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Ldi gigi thiéu

Ban dang nam gilf trong tay mot cudn sach ma cd
sirc manh lam thay déi cudc s6ng clia ban mai mai.

D6 dudng nhu la mot I8i khang dinh la lung? C6
nhiéu ngudi ma téi da hudng dan cho ho dat dugc
nhitng mong udc cla ho. Bay gid dén luct ban, dirng
danh gia thap kha nang vé gia tri si‘c manh cia hé
thdng trong cudn sach nay. T6i hlra véi ban réng nd sé
lam thay ddi cudc s6ng cua ban. )

Thanh c6ng va hanh phic khong phai la su' ngau
nhién xay ra vdi vai ngudi va khong xay ra vdi nhiing
ngudi khac — Chiing la két qua cua viéc tién doan dugc
tao bdi nhitng cach suy nghi va hanh déng chin chan,
dd la nhitng cach ma téi sé chia sé vdi ban vugt trong
7 ngay tdi. Nhu' cdu ndi thanh cong la tat ca cla su
may man — trong d6 doi hoi phai cé thét bai.

That ra tdi cé thé thay d6i cudc sdng cla tdi trong 7
ngay khong?

“Liéu ban nghi ban cé thé hay khéng thé, c6 I& ban
dung”.

HENRY FORD

Ngudi ta ludn ngac nhién vdi nhitng van dé nghién
cfu cla t6i, ching t6i chita khdi cdan bénh ac cam
muon dai chi trong vai phat hay xéa bo nhitng thanh
ki€n chi trong vai ngay. Nhung,hgst/hét e a1 E0



thé chi nghi vé mot thdi diém khi ma cudc séng clia ho
phit chéc da thay déi. C6 18 nhan dudgc mdt tin mdi
quan trong, hay gap mot ngusi dac biét nao do va
nhén ra rang cudc s6ng cta ban khéng bao gid giéng
nhau.

Pay la ly do tai sao su thay ddi lai xdy ra mot cach
nhanh chdéng dén nhu vay:

Nhitng thay d6i ma van dé hau hét 1a su thay doi
trong nhan thirc hon 13 su thay ddi cua thé gidi bén
ngoai cta ching ta.

Va chiing ta cé thé thay ddi cach ma chiing ta nhan
biét thé gidi nay trong mét nhip dap.

Thuc chat, huyén thoai ma tén mét thdi gian dai dé
chuyén d6i chi trong vong khoang mét trém nam, khi
su phan tich clla nha phan tdm hoc da trd nén cé anh
hudng thdng tri trong viéc chira tri nhirng cén bénh vé
céng thang than kinh. Diéu mia mai cla quan diém nay
la sy phan tich tdm ly dé thuc su khéng lam thay doi
con ngudi — viéc lam dé gidp ho 13y lai su hi€u biét sdu
séc 1 tai sao ho Iam nhu vay. Trong tac phdm cua toi
su’ hi€u biét 1a mét tdc pham hang bét!.

Doi khi mét su’ thay ddi cling Iam nén mét su’ khac
biét 16n, vi du hinh dung ban va mét ngudi khac dang
l4i xe doc theo hai con dudng thdng tap trai dai song
song vai nhitng khoang cach da dugc phan dinh. Bay
gid hdy hinh dung ra mot trdﬁ@%éﬁt%ﬂeaﬁﬁﬁb-%y



chuyén sang nho hon véi con dudng kia. Dau tién cd I8
su’ khac biét dé khong cam nhan dugc. Nhung qua thdi
gian sy thay ddi nho trong phucng hudng do sé dua
ban dén dich hoan toan khac biét véi ngusi khac.

Nhitng nghé thudt chra dung cubn sach thay ddi
cudc séng clia ban trong 7 ngay la trang thai clia nghé
thuat, khong chi dua ra phan méi nhat ma con la toan
bd hé théng hoat ddng mdi cho tinh than va thé xac
cla ban.

MOi ngay, ban s& lam mét su thay déi nho, dau tién
su' thay d6i do co 18 khdng nhan biét dugc bai chinh
ban. Nhung khi ban dich chuyén vé phia trudc, ban sé
bat dau nhan biét minh ti€n xa nhu thé nao va da thay
d6i nhiéu nhu thé nao.

Chung ta hay d6i dién véi nd- Néu ban that sy’ lam
bat c diéu gi mot cach phu hgp trong 7 ngay, né sé
lam ban thay d6i. Diéu lam hé théng nay khac biét
nhitng nghé thuat ma ban sé biét dugc khi doc nd,
chinh la sé ti€p tuc céng viéc gilp ban lau dai sau khi
khoéng dung dén ching nira. Qua 7 ngay k€ ti€p, nhitng
hanh dong ma ban nam bat dugc sé thiét 1ap mot lan
song trong viéc lam thay ddi cudc séng cla ban va sé
tré nén anh hudng téi nhiéu linh vuc khac cla cudc
sdng. Nhu mét thuing dau mdt khi bat dau chuyén dong
thi khd c6 thé dirng nd lai mdt khi nd tich dugc day da
xung lugng . https://thuviensach.vn



“Piéu chi’ng minh hém nay, 1a khdng thé dugc
trudc kia”

WILLIAM BLAKE

Trong nhiéu thap ky, ngudi ta nghi rang khdng thé
nao chay dugc bon phit trong mot dam. Sau dd, vao
ngay 6 thang 05 ndm 1954, ti€n sy Ronger Bannister
da lam dugc diéu ma tat ca moi nha tién phong vi dai
da tirng 1am — Ong ta d3 lam dugc diéu ma khong thé
Xay ra.

Khi t6i gap ti€n sy Bannister va ching t6i cling thao
luan vé diéu la lung nay, trong vong mét nam — su’ dot
pha clia 6ng da dugc 37 ngudi khac trén khap thé gidi
cling lam nhu vdy. That khéng thé tin dudc, trong ndm
sau, 3 tram dau thu chay dua khac da pha v3 dugc
hang rao khéng thé xuyén qua dugc trudc day.

Nhiing y nghi t6t nhat cta thdi dai tin rang do la
diéu khéng thé lam dugc va niém tin cta ho da tré nén
la mot nha tién tri hoan hao (su ghi chép ctia nhitng
nha khoa hoc da that sy cho réng thé xac clia con
ngudi s& nd tung néu di nhanh han bén phit cho mét
dam).

Vi du néu chi mat mét su tinh todn nhd réng mét
ngudi cho la diéu ma ho khéng thé lam dudc l1a cd thé
lam dugc, dbi véi nhitng ngudi khac tac dong vao diéu
c6 thé cho chinh ho.

