khac va dan da, ching ta hai long véi nhitng gi
dat dugc, khong cé y dinh vieon 1én nita. Két qua dat dwoc cé thé da t6t, tuy
nhién néu co gang, két qua dat dwgc c6 thé my man hon. Khong giong nhw
nhitng nguoi leo nui da bo cugc va dung lai & nha hang gitta lung chirng nui
kia, ban c6 thé ngang cao dau vuon tdi dich phia trwédc — dinh ndi cao voi.
Nhung hau hét moi nguwoi trong sé ching ta da khong phat huy dwgc hét
nang lyc cta ban than va bang 1ong véi nhitng gi ma minh vira dat duoc.

Trong cong viéc kinh doanh, ban c6 thé vira dat duwgc nhitng thanh cong
nho nho hodc trong muc tiéu giam can, cai dich ctia ban la sé giam 20
pound va da gidm duwgc 10 pound, thé la ban thay du va hai long. Bung
“déo cay gitta duwong”, ké ca khi diéu dé rat don gian. Thay vi diéu do, hay
khac c6t ghi tam nhitng gi ban mong mudn dat duwgc. Hay c6 gang hét minh
dé dat tdi dich cudi cung — dinh nudi cao ma ban mu6n chinh phuc.
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Hanh déng
Ban nén budc ra khéi khu vire an toan cia minh! Hay ti€p tuc tién 1én
phia tredc va tin twdng vao twong lai. Thay vi than van va c6 thai do tiéu
cuc vGi cude song, hay tin twdng, hay song mot cudc doi day tran hi vong
va strc song. Khi thitc ddy moi ngay, hdy néi vGi ban than: “Ngay hom
nay sé la mot ngay tuyét voi! Toi tin twdng niém tin ctia minh sé trd
thanh sy that. Moi tht déu that tuyét diéu déi v6i minh va moi nguoi
xung quanh!”. Khi ban c6 mot thai do nhv vay, ban sé dugc Chua Troi
ban phtc va ché che. Nhung thyc sy la dé gay dung dwge mot thai do
nhu vay khong hé dé dang.
Nhitng nguoi c6 thé bién wéc mo thanh hién thyc la nhitng ngudi co
nhiéu cach gidi quyét van dé va tim dwgc nhitng 16i di tat cho van dé do.
Ho khong dirng budc khi mai chi dat dugc nhitng thanh cong nho nho.
Ho c6 gang hét minh dé dén cai dich cudi cung. Khong ai mudn minh chi
la mot ca thé tam thwong cd. Ai cling cé tiém nang vo cung 16n. Va ban
c6 thé dat dugc nhitng diéu minh mong mudén chi béi nhan biét minh
dang thuc sy mong muon gi. Moi th phu thuéc vao ban. Hay chu tam
lang nghe nhitng cau noi noi tai co tinh khich 1€é: “Minh tin chac, minh cé
thé lam dugc!”.
Bay gio la thoi gian thich hgp dé ban nhin lai nhitng gi minh da dat dugc
tinh dén thoi diém nay qua tdm Bang tam nhin ban da tao ra. Hay quan
tam dén viéc ban dén day bang cach nao va tai sao ban lai dén dugc day.
Danh vai phit ngdy hém nay nhin lai danh sach sau MUC TIEU va tiép
tuc thye hién tdim Bang tam nhin ctia minh.
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trwdc khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on, nhin lai nhitng
thanh twu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay va hinh dung ban dang &
dang cap mdi. Ngay mai la m0t ngay mdi, tran ngdp co hdi méi. Khi ban
chim vao gidc ngt téi nay, hdy muwong twgng hinh dnh vé mot ngay mai
tuyét voi.
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Ngay thir 27: Tré nén kién dinh va virng vang
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap cta ban, hay viét...
10 diéu ban cam thay biét on ngay hom nay...
Khat vong la con duong dan tdi thanh cbéng, con sy kién nhdn chinh la
thir phuong tién ché ban vi vu trén con duong do.
(William Eardley IV)
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Bai hoc séng dang cap
SU NHAN NAI

St nhan nai la kha nang bén bi, dac biét trong nhitng tinh huéng kho
khan hiém nghéo. Khi sy nhan nai dat dén dinh diém, n6 sé dugc goi la sy
kién cwong, kha nang bam tru dén cung ké ca trong nhitng tinh hudng
phong ba bao tap nhat. Néi cach khac, kién cuong la dang cap tiép theo cta
st nhan nai. Tat nhién ca hai pham chat déu quan trong, giong nhw viéc ban
tién tr dang cap nay lén dang cidp cao hon trong cudc séng. Viéc cé mot
dang cap cao hon sy nhan nai chi gép phan nhac nhé gia tri dich thyc cua
dc tinh nay.

Ching ta thuwong lang quén sy bén bi va kién cwong ma trdi phu cho
minh. Trong bdn bé cudc song, ching ta thwong hay tw nghi ngd nang luc
cta ban than va khong khai thac hét nhitng nang lyc tiém tang trong ban thé
con nguwoi. Doi ldc ching ta phai héi twdng lai qua khit dé chiém nghiém lai
nhitng khi ma pham chat kién cwong dwgc phat huy tac dung. To6i vira lam
thé vdi Brittany — c6 con gai yéu dau cua minh, nhac con nhé vé mot thoi
diém trong qua kht. O thoi diém d6, con gai toi da chitng t6 pham chét kién
cuwong va bén bi phi thwong.

D6 1a lic ching téi viva chuyén tir Canada sang My, chi cach vai ngay
bu6i khai treong bat dau. Brittany lic dé 14 tudi va dita con gai nho hon
cta toi la Paige mdi duge 10 tudi. Chi vai ngay sau khi ching t6i dén, khi
ching t6i con dang ban don dep nha ctta thi khu dan cw t6 chitc budi tiéc
cho hoc sinh.

- Bon con c6 thé dén dy tiéc khong a? Cho phép ching con di ma me! —
Con gai t6i noi.

T6i dong y, va néi rang hai con ct di tredc di, me va bo dén sau.

Va thé la Brittany cé mat tai bita tiéc cung vGi nhitng ngudi xa la. Mac
du ching t6i khong biét mat ai trong khu dan cw méi nay nhwng chang may
chéc con gai téi da lam ban dwgc vGi rat nhiéu ngwoi. Khi dugc moi vao
thir thach dua xe scooter vdi c6 ban nha hang x6m va 6ng bé liéu linh, c6 bé
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vui vé nhan 10i. Nhung mot chuyén khong may da xdy ra, trong khi dua qua
hang hai, Brittany da khong may dap cd ham rang vao thanh sat cia chiéc
scooter. Chuyén xdy ra chi vai hom treéc ngay khai treong tai mot ngoi
treong méi, & mot dat nwdc mdi, trong khi mot chiéc rang cua Brittany bi
va dap manh dén mic phai dwgc nho ngay.

Nhitng ngudi trong khu dan cw méi that t6t bung! Ho hang hai lao vao
giup Brittany, c6 ngudi con lien hé duge voi mot nha si mdc du hom do la
ngay Chu nhat! Nha si hen c6 bé dén vao ngay hom sau va n6i Brittany phai
trdi qua mot cudc tiéu phau rang miéng dé tién hanh g& bé phan con lai cia
rang cii ra va dat mot cai rang flipper — rang gia tam thoi vao vi tri trong cta
chiéc rang cii. Hay thi twdng twong xem, co con gai 14 tudi cua toi phai doi
mat v&i nhitng dung cu kham rang khung khiép! Vay ma trong soéng gi6 do,
Britanny van vo cung binh tinh va ty tin, nhat la khi c6 bé dang & céi tuoi
14 “sang nang chiéu mwa”. Co bé tin twdng rang moi sy sé on ca.

Ca gia dinh t6i déu vo cung ngd ngang! Cé bao nhiéu c6 bé 14 tudi khac
chiu buwéc ra khéi nha, chwa néi dén viéc hoc tap tai mét moi treong hoan
toan mai v4i thai do vo cung lac quan va hoa dong nhw thé? T6i doan, hau
hét cac c6 bé cung tudi khac chac han phai trdi qua mot cu séc tam ly cyc
16n néu dit vao truong hop nay, chuwa néi dén viee HOA PONG VOI
CONG PONG! Nghi lwc kién cuwong doi mat véi kho khan do ctia con gai
toi dén tr dau nhi?

Brittany néi v&i ching t6i, c6 bé cdm thay hanh phic khi dwgc nhitng
nguwoi minh yéu thwong dum boc cham séc va diéu d6 da mang lai cho c6
bé mét tredng nang lwgng vo hinh dé tiép tuc duong dau véi bao tap phong
ba, miéng van luén né nu cudi. Nguoi thue hién ca tiéu phau cling cam thay
rat bat ngo: “Cac vi c6 mot cod con gai that tuyét voi”! Ca t6i va chong minh
déu dong y nhw vay. Brittany da chon cho minh mot thai do lac quan, long
diing cam va sy chiu dung phi thuong.

Khi nghi lai diéu do, diéu t6i nhan thay ré nhat chinh la sw kién cuwong
nodi lyc cua con géi toi. Trong doi nguwdi ai cling c6 nhitng pham chat quy
gia. Thi pham chat d6 da an sau vao linh hon va mau thit ctia méi ngudi, va
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né sé & d6 mai mai. Van dé la ban la phai khoi day n6 trong ban, dac biét la
trong nhitng lic hiém ngheo.

Theo dinh nghia, sy kién cwong la kha nang tiép tuc c6 gang va ti€p tuc
hanh dong ké ca trong nhitng tinh huéng chéng gai nhat. Ban sé phai tw héi
ban than minh: “Minh sé c6 thé ditng day bao nhiéu lan moi khi vap nga
(trong trrong trrong hgp cta con gai toi la dap rang vao thanh sat cta chiéc
scooter)? Gidi han ctia minh dén dau? Minh sé bo cudc khi nao?”

Ban da ty 1ap cho minh mot ké hoach c6 gidi han thoi gian ro rang dé dat
dwgc mot muc tiéu nao dd, va trong khodng thoi gian nay, néu ban khéng
thé hoan thanh muc tiéu thi ban sé quay tré lai cuéc séng binh thwong? Ban
da thtt nghi dén tinh hudng t6i té nhat khi ban c6 ly do dé xin hang chwa?
Néu da tirng c6 nhitng suy nghi trén, ban da tw cho minh nhitng 1y do dé
that bai. Ban dang dat cvgc minh vao s6 ménh ma khéng c6 gang hét stic
minh.

Jodi Thomas — mét tac gia noi tiéng — ké cau chuyén vé sy nghiép cta
minh nhv sau:

T6i va vi hon phu ctia minh ting la gido vién. Sau khi hai cdu con trai

cua chiing téi ra doi, chiuing t6i phdi xoay xd& va trdn trd rdt nhiéu vé van

dé tai chinh. T6i da bao lan dp u dv dinh viét mot cudn tiéu thuyét va lan
do toi da quyét dinh thuc hién dv dinh nay dé co tién trang trdi cho con
trai t6i vao dai hoc. Téi hoan thanh cuén sdch sau 1 ndm va gui dén
nhirng nha xudt ban & NewYork, nhung ho dd tra lai toi ciing chi sau mét
khodng thoi gian rdt ngan. Su khuéc ttr dé thdt ndng né, kem theo la mot

ld thu dai hai trang ttr nha xudt bdn noi vé han ché cta cubn sdch.

Viéc nay xdy ra lam t6i thdt dau don. T6i v6 cung thdat vong va chdn

chuwong. Moi liic nhuw thé, téi lai ra nghia trang Llano gan nha dé chiém

nghiém lai vé ban than minh. Vao m¢t ngay no, khi t6i dang lang thang
bén nhitng ddi dat tuyét dep, toi tinh co nhin thdy mot chiéc bon lam
bdng cdm thach rat Ién. Bén canh dé la nhiéu hang ghé nghi chan. Téi
ngoi xuéng va cir thé khoc hét nwdc mat, khoc cho tréi hét mudn phieén,
tdm niém trong dau la minh sé khong bao gio' co thé tré thanh mot nha
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vdn dugc. Roi toi cui xudng, trudc mdt minh la mot tdm bia mé co chir

“chién thang”.

Téi cam thdy rdat ngac nhién khi chit nay cé trén bia m¢ va bdt dau ddo

mdt quanh cdi bon. Moi phia cta cdi bon lai c6 mét tir riéng lé khdc

nhau, chdp lai thanh cdu: “Chién thdng dén tw sw kién tri”. Lic do, toi di

dén quyét dinh, cho du nha xudt ban New York tir chéi cuén sdch nhung

toi sé khong tu bo no.

Va Jodi Thomas da xuat ban quyén sach thit hai sau cudn tiéu thuyét nay
it 1au sau do. Roi 30 nam sau, c6 da sang tac dugc hon 38 dau sach va tré
thanh tac gia c6 sach ban chay nhat theo binh chon cua Thoi bdo New York.

Pay la mot minh chitng chac chan cho chan ly: Doi khi sé rat khé khan
dé chon mot diém ding khi m@i bat dau xuat phat. Ban khong thé c tw
nhu: “Néu nam nay minh khong thé dat dwgc muc tiéu, minh sé thit lai vao
nam sau”. Ban sé phdi c6 gang hét sitc minh va khéng tir b muc tiéu.

Hay nghi vé nhitng tdim Bang tam nhin ma ban viét ra cho 5,10 hay 20
nam nita vao Ngay thit 16 ctia cudc hanh trinh. Nhitng tam nhin do6 c6 thé
bao gom cd mong muén tao cho con ban mot cudc séng t6t dep hon hay
muon minh c6 thdi gian va tai chinh dw da hon? Chac cac ban da dugc nghe
truyén vé nhitng ngudi c6 nghi lwc séng phi thwong va cé thé gianh giat lai
su song tir “than chét”. Vi sao ho lam dugc diéu d6? Cau tra 16i vi ho déu
c6 dong luc dé séng. Ho cé muc dich ton tai 16n lao va ho ludn lac quan
rang, tdm nhin cling nhw niém tin sé giip ho vugt qua tat ca.