NGi chung, tri 6c con nguGiNgiBhd tHY I ARSEARGLYEN



tic hiéu biét. Vi du, nhu khi con nho ban da hoc cach
thirc lam thé nao dé déng va md clra. Sau dé, tri 6c
clia ban sé khai quat hda kién thirc d6 nhdm ap dung
cho tat cd moi canh clra 3 moi nai.

Tac phdm nay kha cong bang — liéu viéc hoc nd 1a
hiru dung hay khong hitu dung. Qua 7 ngay k& ti€p
chiing ta sé& thdo g& nhiéu van dé tdng quat tiéu cuc
ma ban da lam cho thé gigi nay, va hinh thanh nhiing
t&ng quat tich cuc mdi han.

Cau chuyén cla toi

Sau khi ra trudng, t6i lai trd nén quan tam tdi moi
thir vé& su tu than trong mét thdi gian ngan. Khéng bao
lau, t6i d& doc gan nhu moi quyén sach vé su tu luc,
th&r moi ki ndng, va i'ng dung moi diéu ma t6i dang
hoc trong cudc song cla t6i. Két qua la cudc séng cua
tdi da thay d6i mot cach dang ké. Thuc t& khi toi bat
dau st dung nhitng ky nang ma t6i sé dang chia sé vdi
ban, tdi nhanh chéng dé y dén su cai thién trong niém
tin, tai chinh, nghé nghiép va cach ma ngudi ta doi xt
vdi ti. TOi da trd nén gidu cb, ndi ti€ng va cudc sbng
cla t6i trd nén v tan, dep hon nhitng gi trudc kia- tat
ca chi xay ra trong mot thdi gian ngan. Tat ca nhiing
nghé thuat tot nhat ma téi da ting tao ra cho cudc
song hém nay dugc chira dung trong cudn sach ban
dang ndm gitr.

Muc dich cta t3i trong cudtEdhd/ e RS el \lia



cudn sach nay nham gilp d& ban ki€m soat dugc ban
than va cudc s6ng cla ban. TU ndm 1985, toi da lam
viéc véi mot hé thong tu hoan thién mang tinh cach
mang cho cong viéc clla moi ngudi. Hé thdng luyén tap
sy thanh cong duy nhdt ma ban sap biét bay gi¢ da
dugdc hoan chinh — trong ngay dau tién, ban sé& bat dau
lam nhitng thay ddi dang ké. .

TGt hon hét, ban hay thu gian — d6 1a diéu rat dé va
ban khong can phai c6 nhitng kinh nghiém va ky nang
nao trudc ca. Thuc chat, néu ban nhdm mat lai, tu ndi
véi chinh minh va ngudi khac, roi cir ddng than thé, thi
ban cé thé ki€m soét y nghi va hanh vi ciia minh va
sau cling 1a ban cé thé séng Vi nhitng gidc ma cla
minh. T4t ca nhitng gi ma ban phai lam la thuc hién
nhitng chi dan cta t6i ting budc mot, cho du doi khi
ban khong chac chan la nd ding. Ching ta sé cung
thiét ké va thiét Iap “phan mém tich cuc” cho bd oc.

Kha nang bay gid

Trong s hoc, day la thai gian thd vi. Thé gidi cua
chling ta dang chuyén déi moi ngay. Nhitng chuyén doi
va dot pha vé khoa hoc ky thuat dang dién ra xung
quanh ching ta dang tang lén theo Iy thira. Trong
cudc song dang chay dua cla nhan loai, ching ta dang
noi dan nhitng khoang cach I6n, nhirng kham pha va
dinh dang lai thé giGi ctia ching ta.Nhitng cudc hanh
trinh ting mét vai thang, baytHs:-ARUWEESHEE- 4o,



nhitng tinh toan trng da mat nhiéu nam, gid con vai
phit. D3t cdu hoi ban sé khdng phai thay ddi cudc
s8ng clia ban? — van dé 1a nd sé thay ddi gi?

Ngay bay giG day, ching ta dang song trong thai dai
thong tin ky thudt s6. May fax, dién thoai mobile, ky
thuat vi tinh vé tinh, nhitng th’ ma cach day 50 ndm
chiing ta khdng thé nghi t8i,bay gi& xem nhu mét phan
binh thudng trong cudc cla thé ky 21 nay. Nhiéu
chuyén xay ra & mot phia thé gidi, trong phult chdc
chiing ta c6 th€ xem qua man anh tivi. Nhitng hé théng
giao ti€p toan cdu cé thé ndi bd oéc téi bd 6¢c nhu
nhirng t€ bao than kinh trong bo ndo I8n clia toan cau.
Ching ta sé di dén bat c noi nao va sé di dén d6 mot
cach nhanh chéng.

Chung ta dang ding trudc nguGng clra di vao cudc
cach mang, va téi tin trong giai doan I6n k€ ti€p cla su
phat tri€én nhan loai s& tién xa han trong thdi dai théng
tin va ma& ra mot thdi dai mdi, & do con ngudi sé bat
dau phat trién nhitng tiém luc bén trong. Téi goi thdi
gian nay la thoi dai cla ky thuat than kinh — mot thai
dai ma ching ta gidi phdng nhitng kha nang siéu
nhién, va nhitng kha néng bén trong da cé san khi ta
sinh ra. T6i thay su hiéu biét va thuc tién cta ky thuat
than kinh la mot tu liéu cho tri ndo cua ta.

That khong hay, hau hét moi ngudi déu bo nhiéu
thdi gian dé Iam viéc mot cachitRTayMoeeRsA Il Yam



viéc bang tri 6c. Tuan k€ tiép, bang cach doc va thuc
hanh nhifng bai tap trong cudn sach nay, chinh ban da
danh dau sy khac biét téi 98% cla con ngudi, theo
trich dan cta William Churchill “d6i khi vdp ngad nhung
nhanh chdéng didng day, phdi di I6p bui cta chinh ho, va
tién 1én nhu thé khdng cé gi xay ra”.

Trong cubn sach nay, ban sé kham pha nhitng nghé
thuat da gilp dG con ngudi dot pha nhitng gidi han va
giai phong dugc tiém nang that sy cla ho. Ching ta
hdy cung Ién chuong trinh cho bd 6c dé& lam cho ban
hanh phc han, tu tin han va mot con ngudi cd day kha
nang.

D& bat dau

Trude khi ban bdt dau cudc hanh trinh véi tiém
nang that su' ctia minh. T6i mudn ban dirng lai va xem
xét diéu nay:

S& nhu thé nao néu ban thic ddy vao mot budi
sang va diéu ki diéu sé xay ra — cudc ddi cua ban tré
nén chdc chan vdi diéu ma ban mudn?