Mac du trong thuc té c6 thé ban sé khong phai déi mat véi nhitng tinh
canh de doa dén tinh mang, nhwng tam nhin ban tao 1lap nén chinh la twong
lai cua ban va la nhitng gi ban hang mong mu6n. Khi ban bi dat vao nhitng
tinh thé hiém nghéo, hay tap trung vao nhitng tam nhin ctia minh. Diéu do
sé gitip ban vugt qua tat ca.
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Hanh déng
Ban rtt ra nhitng gi vé pham chat kién cwong va bén bi sau bai hoc ngay
hém nay? Hay quyét dinh xem ban sé lam cha “nghé thuat” kién cwong
nhw thé nao tredc khi doi mat véi nhitng chong gai cam bay dé cé thé
tién 1én phia trwedc. Hady muwong twgng nhitng gi ban phai lam va ban can
nhitng ai xung quanh gitip minh thyc hién dwge nhitng muc tiéu deé ra.
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Phan chiéu mdi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap m@i. Hay tan hwdng cam giac tién 1én phia truedc bang viéc
thay doi, tu stta va lam mdi cudc song cia minh. Ngay mai la mot ngay
m&i, tran ngadp co hoi mdi. Khi ban chim vao giac ngu t6i nay, hdy muwong
twong hinh anh vé mot ngay mai tuyét voi.
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Chau bau cho chuyén hanh trinh
HAY DOT HET NH(’NG CHIEC THUYEN cU’U SINH

T6i tirng duwoc nghe cdu chuyén vé mot vi tuwdng chi huy dwa quan dén
mot hon ddo dé giao chién. Khi ho dén noi, vi twdng va nguoi si quan cap
duéi bat dau di trinh sdat don dau, ho phdt hién ra tuwong quan lvc Iuong
cua déi phuong dong va manh hon rdt nhiéu lyc lugng co trong tay vi
twéng. Nguoi si quan hodng so héi y kién cta vi twdng, mong cha vi tuéng
sé ra lénh rut lui, nhung khéng, 6ng binh thdn néi: “Hdy dot hét nhitng
chiéc thuyén cutu sinh di”.

Trong cudc séng cua chinh minh, ban hdn ciing khéng sg “dét hét nhitng
chiéc thuyén cuttu sinh” ctia minh. Néu ban khéng tw cho minh mét con
duong dé tir bo, ban sé chi c6 thé c6 mot con duong duy nhdt la tién lén
phia truoc.

Khi bdat dau sogn thdo cuén sdch nay, to6i c6 mong muén dugc chia sé
nhitng thong tin bo ich dén véi moi nguoi moét cdch hao hirng qua viéc viét
ldach. Téi ddt tdm nhin cho minh dé lam theo. Tuy nhién trong tién trinh viét
sdch doi lic t6i ciing bi tri hodn. Nhung vi khdt khao muén chia sé, va lai
toi cling da noi vdi ban bé va gia dinh minh vé ké hoach nay nén téi khong
thé tur bo.

Vi sy trg giup tuyét voi cua ban bé va sy tdn tam, tdn lyc ctua nhitng
nguoi than, cuén sdch nay cudi cung ciing da ra doi. Toi thdt sw cdm thdy
biét on moi nguoi va thdt vui vi minh da Idp ra tam nhin, ddt nhitng muc
tiéu va kién tri theo dudi né dén cung. Noi dung cudn sdch nay co thé co
nhitng thay doéi vao lan tdi ban sau nhung t6i cam thdy rat tw hao vi lan nay
toi dd dam “do6t hét nhirng chiéc thuyén citu sinh” ctia minh. Va t6i da tién
lén phia truéc.

Ban co6 thé nght rdng minh khong thé dat duoc dwoc mét diéu gi do khi
mdi bat dau theo dudbi né — nhung tin téi di, ban cé thé lam dugc. Cu tiép
tuc c6 gdng va hdy “dot hét nhitng chiéc thuyén cttu sinh” cta minh di.
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Ngay thr 28: Cam thay hai long
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cuén va bai tap ghi Cudc séng dang cap cta ban, hay viét...

10 diéu ban cam thay biét on tai thoi diém nay...

Thoi diém hién tai la quan trong nhat va la cai ban dang thuc sy trdi qua.
Khi viét danh sach biét on ciia minh ngay hom nay, hdy c6 gang khong nghi
vé qua kht hay twong lai, chi tap trung vao nhitng gi ban thuc sy cam thay
biét on ngay ltc nay.
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Bai hoc séng dang cap
CAM THAY HAI LONG

Mot khi ban tap trung vao nhitng muc tiéu, tam nhin, sy khang dinh cua
minh, ban sé sém dat dugc nhitng gi minh mong mudn, va r6i ban sé tiép
tuc dat ra nhitng muc tiéu mdi va phan dau dé dat dwoc ching. Néu day la
qua trinh ma ban dang trdi qua, ban hdy ty hoi minh xem dén ltic nao thi
ban sé reo vang: “T6i da dén dich r6i”!. Mo6i ngwoi lai néi cau nay ¢ mot
thoi diém khac nhau. T6i c6 thé khang dinh vGi ban t6i chwa dén dugc noi
dé. Ma “noi d6” & dau? Khong co6 diém dirng cho cudc song dang cap. Toi
van tiép tuc phat trién va hoc héi tirng ngay. Muc tiéu cua t6i thay doi lién
tuc, nhung nhu thé 1a hoan toan binh thuwdong. Cudc doi la mot chudi nhitng
hanh trinh. Thanh cong khong phai la manh dat mau nhiém ma mot ngay
ban sé ddt chan tdi. Quan trong hon la ban phai tran trong nhitng gi dat
dugc trén duwong viéen chinh dén manh dat do.

Viéc tan hwdng moi gidy phut trong chuyén hanh trinh lam t6i lién twéng
dén mot bai viét mang tén Sdn ga cudc doi cua Robert J. Hastings:

An sdu trong tiém thitc ciia chiing ta la mét khung canh déng qué. Chiing
ta dang di bdng tau héa va chiing ta dang say suwa vdi nhitng phong cdnh
thodng qua bén ngoadi khung cira sé, lii tré dang vay tay chao ta trén nhitng
ngd duong vat ngang suwon nui, dan gia stic nhén nho gdm cé dudi chdn
doi, nhitng hang bdap, ltiia mi thdng tdp noéi dudi nhau, nhitng binh nguyén
bdng phdng, nhitng thung liing, ngon ntii chdp chting, nhitng swon doi thoai
thodi va nhitng lang mac thdp thodng trén nén troi xa xa.

Nhung chodn hét tam tri chiing ta la dich dén cubi cung. Va chiing ta
muong twong, vao mét ngay ndo do, chung ta sé dén sdn ga. Nhitng dan
nhac sé noi lén, rirng co hoa vay chao. Khi da dén noi, moi gidc mo ctua
chting ta sé tr¢é thanh sy thdt va moi phdn ctia cudc song tré nén hoan hdo
nhw mét bitc tranh ghép hinh toan bich. Cam gidc dy khién chuing ta cdm
thdy boén chon, chiing ta di di lai lai doc 16i di, dém tirng phut — cho doi,
cho doi, cho doi dé dén dugc nha ga.
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“Khi chiing ta dén ga thi thdt hanh phtic biét bao!” chiing ta reo Ién va
chot nghi: “Khi t6i 18”, “Khi t6i mua mét chiéc Mercedes Benz 450 SL”,
“Khi toi gtri dira con tt vao dai hoc”, “Khi téi tra hét ng nan”, “Khi t6i
dugc thdng chirc”, Khi toi vé huu, toi sé song mét cudc song thdat an nhan,
hanh phuc!”

Khoéng sém thi mudn, chiing ta sé nhdn ra rdng khéng cé6 mét nha ga
ndao, chdng cé mét noi choén nao dé dén. Niém vui dich thuc cta cubc séng
ndm trén tirng chdng dwong ctia mét cudc hanh trinh. Nha ga, do chi la mot
gidc mo. N6 lubn luén vuét ra khéi chiing ta.

“Hdy tan huong tirng phut gidy hién tai nay!” quad la moét 1oi khuyén
ding dan, nhat la khi nhdm nhi né cung dogn Kinh Thdnh: “Ddy la mot
ngay ma Thuong Bé da tao ra. Chiing ta sé vui mirng va hdn hoan trong
ngay nay”. Chdng phdi chinh nhitng gdnh ndng cta ngay hém nay khién
chting ta méi mét? Khong, doé chinh la nhitng héi tiéc cia ngay hom qua va
noi sg hdi vé ngay mai. Sy héi tiéc va nhitng noi s¢ hdi la nhitng tén dao
chich song hanh ddnh cdp ngay hém nay cua chting ta.