Hay lam bay gid, dirng lai va tudng tugng mot cach
sinh dong vé no:

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

- Ban s& nhin thay gi?

- Ban sé nghe gi?

- Ban cam thay gi bén trong?

- Nhitng thay ddi gi xay déneRe’/RyhaehgRIED \tlia



ban?

- Trong moi quan hé cla ban?

- Tai chinh ctia ban?

- Sirc khoe cuia ban?

Khi ban s dung nhitng ki€n thic va thuc hanh
nhitng ky thuat trong cudn sach nay, ban sé bién
nhirng gidc ma dé trd thanh hién thuc.

Thu gidan dan thuan, doc va theo sau nhitng y ki€n
va nhitng bai tdp trong cudn sach nay dé& ndm bt
dugc can nguyén cta no.

Gi6ng nhu mot nha lam vudn gieo nhitng hat dau
va dai cho ching ndy mam, mdi [an ban 1am viéc véi
cudn sach nay ban da dang gieo vao trong tri ndo
nhitng gai y tich cuc va sé phat trién thanh nhitng théi
quen mdi nhdm diéu khién toan bd may tinh sinh hoc
ti€n bd nhdt cla thé gidi - dd la bd 6c cta ban.

“Con ngudi ludn dd 16i cho hoan canh. T6i khdng tin
vao hoan canh. Trén thé gidi ngudi di dau la ngudi vuc
day va tim ki€m cg hdi, néu khéng ho sé tao ra nd”

GEORGE BERNARD SHAW

M3c du ban c6 thé dat dugc nhitng két qua bi dat
trong tudn dau tién, nhung cé thé ban muén trg lai
cudn sach nay trong vai lan trong vai thang dau. Mot
yéu t§ quan trong la 1am bai tip dé dat dugc két qua
t6t nhu ban mudn. Khong cé nghé thuat don diéu nao
Ia mot vién thudc ma thuat chBl§ie:tHBHKI2BAEANYMg



khi ban luyén tap ching lap di lap lai, thi ching sé tré
nén la ban ndng th{r hai cta ban.

Bat c(r diéu gi ma ban dat dugc trong 10 nam tdi sé
I3 két qua cta nhirng gi ma ban lam bay giG - nhu cau
noi, néu ban ti€p tuc lam diéu gi ma ban luén ludn
lam, ban sé dat dugc nhiéu diéu ma ban cd. Nhung
ban phai c6 kha ning dé tao ra su khac biét dang k&
trong cudc séng clia minh. Va bat dau ngay bay gid.

Su khac nhau ma sé tao ra su khac nhau

Nhiéu ngudi bdt dau badng mot cubn sach vé su tu
Idp hay chuang trinh huan luyén con ngudi nhung ho
da bd da nlra chirng. Chinh ho nhan thdy rang né qua
kh6, hay ho khéng cé gi d&€ ndm bat. Dy 1a van dé ma
ban can phai ti€p can:

Néu ban khong ki€ém soat dudc cudc séng cla minh
thi ngudi khac sé kiém soat no.

GiG day t6i bi€t trach nhiém khong phai la IGi noi
phé bién trong nhiing ngay nay. Hang ty bang Anh da
truyén tay moi ndm, n6i mét cach van chudng “ném
tién” d6 16i cho la ca phé qué ndng, thé chat qua yéu,
hay con ché cta ho dugc huan luyén qua so sai.

Nhung cd mét cach suy nghi khac vé trach nhiém,
dd 1a sy ki€m soat. Ban ¢ mubn kiém sat cudc sdng
cta minh? Hay chuyén quyén kiém soat cho ngudi
khac- cho gia dinh cla ban, cho truyén thong hay xa
hoi chung chung?. Ban co mu&ﬁt%:ggwwﬂvsé\%‘-ﬁmh



ménh hay la nan nhan cta nhirng nghi thirc.

N&m vé trach nhiém 13 su ki€m sodt cua nhiing
phan nay trong cudc sdng bén trong su’ kiém soat clia
ban.

D3 16i cho cha me, 6ng cha hay chinh phi cho
nhirng van dé clia ban thi qua de. Nhung dén khi quyét
dinh chinh ban sé thay trach nhiém cho nhiing trudng
hop clia minh, sau cung ban khong cé kha ndng thay
ddi ching. T4t c& moi nha thanh vi dai néu biét rang
chiu trach nhiém la budc dau tién hudng téi mot cude
song thanh céng va sung tuc.

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

“Khi ban tim thdy mot diém cudi cua chiéc gay, thi
ban da tim dugc phan con lai”. Vi vay, néu ban chiu
trach nhiém cho hoan canh, thi ban tu dong cé kha
nang thay déi ching.

Khi t0i dua y ki€n nay vao bai luan, thi bat ngudic,
mot ngudi tham du véi tdi néi rang “Néu ti dang béng
qua dudng va bi xe dung, thi dé la 16i cla t6i a?”

Cau tra IGi that dan gian — trdch nhiém khong giong
nhu d6 18i. Ban khong chiu trach nhiém cho y kién ban
dua ra, nhung ludn c6 bén phan phai xr sy nhu' thé
nao.
Hay dirng lai trong chdc lat va hinh dung ra né nhu
thé nao khi chiu trach nhiém cho cudc s6ng cta minh -
dé c6 quyén luya chon va thayhdBisd/ By RS 3k \élia



cudc sdng. DE kiém soat dudc tai chinh, méi quan hé,
y thirc vé hanh phtc cta minh.

NEu ban muén diéu ma ban dang hinh dung, thi
ngay bay gid ban hdy quyét dinh chiu trach nhiém cho
cudc séng clia minh & moi cdp d6. To6i cang lam viéc
vGi nhiéu ngudi dat dugc nhitng két qua dang kinh
ngac, thi téi cang bi thu hut bdi nhitng 15i cla ti€n sy
W.H.Murray:

“Dén khi mét ngudi dugc dé bat, cd su’ do du, co co
hoi dé kéo lai, thi luén khéng hiéu qua. Lién quan dén
tat ca nhitng hanh dong khéi diém (va su’ sang tao) cd
mot yéu t6 that su da lam IG di nhitng ky nang, vo sb
nhitng y ki€n va nhiéu phuong an, Toan bd dong su
kién tir su quyét dinh, lam tdng dan Ién niém yéu thich
clla mot ngudi trong tat ca cach cu’ xir khdng nhin thay
trudc. Nhitng cudc gap g8 va gilp d6 vat chat ma
khong mét ngu'di nao ma tdi”. 3

Ban c6 dugc giao ph6 chua? Ban c6 san sang ndm
Idy kha nang cua minh khong?. Ban c6 san long lam
cho cudn sach nay du quan trong theo nhitng chi dan
ma s& thay d6i cudc sdng cla ban?. Néu [an dau ban
khéng bi thuyét phuc, thi diéu quan trong dé€ nhan ra
rang ban cé thé thanh cdng chinh ban. T4t ca xay ra
trong mdt chuong tai mét thai diém.

Sur dung cudn sach nay nhu' thé nao

Cubn séach dudc b tri trond" R (FEhYyY €EBENKRHBa



s& hudng dan cho ban tir bat cr nai ndo ban &, hudng
vé cam giac sau sdc nhat cta nhirng gia tri va niém tu
hao clia nhitng gidc ma. Kém theo 1 dia CD chlra dung
ky thuat Ién chuong trinh bo ndo véi nhitng gai y tich
cuc va chun bi cho bd ndo nhitng théng tin cé gia tri
ma ban sé nhan dugc trong nhiing ngay doc nd.

Ban cd thé nghe dia CD nay suét ngay hay khi ban
di ngu. Birng nghe nd khi van hanh may mac, chi nghe
khi ban hoan toan thu gian. Tat ca nhitng diéu dé ban
can phai lam dé thanh cong!

Chi trong 7 ngay, ban sé dirng vao mot trong nhirng
ngudi c6 nhitng 1ap trinh kha tét cho thanh cong ma
khong thé gilip d& nhung su’ thanh cong vé diéu ma ho
lam. C6 thé ban ti€p xdic vdi bat cif nhifng thir thach gi
cla cudc song dem dén cho ban nhitng cam giac de
chiu va tu tin hon. Hanh trinh clia ban sé bat dau vao
chuong tdi, khi do ban sé kham pha ra rang ban sé trg
thanh ai va khong che day nhitng tiém nang thuc su
clia ban dé€ trg thanh mdt ngudi that su’ ban mudn.

https://thuviensach.vn



NGAY 1 : Ban thuc sv la ai?

Hay kham pha tiém ndng thuc su va trd thanh
nguGi ma ban mong muén

Hay tudng tugng vao mot ngay ban thirc gidc trén
manh dat clia nhitng ngudi khéng [6. Thoat dau ban
khong khiép sg, thé rdi nhitng ti€ng la hét diéc tai va
cam giac budn ba khong thoai mai khi ban lam vao sé
deo bam ban trong mot quang ddi ngudi.

Sau thdi gian do, ban nhan ra rang nhiéu ngudi
khéng 16 dudng nhu than thién va mot ga khéng 16 no
dac biét quan tdm dén su’ an toan va hanh phic cla
ban.

Sau do, hay tudng tugng vao mot ngay kia, khong
vi ly do nao g3 khéng 16 ma ban tin tudng hoan da vo
cG la méng, de doa, tham chi danh ban. Ban cam thay
su’ an toan trén dat ctia nhitng ngudi khdng 16 nhu thé
nao? Phai c6 mot s6 diéu luat va ni quy ma ban can
phai biét dé ton tai.

M6t ngay no, ban bat gap nhiing ngudi ti hon khac.
Ho xudt hién gidng nhu ban, véi su hgp tac clia ho ban
cam thdy an toan hon. Vai ngui trong s6 ho cho rdng
ho biét rd nhitng diéu luat ciia manh dat nay va chia sé
Vi ban. K&t hgp su hiéu biét ma ban c6 dugc tir viéc
quan sat nhitng ga khong 16 va 1dng nghe ho day cho
ban bang nhiing I5i ndi oang oang>BhiithdiMmtham,. han



bat ddu vach ra nhitng diéu can va khdng can lam dé
dugc an toan.

Hay lam nhu ban dugc bao. Néu ban déng y chung
song hoa thuan thi that dé dang. Bing khoc. Birng
danh. Hay hoc cham chi. Tim mot cong viéc. Hay lam
nhu ban dugc bao. K&t hén va sinh con dé& phung
duBng ban trong llc tudi gia. Hay lam nhu ban dugc
bao.

Liét k& nhitng phat trién 1au dai, khi cd th& gon
gang cla ban tré nén to hon (ban dugc nudi dudng bai
nhitng thirc 8n ddc biét & manh dat khdng 16 nay) va
thuc su’ ban nhan thay khéng con ga khdng 16 nao ca.

R6i mot ngay kia, ban thic day va c6 mot sinh vat
bé nhd dang nhin cham cham vao ban. C6 ta d3 thiic
tinh trén manh d&t khéng 6 nay. Va bdi vi ban yéu cd
ta, cho nén ban bat dau day cho c6 ta moi diéu ma
ban da hoc dé ton tai trén manh dat khong 16 nay.

Va cUr thé chu ky lai ti€p tuc.

Kha ndng cua viéc tdy ndo

Trong sudt cudc ndi chién & Triéu Tién trong nhiing
nam 1950, ngudi Triéu Tién géc Trung Hoa da thanh
cong trong viéc thuyét phuc nhirng tu binh chién tranh
cla My sung bai chd nghia cong san. Ho khong lam
diéu d6 bang su de doa tra khao hay ban thudng — don
gian 1a ho thay ddi chinh tiém thlc clia nhitng ngudi
linh. https://thuviensach.vn



Ban da nghe chuong trinh hoc tu tir dia CD nay
chua?.

Né&u ban thuc su’ muén thay doi cudc séng cua ban
trong 7 ngay t&i — ban ¢ thé lam dudgc va khdng can
bo ra hang ngan bang Anh dé lam diéu dé. Hay nghe
dia CD 2 [an trong ngay, thuc hién nhiing bai tap trong
cudn sach nay, thé la ban da that su’ dang trén dudng
ndm toan bd kinh nghiém cuia cudc s6ng.

Piéu ma mdt ngudi Trung Hoa hiéu 13 thai do cu xur
cla ching ta cd két qua truc ti€p dén ngudi ma ching
ta tin tudng. Hay nghi nd nhu mot vong xody — ching
ta lién tuc xac nhan cho chinh ching ta, nhung hé
th6ng ma ching ta st dung dé giai thich hanh vi va su
phan hoi la tiém thic cla riéng ching ta. D6 la mét
tinh trang ti€n thodi luGng nan.

Vi thé€ ngudi Trung Hoa da gidi thich dugc vong
xo0dy do. Co |é ban nghi do la cong viéc I6n cua viéc
thiét 1ap lai chuong trinh cho con ngudi dugc hudn
luyén cao, chi bang viéc dua tén, cap bac va sd hiéu,
nhung ho dan dan lam né tré thanh mot miéng nhé &
thdi diém do.