Vi thé, hdy ngirng di lai doc 16i di va nham dém tirng chdng duong. Thay
vao do, hdy cu ty tin manh dan treo thém lén nhitng ngon nti cao, hdy dn
that nhiéu kem cho thoa thich, hdy di chan tran thuwong xuyén, hdy thodi
mai tha minh trong dong nudc mat lanh cua cdc con song, hdy danh thoi
gian ngdm hoang hén xuéng, hdy cuoi nhiéu 1én va khoc it lgi. Cudc séng
la mét hanh trinh ma chiing ta dang di. Va roi chiing ta ciing sé mau choéng
dén dugc ga thoi.
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Hanh déng

Ban da trai nghiém duwgc 28 ngay cta chuyén hanh trinh véi nhitng tim
kiém, ghi lai va thyc hién cac muc tiéu ctia minh. Ban mua cuén sach nay
vd&i mong mudn c6 mot cudc song dang cap hon. Hay ngoi lai mat lic va
tan hvdng nhitng thanh quéa cung nhitng bwdc tién ma ban dat dugc dén
gio phit nay. Ban c6 thé sé khong nhan ra minh da tién trién duwgc bao xa
cho dén khi ban nhin lai nhitng “bac cau thang” minh da di qua. Kha
nhiéu bac ding khong nao? Hay ty chiic mirng ban than minh vé nhitng
bwdc tién trién nay — ban xitng dang véi no!

Ba diéu ban da hoc duogc tir tién trinh nay la gi? Ban c6 gdp phdi nhiéu
kho6 khan khong? Nhitng kho khan do6 1a gi? Ban da c6 duwgc nhitng loi
ich gi? Nhitng gi da lam dong luc cho ban? Tai sao nhitng diéu do lai la
dong luc?
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay, va hinh dung ban
dang ¢ dang cap méi. Hay twéng twgng nhitng tam nhin va mo wdc ctia ban
trd thanh sy that. Hay tan hwdéng cam giac tién lén phia triwdc bang viéc thay
doi, tu stra va lam md&i cudc séng ctia minh. Ngay mai la m6t ngay mdi, tran
ngap co hoi magi. Khi ban chim vao giac ngu t6i nay, hay muwong twgng hinh
anh vé mot ngay mai tuyét voi.
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Ngay thr 29: Bat lay soi day hy vong

“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap cta ban, hay viét...
10 diéu ban cam thay biét on ngay hom nay...
Bdy la ludt bdt thanh vdn co ban nhdt cho thanh céng... Thanh céng phu
thu¢c vao sw ho tro va giup dé cua nhitng nguoi khdc. Ranh gidi giita
ban va hinh mau ma ban muén tré thanh chinh la s ho trg cua moi

nguoi xung quanh ban.
(David Joseph Schwatz)
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Bai hoc séng dang cap
SOl DAY HI VONG

Du c6 chuyén gi xay ra, ban van can phai c6 mot diém tya dé niu vao. D6
c6 thé 1a mot ngwoi thudce luong ho trg ctia ban, mot nguwdi ban, vi hon phu,
nguoi than trong gia dinh hay dang t6i cao. D6 la ngudi cé thé vire ban day
khoi nhitng bu6én dau. Sgi day niém tin khong chi 1a hi vong vao twong lai
ma con la nhitng wéc muon thyc sy ma ban mong mudn xdy ra trong thoi
diém hién tai. Hi vong la cdm xtic mong mudn rang moi chuyén sé on thoa.
Doi lac sé kho dé c6 hi vong khi moi thit khong thuye sy tot lanh.

Hoi twdng lai trong doi, t6i da nhiéu lan chitng kién sy mat mat cua
nhitng ngwoi than trong gia dinh, nhitng m6i quan hé bi x6a nhoa, nhitng
cam xdc nhv mu6n xam chiém tam hon t6i. D6 la nhitng lic téi phai noi lai
sgi day hi vong ctia minh vi t6i c6 niém tin vao nd. T6i muon két néi toi vGi
mot nguon nang lwgng 16n hon nang lwgng cta ban than toi dé cé thé dwa
moi tht tr@ lai quy dao.

Do6i vdi ban sgi day hi vong do6 co6 thé la sgi day két noi ban vdi nhitng
nguoi ban cli hodc véi gia dinh hay triru twgng hon la v6i nhitng gia tri xua
cli. N6 la bat c thit gi c6 thé gitp ban gidm noi sg hai cling nhw nhitng ap
lyc va gitp ban lui lai dé nhin van dé mot cach toan dién. Hi vong la tia
sang nho nhoi khuyén khich ban tiép tuc tién lén, va rang ban van c6 co hoi
dé xtr Iy moi sw. Va di nhién, hi vong la chia khéa hanh phuc.
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Hanh dong
Ban coi thit gi/ai 1a sgi day hi vong ctia minh? Néu ban chwa xac dinh
dwogc sgi day hi vong ctia minh, ai/cai gi dugc dat vao tam ngam cuia ban?
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay, va hinh dung ban
dang & dang cap mdi. Ngay mai la mot ngay mdi, tran ngdp co hi mdéi. Khi
ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy mwong tuwgng hinh anh vé mot ngay mai

tuyét voi.
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Chau bau cho chuyén hanh trinh: VONG CAU VONG

Hay hoi tuéng lai nhirng liic ban cam thdy nhv c¢6 ca con mwa rao dang
do6 dp lén dau minh, yéu dudi, ban bi bua vdy béi noi buén tham hay nhirng
loi cay doc.

Liic do, ban sé cam thdy minh thdt tam thuong va khong xirng ddng co
duoc nhitng gi tét dep. Y nghi dé vut qua va ghim chdt vao dau ban —
nhung khong, ban xitng ddang ldm chir!

Ngoai sgi day hi vong ma chiing ta vira ban tdi, mot cong cu hitu hiéu
khdc dugc goi la Vong cau vong.

Vong cau vong la mét cong cu dé ban thu thdp nhitng loi khen nggi danh
tang cho ban. B6 co thé la minh chitng cho viéc ban da lam dugc nhitng
diéu tuyét voi, chang han ban lam nguoi khdc cam déng bdng nhitng hanh
doéng tich cuvc cia minh hay truyén cdm hitng cho nguoi khdc bang 1oi hay y
dep.

Hdy nghi vé nhitng Iic ban nhdn duoc nhitng tdm thiép, nhitng btrc thuw
dién tir hay thw thoai chtic mirng ban vi da lam dugc mét diéu gi do tuyét
voi, nhitng loi cdm on ban vé thdi d6é an can, tdn tinh ctua ban.

Doc lai hodc nghe nhirng 107 “cé canh” nhuv thé sé gilip ban cé nhirng
cdm xtc tot dep hon rdt nhiéu. Nhitng cdm xtic do roi sé tré thanh dong luc
tich cuc cho ban.

Lam thé nao dé tao nén mét chiéc Vong cau vong:

Lwu lgi nhitng thw dién ti, thw tay, nhitng tdm thiép hay thuw thogi danh
nhitng loi khen ngoi toi ban.

Khi mét nguoi néi gi dé voi ban lam ban cdm thay TUYET HAO, hay ghi
lai trén moét to gidy nho kho 3x5.

Hady thu thdp nhitng hinh dnh ma ban cam thdy HANH PHUC, BIET ON,
TRAN NGAP YEU THUONG hay TRAN DAY SUC SONG.