Trong subt cudc thdm van, tu nhan bi thuyét phuc
lam 1 hay 2 diéu nhe nhang chong lai ngudi My hay
tan thanh nhitng I5i phat biéu cla céng san. (Vi du
nhu: “Nudc My khong hoan hao” hay “trong qudc gia
cbng san khdng ¢ tdi pham DERSFUGUMEDSRINEHT).



MGt khi nhitng 16i n6 c6 vé la nhd nhdt nay dugc trich
dan thi lGc nay tl nhéan lai bi yéu cau phai xac dinh
chinh xac nudc My khong hoan hao nhu thé nao. Khi
da mét mdi, anh ta dudc yéu cau ky tén vao danh sach
nhirng ly do ma anh ta da dua ra.

Sau dd tu binh sé budc phai doc danh sach nhirng
ly do cia minh trong nhdm thao luan vdi nhiing tu binh
khac. Lic bay gid, ngudi Trung Hoa sé loan bao tén
clia anh ta va liét k& nhitng ly do trong su6t budi phat
thanh chong lai nguGi My khong chi & trai clia cla anh
ta ma con cho tat ca cac trai tu binh khac & Bic Triéu
Tién va phan con lai cta luc lugng My dong Nam Triéu
Tién.

Tinh ¢, ngudi tu binh da tim thay tén minh dugc
dan Ién nhu moét ngudi hgp tac vdi ké dich, ngudi nao
dé da tham gia vao loai hanh vi nay tdc la da gilp dé
ké dich. Khi nhitng ban ti hoi tai sao anh ta phai lam
nhu vdy, anh khong thé giai thich anh ta da bi tra
khao. Cudi cung, dé la tat cd nhitng gi anh ndi va ky
tén.

Cubc nghién clfu cla nha tam ly hoc da chi ra rang
con ngudi chi cd thé chiu dung mét sd lugng tuong
phan gilta nhitng suy nghi va cu x&r ctia ho. Giéng nhu
bat cir ai khong cé y thirc vé tiém thirc ctia ban than
ho, ngudi tu binh cdm thdy anh ta phai bao chita cho
hanh dong ctia minh dé duy triftHISKIERALSiIRR $RsHY Ly



nghi ctia anh ta. Anh ta ndi rdng minh da ndi ding.
Trong pht chdc, tiém thic cla anh ta da thay d6i. Bay
gi®, anh ta tin rdng anh ta da Gng hd ngudi cdng san
va nhifng ban tU da nhan manh tinh nhat quan mdi cla
anh ta bang viéc d6i xr anh ra khac. Vong xody da
thao gg.

TU 1au, u6c mong cla anh ta phai hanh déng kién
dinh véi tiém thi'c méi sé hudng dan anh ta tdi su
cdng tac vai ngudi Trung Hoa nhiéu hon, vi thé gia co
thém cho tiém thi'c mdéi cho dén khi anh ta khong con
dat cau hoi liéu dé cé dung khong.

Tiém thdrc la gi?

Tiém thdc la cach ma ban nhin thdy chinh minh
trong hoi tudng. Ly do ma tiém thirc qua manh la bdi vi
I6i hanh x cla ban hau nhu khong bao giG di léch
hudng clia do trinh. N6 déng vai tro nhu’ mét nha tién
tri hoan hao, ndi cho ban cach hanh xtt hay thuc hién
hanh dong thich hgp vdi loai ngudi ma ban nghi dén.
Nhung nhiéu ngudi khéng that sy nhan ra rang ho
cling ¢c6 mét hinh anh cta chinh ho dén khi ho nhin
thay né. .

Chung ta gap tat cad nhitng ngudi co stic hdp dan
nhung chinh ho lai cho minh xau xi — qua béo hay qua
gay, qua gia hay qua tré. Néu that su ban tin rang
minh khong c6 sirc thi hat, thi ban da vo tinh pha v3
nhitng nd luc dé& 1am cho minAtEE JHEUHERACBINVI



ban khong dai dién cho chinh ban than minh trong diéu
kién tot nhat. Tat yéu moi ngudi sé thay ban khong c6
stic hap dan nao ca va gi tién doan da thuc thi.

Nhiing cubc nghién cfu da chi ra mot s6 ngudi bat
ngG nhan dugc mot mon tién IGn tir tring s6 hay thira
hudng gia tai thi nhanh chdng mat nd. Ngay ca nhiing
ngudi ki€m tién cling vay, néu tién ma ho kifm dugc
nhiéu hon nhiing gi ma ho xirng dang. Ho sé khong
cam thay thoai mai vdi so tién ki€Em thém do, vi thé ho
d3 tiéu xai, hay cho mugn, hay tim cach khac dé tdng
kh(r no.

Nhiing ngdi sao danh ti€éng moc Ién qua nhanh ciing
6 thé bi kéo trd lai tréi dat bdi trong luc cla chinh gidi
han tiém thic clia anh ta. Thuc t€, c6 qua nhiéu danh
ti€ng chiu 16i hanh xr tu hily mang lai cdm giac khong
xrng dang ma nhifng nha tam ly hoc da dat tén la: Hoi
chdng thién dudng.

Ban nghi nhu thé nao chinh ban than ban ciing tac
dong dén cdm giac cia ngudi khac vé ban. Bdi vi trén
90% diéu ma ching ta giao ti€p thi mg ho, tat ca
nhirng ngudi xung quanh ban van ti€p tuc dap lai ngon
nglr clia than thé ban, giong ndi va nhitng tin hiéu cua
cadm xic ma ban dang truyén dat. Ngay cd nhing G
ma ban dang s dung nghe cd vé tich cuc, c6 thé ban
s€ thdy chinh minh dang mang vac mot thong diép
béng I0i néi va mdt thong diBBPRHAC HEBRSESANY VG



ngdn ngilr than thé.

O day chi ra:

Ban khdng ngling dé ngudi khac biét cach ddi xu
ban nhu thé nao bang cach ban ddi xir chinh ban than.

Ching ta da tim ki€m mot chiéc rang sau.

ANON

Trong cubn sach quyén luc cua tinh yéu, Don
Minguel Ruiz chia sé tinh tudgng tu’ clla mot cudc s6ng
6 mot nha hang day thirc an. Néu mot ai do dén trudc
clra nha an dua cho ban mot miéng banh Pizza nhung
c6 |18 ban khéng dé cho ho béu xdu ban cho cudc ddi
con lai clia ban, ban sé cudi vao mat ho. Nhung néu
ban s6ng & ngoai dudng, nhin an nhiéu ngay, mot
ngudi gidng nhu vay va cling mai banh cho ban, c6 I&
ban mudn xem xét né. Ching ta d& &n dinh trong cudc
s6ng vé diéu ma ching ta cdm thdy xirng dang — tic la
chin ta khong cho phép bat cir ai béu xau chinh minh.