Hdy gom chuing vao mét cdi kep file riéng hodc ddp ghim va treo né vao
mot chiéc vong rong.
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Vao ngay ma ban cdm thdy Mt troi khbng con mim cwoi va roi sdng con
nguoi ban nita, hdy Iy chiéc Vong (Tép) cdu vong cua minh ra va doc lai
bé suwu tdp nhitng 1oi hay y dep do. Hdy héi tudng lgi ltic ban mdi duwoc
nhdn nhitng 161 nay, két noi chuing vdi nhitng cam xtc trong tréo ban dau
ctua ban. Hdy st dung chiing dé ddy lui mwa dong, nhitng dam mdy xdm xit
va thay vao dé bdng cdu vong tuyét my. Mdt troi dang roi chiéu tdm hon
ban vi ban c6 mét tdm long ddng quy va ban xitng ddng vdi nhitng diéu
tuyét voi.
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Tong két
Chtc mirng ban da hoan thanh 29 ngay cua hanh trinh S6ng dang cap!
Ban da...
e Hiéu ra tai sao nhitng Khang dinh lai rat quan trong
e Hoc dugc sau budc dé tao nén mot 161 Khang dinh thyc sy dang gia.
 Viét ra nhitng khang dinh lién quan dén sdu Muc tiéu hang dau cua ban.
e Tim hiéu vé sau loai Bang tam nhin.
e Chon ra mot loai Bang tam nhin phu hgp nhat véi ban va 1ap nén né.
e Hiéu ro vé cach deé trd nén kién tri va bén bi dé dat dwgc muc tiéu.
e Xac dinh duoc sgi day hi vong cua minh.
e Tao ra chiéc Vong cau vong cho minh.

Sau day la mén qua nhé danh tang ban. Dé tiép tuc tién Ién phia trwdc,
t0i muon tang ban mot cudc goi dé hoc héi mién phi v6i mot trong nhitng
chuyén gia tw van hang dau cda ching t6i. Hay goi dién cho ching toi dé
cung ban luan vé nhitng gi ban da dat dugc, chac chan ban khéng bé sot
mot buwdc nao trong qua trinh. Chung toi sé giup ban tap trung vao nhitng
buwdc ti€p theo nham dat duwgc nhitng muc tiéu ctia minh khi ban da dén vaéi
nhitng chang cudi cung cua cudn sach. Hay lién hé véi chiing toi qua dia chi
info@McLeanInternational.com, hdy cho ching t6i biét ban da dén dau
trong qua trinh kiém tim cuéc S6ng dang cdp cua minh va ching toi sé sap
x€ép cho ban mét gid hoc mién phi.
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4. AN MUNG HANH TRINH CUA BAN
Ngay thr 30: An mirng viéc hoan thanh qua trinh séng
dang cap
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap ctia ban, hay viét...
10 diéu can phai an mirng ma t6i cam thay biét on ngay hom nay...
Ban cang dn mtrng va hudéng thu cudc doi bao nhiéu, doi cang cho lai
ban bdy nhiéu?

(Oprah Winfrey)
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Bai hoc séng dang cap
HOAN THANH QUA TRINH BANG VIEC TO CHUC AN
MUNG

Viéc an mirng nhitng thanh qua cia minh la vo cung quan trong dé gop
phan vwon téi thanh cong. N6 cling la cong cu manh mé dé tao da day ban
tién 1én phia trwéc. Ban khong nghe nham dau, né cling déng vai tro nhw
mot phwong tién “truyén cam hitng” véi nguwdi khac dé ho cling c6 thé an
mung nhitng thanh cong cua chinh ho.

Ban da bao gio ngai an mirng nhitng thanh cong ctia minh hay tham chi
la chia sé ching vGi nguoi khac chi vi ban khong mu6n t6 ra kiéu cang hoac
bi cho la kéu goi sy chu y t ngudi khac?

Hay bat dau an mirng ngay bay gio di. Hay nhé rang, khong phai ban c
an mung thanh céng nghia la ban dang “khoe khoang” vé ban than minh
dau. Viéc ty hao vé ban than nay c6 thé chi dwoc to6 chitc dwéi hinh thirc
mot budi tiéc nho nhé cung véGi gia dinh va nhitng ngwdi than thiét nhat.
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Tai sao viéc an mirng lai quan trong dén vay?

Néu khong danh thoi gian dé an mirng, ching ta sé roi vao thé tién thoai
lwdng nan. Tai sao? Vi néu khong dirng lai dé an mirng, chiing ta sé lién tuc
thém viéc vao danh sach “nhitng viéc can lam” va roi khong biét dad, biét
dirng, luén luén cdm thdy chwa théa man vé ban than. D6 la 1y do nhiéu
nguwoi trong chiing ta thwdng tao nén nhitng ndi ban ron do cho minh va sy
ban ron nay khéng c6 y nghia gi trong tién trinh tién vé phia truedc cua ta.
An mirng, mit khac, lai gitip chiing ta c6 thé dirng lai va tan huéng nhitng
gi minh da dat dugc, cling nhw biét rang minh dang & dau trong 10 trinh tién
vé phia truéc.
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Hanh déng

Hay danh mét chut thoi gian dé nhin lai minh. T6i chac rang ban sé thay
c6 v6 van thit dé an murng, ngay ca khi ban chi tinh an mirng riéng cho
chuyén hanh trinh song dang cap nay. Hay thw gian va danh thoi gian dé
1at lai nhitng thanh qua ban da dat dugc trong chuyén hanh trinh trong
khoang thdoi gian 1 tuan, 1 thang va 6 thang tré lai day. Ban da dén véi
nhitng chang cudi cung cta hanh trinh Séng dang cap. Lam day du cac
bai tdp va thu nhan duwgc thanh qud cua sy phat trién trong tirng ngay la
ban da xttng dang it nhat nhan dwgc nhitng trang vo tay va nhdy “vii diéu
an mung”, dung khong?
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trwde khi di ngn, 1a lic dé ban kiém lai danh sach biét on va
nhin lai nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay va hinh
dung ban dang & dang cdp médi. Ngay mai la m6t ngay mdi, tran ngap co
hoi méi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy muwong twgng hinh dnh vé

mot ngay mai tuyét voi.
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Ngay thr 31: Sw khac biét gitra swéng vui va hanh phuc
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cuén v ghi bai tap Cudc séng dang cap cta ban, hay viét...

10 ly do dé cam thay hanh phic ngay hom nay...

Hanh phiic nhv mét chiéc nhiét ké thay doi theo moi truong. Sy vui
swong thi khac, n6 nhw mét chiéc diéu hoa nhiét do, ching ta cé thé hoc
cach diéu chinh né va n6 sé thay d6i moi truong xung quanh ta.
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Bai hoc séng dang cap
S KHAC BIET GIJPA SWONG VUI VA HANH PHUC

Hanh phtic 1a thit cdm xtic dén vGi ban tuy vao thoi diém. Ban c6 thé cam
thay hanh phtic vi ban vita m@i c6 mot cudc “tam” chuyén vui vé véi ban be
hodc vira lam dwoc diéu gi do t6t dep, hay con ban vira mdéi dat duwge két
qua tuyét voi. Hanh phiic san sinh dwa vao tinh huéng. Vi vay ban chi cdm
thay hanh phtic vao nhitng thoi diém nhat dinh. Khi moi viéc thuan buém
xudi gio, chiing ta cdm thdy hanh phtic. Mat khac, khi moi thit d6 bé, khi ta
khong dat dwoc thit minh muon, hanh phic sé tré nén xa xi.