Su thanh cbng va tiém thuc

That khéng may, trong moi su' that bai déu cung cd
tai nang tién tri hoan toan cua tiém thuc tiéu cuc &
ban. Nhitng thanh céng bén ngoai hiém khi thay déi n6
t6t han. Dau sao ban c6 nhiéu vat chat bén ngoai nhu
thé nao nhu nha to han, xe I6n hon, nhiéu tién han thi
no6 sé€ khong lam cho ban cdm thay thodi mai néu ban
khong that su’ cam thay thoai mai bén trong ban than.

Qua nhidu ndm, tdi da c6 cdHBPYEP V& PAPPGR VG



mot s6 16n ngudi d3 thanh cong. Toi van tiép tuc cd
mai giao thiép vdi nhiéu ngudi trong s6 ho da tao mot
I6p vO bén ngoai nhu thé nao dé che day cam xuc cla
ho mot cach khong théa dang. Vi du, ho da vach mét
s8 diéu d€ bu dap cho su' thi€u hut bén trong long tu
trong, dia vi, nhitng thanh tuu tri tué, s’c manh thé
trang, quan hé xa hoi, luan ly dao dirc véi mot no luc
dé chitng ming 1a ho khéng x(tng dang vdi nhitng gi
bén trong ho.

D6i khi, né bat dau tr mot vé gia ddi nho, nhung
qua nhiéu ndm né da phét trién dén toan bd bén ngoai
clia con ngudi, diéu d6 hoan toan trai ngudc vdi nhitng
cam giac bén trong ho. Ho cam thay nhu cé 10i, lo sg
mot lUc nao dd ho sé bi phat hién va tat ca sé tiéu tan.
Thyc t€, nhiéu ngudi ma ching ta da gap trong nén
van hoda chidng ta cd moi th nhung la nhitng con
ngudi tu trdch tham. Toi cd thé goi diéu nay 13 “yéu to
bat tuong x(rng” — cla cai cang Ién thi tiém thdc cang
nho.

Tuy nhién, yéu t6 bat tuang xiring khong cd nghia la
van dé duy nhat cla sy gidu cd va ndi ti€éng. Thuc
chat, néu lam viéc vdi tat cd nhitng ngudi ting trai
trong cudc song thi toi da di dén két luan la hau hét
moi ngudi déu co khuynh hudng che ddy hodc bu dap
mot phan cla chinh ho, phan ma ho khong thich.

TU 14y, toi d& cam nhan rafgtREY EH 6 EPERUTS



hay ndi ti€éng, hodc cd nhiéu ngay bén phu nir dep, thi
sau do toi sé cam thdy tot han nhiéu. T6i da tirng la
cau bé tut hau, va cach giai quyét cta toi la gan cho
minh mdt binh phong cho su’ thanh cdng dé khdng mét
ai (bao gom ca toi_ chl y tdi cam giac that su khong
tuong xing vdi chinh ban than.

Trai qua mot thdi gian ngan, t6i dd lam viéc cat luc
dé dat dugc nb va da lam rat t6t. Toi da trd thanh
ngudi ndi tiéng, lam ta tién, va tao ra tat cd nhiing
“trang stic” cho cudc séng day quyén rii nay. Nhiing
buGi chiéu trinh dién trén TV la mot ct danh 16n, toi da
ki€m nhiéu tién hon trudc kia va cd6 mot cd ban gai
dep. Ng6i sao nhac Rock, ngdi sao dién anh, ngay ca
hoang gia cling muon t6i lam viéc cho ho.

Tuy nhién, t3i van kién dinh, tdi d& c6 moi th(r ma
toi da tirng wdc ao nhung t6i van cam thdy tréng véng
nhu thé nao ay.

Tiém thirc cta ban dugc hinh thanh nhu thé nao?

“Ching ta sinh ra la nhitng hoang tir va tién trinh
khai hda da bi€n ching ta thanh nhitng con cdc”

ERIC BERNE

Trong nhitng thong diép ban dau ma ban nhan
dugc tir gia dinh rat c6 th€ mang tinh tich cuc, nhiéu
ngudi trong s6 chdng thi khong. Vay liéu ban cé cho
rdng ban la dra tré ngu ng6c bac béo, vung V&, ban
thdm nhuan tit ca nhitng y kidHiBY Er ieise Yoivpat



clr diéu gi lam tang thém tinh tich cuc theo cach cla
ban. Mot nghién clru gan day da tiét 16 rang binh quan
G My, cha me phé binh con cai 8 lan va chi mét lan Ia
khen nggi.

Khi ban bat dau di hoc, nhiéu ngudi to I16n hon ban
va dudng nhu bi€t nhiéu han nhirng diéu ma ban lam.
Toan b6 nhitng van dé cla thé gidi mai dén theo cach
cla ban. Nhitng gido vién khong cG tinh t§fy chay tinh
thién tai cta ban tai trudng bang nhiing no luc clia ho
dé ubn ndn tinh nét ctia ban. Tinh chat tré con tu phat
clia ban trd nén tan bién trong cudc dua d€ dinh hinh
lai ban la nguGi trudng thanh.

Khi ban hi€u nd, thi tudi day thi d& dén. Téc phat
trién, nhitng thanh phan cta than thé thay di vé kich
thudc, va khi hi€u rd thi cd su ling ting. Sau khda
hoc, ¢ nhitng ngudi xung quanh ban véi long tu trong
kém da lam hai ban mét cach kin dao d&€ dem lai cam
giac tot han cho chinh ho.

Cudc nghién cfu da chi ra & Ira tudi 14, c6 98% tré
em c6 tiém thurc tiéu cuc. Va nd chi trd nén t6i t& han.
Tac giad J.H.Brennan da miéu ta nd nhu thé nay:

“Dudng nhu khong cd mét tor miéu t3 mot cach
terng tan la tUr ngugng ngung Su ngu’dng ngung la
cdm gidc manh m& dén n6i ma cd thé dé dang tac
dong dén tiém thlrc co ban cua ban. B4 la mét hinh
anh dau budn: nhd... vé dung.."BEB IO UVEIRSERE. VY&



hoi khdng chap nhan... kém coi... bli roi — va trong
nhifng trudng hgp xau ca biét, khong dugc yéu va cling
nhu khong dugc quan tdm. Mdc du su’ dau bubn la nhu
vay, nhung hinh anh phan I6n 1a chinh xac khi n6é dugc
dua ra — khong phai bdi chinh ban than ban ma con
bdi nhitng hanh dong va nhirng y ki€n cla ngudi khac.
Va 4 giai doan nay, ban chat tao cho ban hinh dung ra
nhitng trd Ira ban thiu nhat. Ban da trudng thanh,
nhung tiém thirc cla ban thi khong. Khong cé gi kinh
ngac hét khi c6 qua nhiéu ngudi khéng dat dugc diéu
ma ho mudh trong cudc s6ng”.

Khi t6i lién tudng dén nhiing IGi ctia J.H.Brennan tdi
cudc s6ng cla minh, toi da cd thé nhan biét van dé co
ban cla minh 1a cam giac vé su bat luc — tram lang,
ti van nhin thay chinh ban than minh nhu mét dira tré
dién, vo dung. DU gi di nita, y thc vé kha ndng ma toi
cd trong cudc séng khéng xudt phat tir ban than xac
that cla t6i, nhung duy nhat dugc xac dinh tir than
phan bi ché trach ma t6i cam thdy dugc tir cong viéc
thanh cdng, ban gai dep, va nguon tai chinh.

TU cudc gdp g8 va lam viéc v6i nhiéu ngudi ndi
ti€ng va thanh cong, t6i da bié€t nhiéu vé diéu ma ho da
dat dugc la ho phai bu ddp cho cam giac thi€u hut cta
ho. C6 & trudc kia chua tirng xay ra vdi t6i ma t6i lai la
mot trong s6 ho.

M6t khi t6i that su' xéa di sttHRSH RGWWRRSER 18m



thirc tiéu cuc, t6i da biét db chinh la thdi gian dé thuc
hién mét sd thay d6i co ban. Tdi da dua ra quyét dinh
nam |8y trach nhiém cho cudc séng ctia minh, vi thé né
chi 1a budc nho dé chiu trdch nhiém cho cadch ma toi
chon dé€ tu' nhan 18y chinh minh nhu thé nao. Sau do,
toi lai giai quyét va phai bat dau theo dudi mot gidc mo
mdi. T mudn phat trién mét phuong an cho su hiéu
biét va tao ra mot con ngudi c6 tdm long tuyét hao —
khong chi cho su thanh cong ma con cho hanh phtc va
cling nhu su sung tdc.

LGi khuyén tot nhat trén thé gidi

Vao gilra thap nién 1980, John Opel, sau do la chu
tich hdng IBM, da cé cudc ndi chuyén vdi thinh gia cla
khoa quan tri Standford. D& dap lai yéu ciu cho I0i
khuyén cta 6ng ta V& quan tri nén bdt tay vdi nghé
nghiép thir thach mdéi cla ho nhu thé nao, 6ng ta ndi
0ng ta chia s& mot trong nhitng bi mat vé su thanh
cbéng dich thuc. Khi cé nhitng y ki€n tham vong tré
trong thinh gid nghiéng vé phia trudc, Opel thi tham:

"bung gia va!”

Ong ta dirng lai va “doc” bang ngdn ngir than thé.
Sau dd, ong ta ndi véi mot su’ dam mé I6n:

"Khong, t6i that sy khong co ac y”

Ca phong pha 1én cudi. Ong ta lai ti€p tuc ndi rdng
t4t ca chlng ta di khdn khéo va du che day dé gia vo
nd va tranh xa nétrong gidy REPRMIRGVIRABALD Hhh



ménh chinh chiing ta sé& bi pha hoai su tu tin cay, tran
trong va long tu trong cdia ching ta.

Bai hoc chinh cia hém nay:

Ly do ma ban van chua séng véi nhitng gidc ma cla
ban Ia diéu ma ban dang lang phi thdi gian va sinh luc
dé gidu di nhirng tiém thirc tiéu cuc tir thé gidi nay.

Khi tat cd nang luc cla ban luu lai su do tudng
trong chinh tam tri ciia ban va gidu di hinh anh e ngai
cla ban tur thé gidi nay, thi su' cam lang, giong ndi yéu
Gt clia su tu tin ban than — that su ban 1a ai — cd thé
hau nhu khéng nghe thay.

Nhung khi ban luyén tdp nhitng bai tap trong bai
hoc hdm nay, ban sé thay chinh minh trong mét anh
sang mdi. Ban sé hoc cach tang am lugng cho giong
ndi, tin cdy vao ban ndng cla ban, va bat dau theo sau
nhitng thlc day cla con tim. Va khi ban Iam diéu dém
cudc sdng clia ban sé thay d6i mai mai.

Ba cai toi

Cot 16i cua chang ta la su tu tin vao chinh ban than
—that su' ching ta la gi va la ai.

Tuy nhién, d& chdng 1&n trén tinh hién thuc cho
chlng ta — vdi tdt ca siéu nhién, nhugc diém va su
binh tinh — [a vd boc clia su’ xdu hd, lo sg va toi 10i,
ching ta lo sg chung ta la nhitng ngudi nhu vay, trong
tiém thirc tiéu cuc clia ching ta.

Vi vay, dé chic chdn nqudiEPeahiitHdeNeAGRe RO



chiing ta va cho chiing ta tinh yéu va tién bac, ching ta
chua cudng diéu duge tang I16p khac cho minh, su e
ngai cla ching ta ma ching ta da gia vd la ho.

Lén trén hét tang IGp nay, néu ching ta la mot
ngudi gia vo rat tot, tat cd nhitng ngudi khac déu nhin
thay ching ta. Thuc chat, ching ta dau tranh mét cach
dling cdm dé chdc chdn khdng ai nhin thdy tang 16p
clia trdch nhiém ma chiing ta lo sg biéu thi d3c diém
cla ching ta, chidng ta hoan toan quén (thinh thoang
hang ndm mot 1an) rdng c6 nhitng cai khac hién thuc
ban than thi § dudi clng.

Khi t6i chia sé& ki€u mau nay vdi mot trong nhiing
ngudi ban cla t6i, co ta da ndi vai toi “O, em sé cd
dudc nd, nhitng cdi toi that sy clia chdng ta gidng nhu
nhirng vién kim cuang, va khi chdng ta I6n lén ching ta
da che day nhiéu cl vap nga, vi thé ching ta dat méng
dugc danh bdng 1&n ngon cdy cai ngua dé cb va lam
cho ban than minh thu huat thé gidi nhiéu han. Nhung
néu chiing ta bo chut it thdi gian d& dao bdi nd, ngudi
ta sé thdy rang ching ta that su la nhitng vién kim
cudng va ching ta sé khong can bat cr mét méng son
béng nao”.