Sv vui swéng hay thai do lac quan, mat khac, lai khac han. N6 la thit cam
xuc tw day sau trong tam kham, trong trai tim. No dwgc san sinh t nhitng
quyét dinh cta ban trong cudc song, la thi gi dé sau tham bén trong. Thai
do song lac quan khong chi hinh thanh trong mé6t gidy phut cu thé nao do.
Nhiéu nguwoi cho rang sy vui swéng nhw mét dirc tin, nhw mot ban nang da
ghim sau vao nao bo chung ta tw khi ta chao doi, mat khac thi hanh phuc chi
la tht cam xuc tam thoi. Ban sé gdap nhitng nguoi luc nao cling vui suéng,
lac quan, lic nao cling nghi dén nhitng mat tot cia cudc doi. Tré em, chang
han, Idc nao cling vui swéng, lac quan, yéu doi. Chiing c6 mot luoéng sinh
khi hitng khéi bao quanh minh. Mot s6 nguwdi khac cé thé cho dé 1a sy hon
nhién, v6 lo cta con tré, vi nhitng dita bé thi chwa bao gio phai ném trai vi
dang cia cudc doi. Tuy nhién céng bang ma ndi, sy hén nhién vui suwéng
cta con tré chinh la mot thai cwc cdm xtic ma ching ta dang dan lang quén.
Cang treong thanh, ta cang quén mat phai lac quan, ta cang dep bé su vui
suwéng vao mot goc. Vi vay, két néi véi sy vui swéng ctia minh mot cach
thuwdng xuyén sé giup ban cam thdy yén binh va dé chiu hon rat nhiéu ngay
ca gitta giong bao.

Hay twdng twgng néu mot ngén chan ban bi vap, ban c6 cam thay hanh
phiic khong? Chac la khong. Nhuwng ban cé thé duy tri thai do lac quan, yéu
doi, sy vui swéng noi tai khong? Chac chan la cé. Ban sé chuyén sy cha y
ctia minh tr ngén chan bi vap sang viéc vui swéng vi ban van c6 ngén chan
dé ma vap! Nhitng nguoi c6 cudc song tran ngdp niém vui luén c6 tam
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trang hitng khéi dé don nhan nhitng diéu tuyét voi va thudng cé anh hwéng
16n dén thé gigi. Sw vui swéng la mot trong nhitng yéu t0 quan trong nhat
cau thanh mdt cudc song tron ven. Toi khuyén khich ban nén chon niém vui
swéng lac quan trong bat luan tinh huéng nao.
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Hanh déng
Hay viét ra mdt cach cu thé nhitng thit lam ban cam thay hanh phtic. Néu
ban can vai goi y, sau day la mot s6 goi y cta t6i:

e Vui dua véi anh, chi, em minh

e Gach nhitng thir da lam khoi danh sach “can lam”

« Om tron nhitng c6 con gai vao vong tay ctia minh

e Nghe mot s0 bai hat va xem lai mét s6 diéu nhdy ma minh yéu thich

e Di du lich v6i vi hon phu cia minh

e Chuan bi bira toi

e Nhan dugc nhitng 10i nggi khen tir khach hang ctia minh hay tir mot buoi
no6i chuyén nao do

e Udng mot coc ca phé Tim Horton vdi ngwoi ban than

e Ching kién nhitng giay phut hoan hi ctua gia dinh, khach hang va ban be

e Nam bat cau “Minh c6 thé lam dwgc!” mot cach tron ven

e Ditng trén ban cong trang trai cia mot nguwoi ban, uéng mot céc ca phé,
tan huong canh sac tuyét dep xung quanh

e Ngu treva vao mot ngay mua lanh

e Nghe duwgc mot thong diép tuyét voi tir nha tho

e DPugc di lam moéng tay, mong chan
Toi c6 thé viét nhiéu trang dai nhitng diéu lam minh cam thdy hanh phuc.
Va toi doan chac ban ciing thé. Vay nén hay nghi vé nhitng gi lam ban
cam thay hanh phic. Hanh phiic d6 c6 thé dén tir nhitng diéu nho nhat
dén 16n nhat.
Va bay gio hay viét mot s6 cach dé ban c6 thé két n6i hanh phiic véi sy
vui swéng noi tai. Day la mét s6 goi y cuda toi:

e CO6 mot thoi diém thanh tinh vao sang sém dé hoéi twdng nhitng gi da qua
va chuan bi cho ngay méi dén

e Tran trong s biét on (qua danh sach biét on) v6i nhitng ngudi, vat xung
quanh minh

e Thu gian trén bai bién hay trén thuyén ctia mét nguwdi ban vao mot ngay
dep troi
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Ng& ngang triedc sac mau rue rd cia mua thu

Tan hwéng khi troi trong tréo tr mot dinh nuii phu tuyét khi dang trugt
tuyét

La mot thanh vién caa gia dinh Brigley

Trai nghiém cam giac lam me

Viét ra ba (hodc hon) nhitng diéu c6 thé két ndi ban vGi sy vui swéng noi
tai cia ban than.
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay, va hinh dung ban
dang ¢ dang cap mdi. Hay tan huwéng cam giac tién 1én phia tredc bang viéc
thay doi, tu sita va lam méi cudc song ctua minh. Ngay mai la mot ngay
m&i, tran ngadp co hoi mdi. Khi ban chim vao giac ngu t6i nay, hdy muwong
twgng hinh anh vé mdt ngay mai tuyét voi.
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Ngay thtr 32: An mirng chinh ban than ban
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Hanh trinh séng chinh la phan thuwdng doéi voi ban.
(Thanh ngir Trung Quéc)
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Bai hoc séng dang cap
AN MUNG CHINH BAN THAN BAN

T6i nghe thay nhiéu nguwdi néi: “T6i khong t6 chitc sinh nhat nita!” Va
cam thay that bat binh vé diéu nay! Khi buwdc sang tudi 50, t6i da danh ca
nam dé dé an mung. T6i ndi v6i moi ngwoi: “To6i da 50 tudi roi, that tuyét
vOi va toi dang an mung diéu do!” To6i cb tinh chia sé diéu nay vGi moi
nguoi va that dang ngac nhiéen la sau it lau, moi ngwoi da nhiét tinh tham
gia cung v@i t6i. Va nhw ban da cé thé doan dugc, ho ciling da c6 nhitng
giay phut tuyét voi.

Viéc du lich dén Miami cung may c6 ban Yaya ctia minh, budi gap bat
ngo voi nhitng nguwoi ban ¢ Canada, nhitng giay phut tiéc tung, nhitng 10i
chiic mirng tir chong con va rat nhiéu ngwoi dén nha t6i vao nam do, tat ca
déu la khodng thoi gian vo cung hitng khdi va tran ngdp niém vui. Niém
hanh phic, vi vay, khéng chi danh cho t6i ma con lan truyén sang nhitng
nguoi khac nita. Viéc td6i moi ho dén mirng sinh nhat cia minh giong nhw
toi dang gian ti€p gui 10i chiic mirng sinh nhat dén chinh ho vay. T6i thoi
thic ho lam theo minh va mu6n tan hwédng ngay sinh nhat cia ho nita.

Tbi khuyén khich ban nén AN MUNG, AN MUNG VA AN MUNG vao
moi thoi diém ma minh cé thé, khong chi bdi ban xitng dang dugc nhuw thé,
ma con vi né khuyén khich nguwdi khac hoc tap ban, trén trong nhitng thanh
cong cta minh bang viéc an mirng.
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Hanh déng

Hay tao ra mot danh sach xem ban mudn an mirng véi ai va nhu thé nao.
Ghi sy kién do6 vao lich cia minh va dirng dé bon bé cudc séng lam ban
lang quén no.

Hay ding vitng ¢ dang cap cudc séng mdéi ma ban vira dat duwgc. Ban
xitng dang dwoc khen nggi, duge moi nguwdi biét dén va dwge an mirng
thoa thich. Ban xttng dang vi ban da tién vé phia trudc, tim kiém, thi
nghiém, viét lach, suy nghi va tao 1ap con duong tién tGi thanh cong. Va
tlr budi dau ban da mudn vuon tdi dang cdp mai trong cudc song! Con
chan chtwr gi nira, tan hwdng phut gidy nay di nao!
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Phan chiéu méi ngay

Bay gio, trudc khi di nga, hdy kiém lai danh sach biét on va nhin lai
nhitng thanh tiru va kién thitc minh dat dugc ca ngay trong cong cudc vion
t6i dang cdp mdi. Hay nhin vao nhitng diém tich cuc trong nhitng gi ban da
lam khéng chi hom nay ma trong suét 32 ngay cua cudc hanh trinh. Ngay
mai la m6t ngay mdi, tran ngap co hoi méi. Khi ban chim vao gidc ngu toi
nay, hdy mwong twgng hinh anh vé mot ngay mai tuyét voi. Cudc hanh trinh
khong bao gid két thiic va nhitng co hoi 1a v6 bién!
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Tong ket
Sy an murng la vo cung can thiét!
Trong nhitng ngay cudi cung ctia cudc hanh trinh nay, ban da...

e Nhan biét dwgc tam quan trong cua viéc an mirng.

e Lap nén mot danh sach nhitng diéu ban cé thé an mirng.

e Hiéu ra sy khac biét giita swéng vui va hanh phiic.

e Lap ra danh sach nhitng gi lam ban cdm thay hanh phtic va nhitng gi két
noi ban véi sy vui swéng noi tai.

 Ghi lai ban sé an mirng céi gi, vGi ai va vao thoi diém nao.
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Phan két. CUOC HANH TRINH VAN TIEP TUC...

Néu ban biét xuat phat diém cta t6i ¢ dau, ban sé thady cudc hanh trinh
ctia t6i mau nhiém dén nhuwong nao. T6i 16n 1én trong mot nong trai &
Canada. Vung qué t6i sinh ra chi c6 hon 1500 dan cw (ké ca ché va meo).
Gia dinh t6i lam nghé nong véi sau nguwdi con, cong viéc nha, dong ang thi
nhiéu vo ké con tién va thoi gian thi lai rat han hep. Nhiéu dia tré cung
treong voi téi gia dinh giau cé va chiing dwgc tan hwdng mot cudc song day
du. Ba c6 thoi gian, t6i luon muén hoc muia, nhwng véi con nha nghéo, do
khong phai 1a mét lwa chon, ké ca nhitng mon qua 16n va nhitng chuyén du
lich cling vay. D6 la s that vé mot giai doan trong hanh trinh cudc doi toi.

Mac du thiéu thon thoi gian va tién bac nhwng bu lai, ching t6i luon nhan
duwgc tinh thwong yéu dum boc trong gia dinh. T6i biét on cha me minh vi
da giip minh hiéu y nghia thyc sy cia mot mai am gia dinh, va ludn duy tri
moi lién hé tot dep gitta cac anh chi em trong nha. Va chinh cai thi tran nho
cta t6i cling 4m ap tinh thwong nhuw thé. Néu t6i ghé qua va can mét cho 6,
mot bita com, hay thdm chi 1a can mwgn mdét chi ngwa thi moi ngwoi sé
xudt hién, ho bé ngang cong viéc va san sang giip dd t6i mot cach vo cung
nhiét tinh. Doi véi t6i, viéc hoc dwoc y nghia ciia mot mai am gia dinh, cta
mot cong dong that sy cé gia tri trong giai doan do, va t6i sé gilt n6 mai mai
trong tim.

Gio day, toi dang song ¢ mot dat nwdc hoan toan khac, mot giai doan
hoan toan khac trong chuyén hanh trinh ctia cudc doi minh végi rat nhiéu
niém vui va may man dén véi t6i va gia dinh. Nhung gia tri cot 10i, cai y
nghia cia m6t t6 am gia dinh dich thyc van mai mai song hanh cung toi
trong moi bién c6 ctia cudc doi. D6 1a y nghia nhitng gi t6i muon truyén dat
lai. Nhitng gi quy gia nhat sé bén bi dong hanh cung ban. Ching chi lam
tang gia tri cho ban, nén ban dirng bao gio 16 bo ching lai phia sau.

T mot c6 gai nong thon chan 1am tay bun, mdt nguwdi song sot tir can
bénh ung thw, dén mot dién gia quoc té, tac gia va la phwot tr... 1a toi day!
Hau hét nhitng nguwoi gap toi déu khong nghi rang toi da ting lén thac
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xuong ghénh nhw thé nao trong moi giai doan hanh trinh cta cudc doi minh.
T6i van ty héi: Lam thé nao ma minh c6 thé vuot qua dwge tat ca? Rot
cudc, du thé nao di nita, t6i cling da tim dwgc cach day lui giong bao va don
dugc anh nang chan hoa thim dam chuyén hanh trinh ctia minh.

Doi Iic, con quéi vat cé tén “tir van” van ct bom nhitng suy nghi tiéu
cure bén reé trong dau t6i. Toi boi roi va tw hoi TAI SAO diéu nay van xay ra
ngay ca khi t6i da tirng trdi? Nhuwng r6i toi lai trd lai trang thai binh thudong
vi t6i nhd dén cau néi cta Vivian Greene: Cudc doi khong phdi la viéc ngoi
cho dgi nhitng con bdo qua... ma la hoc cdch nhdy mua ké cd trong giong
to. T6i “nhdy mia” va “nhdy mua” lién tuc trong sudt hanh trinh séng. Hay
cung to6i “nhdy muia” t¢i dang cap mdi. Néu mot co gai nong dan dén tw
nhitng dong cé & Alberta, Canada nhw to6i c6 thé tao ra nhitng doi thay tich
cue cho cudc doi minh, ty tin tién dén dang cap mai trong cudc song thi ban
cling c6 thé lam dwgc nhu vay.

Mot khi ban da thay déi dugc dinh hwdng cudc song ctia minh, né sé lan
téa nhw nhitng dao dong trén mat nwdc ho. Nhitng dao dong dy cham dén
bao nhiéu la sinh vat va tac dong lam thay do6i nhitng sinh vat d6. Nhitng
thay d6i ma ban tao ra cé thé tich cuc hodc tiéu cye. T6i khuyén khich ban
tiép tuc hanh trinh cudc song dang cap va phat ra nhitng dao déng tich cuc
t* ban than minh. Nh& dd, ban cé thé sé tang dwoc cho nhitng ngwoi than
moén qua vo cung 1én. Ay la: hi vong — niém hi vong ring cudc séng cta ho
sé am ap va hanh phtic dwgc nhw cudc song cia chinh ban.

Cho du ching ta dang tong két lai Hanh trinh S6ng dang cdp, nhung
chuyén hanh trinh ctia ban van chwa két thic, n6 chi vira méi bat dau. Ban
c6 co hoi dugc thyec hanh nhitng gi ban vira hoc dugc va thuc su tao 1ap mot
cudc song mo woc.

Do6i vadi toi (va gia dinh ctia minh), qua trinh Song dang cap la mét qua
trinh duwgc thyc hién thwong nién. Tat nhién, sé c6 nhitng phuit gidy “lam
dwgc r6i!” day vui swéng. Khi ban két thic chuyén hanh trinh nay, hay chia
sé nhitng phut gidy “lam dwgc ro6i” nay véi nhitng ngudi khac va ciling ghi
lai cho chinh ban than minh nita. T6i hi vong va cau mong cu6n sach nay da
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giup ban dat dugc dang cap song mdi va cam thdy tuyét hon trudc day. Toi

ti€p tuc dén chd ban & Dang cép tiép theo (www.nextlevellivingbook.com).

bén lac dé, hay cit bat den pin 1én va cam ban do6 trén tay, ban tiép tuc buwdc
1én nhitng “bac cau thang” cao hon nita.

Vi long biét on, tinh thuong va s khich Ié,

Linda McLean.
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PHU LUC
A. Phan loai luong hé tro

Trong hanh trinh doi ngudi, cé vo van chong gai, cam bay ma ban sé phai
d6i mat. Ban phai nhan biét va tran trong nhitng “luéng ho trg” ma ban c6
dugc tir ngay dau cudc hanh trinh. B6 1a nhitng citu tinh ctia ban trong tinh
thé hiém nghéo. Du6i day la mot so loai luong ho trg ma t6i khuyén dung:

e Doc: nhitng cau thanh ngl*, danh ngon, chdm ngo6n, trich doan, ti€u
thuyeét, tap chi, tho.

e Mobi truong: van phong lam viéc cia ban, chiéc ghé ban yéu thich, phong
nghi, hodc khong gian ngoai troi.

e Ngam/ xem: tranh, anh, thé khang dinh, canh quan, bang/sach Tam nhin,

DVD tao nguon cam hirng.

e Cdm gidc: mot chiéc chan mém, cat luén qua ké chan, gi6 pha vao mat,
hoi am cua Itta.

e Mui huong: qua dita, hoa twoi, c6 méi cat.

e Puoc dung cham: massage, nhitng cai 6m that chat, lam moéng tay, mong
chan.

e Luyén tdp thé chat: tap thé thao, tennis, golf, chay bd.

e V&i moi nguoi: gia dinh, ban bé, hang xém, thay c6, huan luyén vién,
nguoi tw van tam ly.

e Thu gidn: ngoi thién, cau nguyén, ngu, di du lich, nghi ngoi.

o Am thanh: &m nhac, tiéng séng ri rao ctia bién ca, CD khich I&.
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B. Danh sach Ia, lam, c6 cua toi
Nguoi ma t6i muén dwoc LA khi tir gid thé gidi nay:

e MOt ngwoi me t6t va mot hinh mau cho con chau noi theo trong nhiéu
linh vuee.

e MGt ngudi vo dam, cling la ngwdi ban doi — nguwdi thau hiéu chong minh.

e Mot tay golf gioi ghi dwgc 100 diém cho 18 16.

e MGt ngudi trugt tuyét tw tin véi ki thuat gioi dat duwgc & ca hang den va
doi den.

e MGt tac gia sach ban chay nhat.

e MOt nguoi dong gép nhiét tinh cho cong dong.

e MOt nguwoi ba tré trung, nang dong.
Nhitng thit ma t6i mudn LAM trudc khi tir gid Trai dat nay:

e Hoc l6p nau an

e Du lich dén nhiéu quéc gia (t6i cé danh sach chi tiét cac qubc gia do).

e Dua con gai toi dén dat nwdc cia rwgu vang & Napa/Sonoma.

» Di trvgt mang song trang v4i gia dinh/ban beé toi.

e Co6 mat tai lé sinh ha nhitng dita chau minh.

 Viét sach.

e Leo nui tai Cong vién quoc gia Yosemite.
Nhitng thit t6i muén CO trwdc khi tir gia trai dat nay:

e Khuyeén tai kim cuong cat theo kiéu cong chiia, nang 1 carat.

e Nhiéu thoi gian dang nhd cung ban be va gia dinh.

 Tai chinh 6n dinh v&i mic thu nhap hwu tri... $ mot nam (t6i da dién con
sO nay vao danh sach ctia minh).

e Du lich thuwong nién cung véi gia dinh va ban be.

e Co nha nhé (2-3 phong) & khu trugt tuyét — tach biét v4i bén ngoai.

e Dong ho doi (vo/ chong) dep.

e Nhan “Qua khit, Hién tai, Tuwong lai” cua Bernard Passman.

e MGt dién trang nhin ra ho (3-4 phong) véi tam nhin tuyét hdo va khu bai
bién tuyét ci meo gan dé.
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C. Nhirng khang dinh
Toi yéu ban than minh nen...

e T6i dang cam nhan dwoc quyén nang cua mot co thé khoe manh va mot
tam tri sang lang.

e T6i dang rat hanh phtic, lwgng tién dén vé6i toi ngay cang nhiéu, dén tw
nhiéu nguén khac nhau va dén mot cach lién tuc.

e T6i dang an mirng hanh phic ma t6i cé cung gia dinh, ban bé va cac doi
tac kinh doanh.

e T6i dang phat trién tirng ngay trong hanh trinh tdm linh ctia minh.

e T6i dang danh mot thoi gian tinh lang trong ngay dé phan chiéu, cau
nguyén va phan tich.

e Toi dang cdm thdy nhe nhom vi than hinh can doi, dam va ndng... kg.

e T6i dang vui mirng vi minh tréng tré hon do tudi. ...

e T6i dang ty hao vi minh c6 mot thwc don can bang vdi rau qud, dam va
protein.

e TG6i cdm thay hoan hi vi nha minh da dugc trang hoang va thiét ké theo
ding mong muoén cia minh.

e T6i dang lang nghe cham chu nhitng gi moi nguwdi noéi vGi sy tap trung va
ton trong.

e TG6i dang cam thdy tw hao vi minh rat tdp trung vao nhitng nhiém vu deé
ra.

e Toi dang tran trong nhitng co hoi c6 thé tao nén nhitng thay doi hét mirc
6 thé.

e Toi da kha nang dé thuc hién nhitng gi minh mong mudn.

e T6i cAm thay hao hitng vi toi c6 thé gitip d& moi nguwdi vé mat tai chinh.

e T6i chon song mot cudc song day mau sac va khée khoan.

e T6i cam thdy v6 cung hanh phtic vi minh cdm thay thon tha khi tap luyén
thé thao ba lan moi tuan.

e T6i cam thay that binh yén khi danh thoi gian ng6i thién moi ngay.

e TGi c6 day da nhitng y twdng dang gia va c6é kha nang thuc hién ching.

e T6i la ngudi co thé bién nhitng mo wéc thanh hién thuyrc.
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e Toi dang cam thdy vui swéng khi di du lich thé gidi cung gia dinh minh.
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D. Nhirng khang dinh mang tinh két noi

Nhitng khang dinh gitip dinh hinh nhitng suy nghi cta ban va giup két

n6i ching vGi nhitng cdm xtc khéac nhau.

T6i don dau trong viéc tao 1ap mét cudc séng trong mao.

Toi cye ki tran trong va chap nhan ban than minh hién tai.

To6i van la mot nguwdi c6 gia tri ké ca khi téi mac 16i.

To6i lang nghe ngwdi khac véi sy ton trong va quan tam sau sac.
Toi ton trong quyén ca nhan ctia minh va thé hién th quyén do trong
moi viéc toi lam.

Toi ludn c6 gang chép lay nhitng co hoi di kem véi nhitng doi thay.
Con nguoi toi la minh chitng cho sy hoan thién.

T6i cdi ma, tran day yéu thwong va khoe khoan.

To6i Iyra chon mét cude séng am 4p va tran day mau sac.

Toi xitng dang vai so tiéen minh dwgce nhan.

HET.
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