Co6 |é chung ta sé dat it nhiéu cho nd nhu thé nay:

Khi ban bat dau tim hi€u ban chat that su’ ctia minh,
ban lo sg ban la ai va ban gia v3 la ngudi nao (vi du
dao béi vién kim cuong ra khdhi&§ehd/tpRaERgaaNa(RC



che day bdi nhitng méng son bdng), ban sé& chuyén tir
nhi*ng vi tri dugc lai trd thanh thg lai. Va ban than ban
dang lai xe buyt, ban sé cam thay de dang va thoai
mai hon va nhiéu chir “Ban” trong cu6c séng cla ban.

PE& biét nhitng céi tdi clia ban

Chung ta hdy xem xét ky han nhirng dac tinh vé ba
cai toi lién quan dén cubc sOng cla ching ta. Toi sé
chia sé vai cau hoi yéu thich cla t6i cho chinh su gia
v@ khéng mat na, hay lo sg clia ban than va khong
budng long su tu tin chinh ban than ban. Hay nhd réng
khong cé nhirng cau tra I6i ding — moi cau hoi dugc
thiét k&€ don gian nham nang cao nhan thirc clia ban vé
cai gi lam cho ban ra khdi cudc song tir ban chéat thuc
cla minh.

a. Su gia vg chinh ban than: ban gia vd la ai

Gia vG ban than Ia hinh anh ban vach ra cho thé
gidi. Hinh anh nay thudng it dua trén diéu ban that su
nhu thé nao han la su’ che day ban lo sg ban la ai. Hoi
va tra IGi nhitng cau hoi sau:

- Ban mudn dugc nhin thdy nhu thé nao?

- Véi nhitng phuong tién nao trong tich cach cla
ban ma ban hi vong dau tién?

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

- Néu cudc song ctia ban dang chirng minh cho ban,
thi nd 1a gi? https://thuviensach.vn



b. Tiém th(rc tiéu cuc cta ban: ban lo sg minh Ia ai

NEu mot ai do goi tén ban ma ban khong xac dinh
dugc nd (vi du, ngudi sao hda da xanh ban thiu), hiém
khi cdm xtc dugc dinh dén. Néu vai diéu lam baGi roi
chiing ta bdi vi ¢ vai cdp do ching ta tin nd la ddng.
Trong huan luyén cla t6i, khi t6i hoi nhirng cau hdi
nay, thudng ngudi ta tir chdi nhitng diém tiéu cuc ma
ho dang xac nhan khong co bat clr diéu gi lam cho
ching. Khi ho cé cg hdi nghi vé nd, ho thudng trg lai
vGi thira nhan kinh ngac rang chinh xac nhirng diéu ma
lo sg lubn la s that.

MOt dieu thuc t&€ dé dang cho ban cai dé ¢ céi nhin
chan that vé chinh ban than minh:

B4t c nhitng diém “tiéu cuc” ma ban nhén ra
khéng phai that su' clia minh — ching phu thubc vao
tiém thirc tiéu cuc cla ban va dugc thiét 1ap cho ban
khi ban con nhd. Bang cach xac nhan ching mét cach
trung thuc, ban s3p d€ cho chling m4t di.

Khd c6 thé nhin thdng vao nhitng noi lo sg toi té
nhat cta chinh minh, ban la gi va la ai — Sau hét, c6 |1é
ban da trai qua s6 phan Ién trong cudc doi cia minh
tranh lam diéu nhu vay. Boi véi ly do do, hau hét
nhitng cau héi nay déu chi tGi nhitng diéu tiét 16 cho
chinh tiém thdc tiéu cuc cla ban:

- Trai v&i moi ddc diém V& su gid vS chinh ban than
13 gi? https://thuviensach.vn



- VGi nhitng bi mét nao chi cd thé phat hién sau khi
ban chét ?

- Ai la nguGi ma ban it yéu thich nhat va tai sao?

(Hau hét nhan thirc 1a d& an — hau nhu ching ta
khéng thich nhitng thr khdc ma ching ta lo sg c6 thé
bi tim thdy trong chinh ban than ching ta).

c. Cai toi dich thuc ctia ban: ban that su la ai

B&ng viéc xac dinh nhitng dic diém va tich cach vé
ba cai toi cla ban, ban ngay cang cam thay ban than
thoai mai hon trong cudc séng tir tdm diém ban la ai —
stifc manh tinh yéu clia ban, su tu tin khong ngtrng clia
chinh ban. ;

Pay la mét hudng dan dé biét liéu ban dang xac
dinh mot dac dié’mNhay tinh cach cla toi dich thuc hay
la ban dang mac bay cua tiém thirc tiéu cuc:

- Ngudi nao ma ban cam thay thich dén nha.

- Ban la ai khi khong ¢é ai chd y dén?

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

- Ban sé la ai néu ban s6ng bén canh su lo sg?

Lap lai chuang trinh cho chinh hinh anh ctia ban

Trong kinh nghiém cla t6i, su suy nghi truyén
thong tich cuc khong hiéu qua. Viéc dirng trudc guang
va ndi dan dan t6i trd nén tét han khong thuc su hiéu
qua trir khi ban tao cam gidc t6t hon vao thai diém do.

Vi du néu ban phai dirng d6ERFOME WSRNEESA- Bao



con tim ban dap manh thém, cé I1&é nd khong hiéu qua.
Nhung néu ban tudng tugng dang di bo xu6ng mot con
hém t6i gilra dém khuya khoat, nghe nhiing budc chan
ngay cang gan han, su hoi hop lam cho nhip tim ban
dap nhanh han.

biéu nay la bdi vi:

Nhiing chuang trinh then chét vé thai do con ngudi
la thoi quen va su do tudng va ching c6 stiic manh xa
haon su hgp ly va stic manh y chi hon bao gid.

That ra, cd th€ ban phan ('ng xa hon bang nhiing
hinh anh sir dung chéi loi han mot 1Eénh don gian.

Dd la ly do tai sao cach ma ching ta nhin chinh
ching ta trong ao tudng la chd yéu téi cach ma ching
ta song trong cudc dai.

Trong nhitng ndm déau clia thap nién 1970, mot ca
phau thuat bang nhua déo dugc dit tén la Maxwell
Maltz da chd y t6i nhitng dac tinh bén ngoai tir bénh
nhan clia 6ng ta qua ca mé thudng tdng Ién mot cach
dang k& trong niém tin va thinh thoang 1a mét su’ thay
ddi hoan toan cho tinh cach. Tuy nhién, vai bénh nhan
ctia anh ra da khdng thi nghiém nhiing Igi diém vé tam
ly, b4t chap nhiing thay déi vat ly thu hdt nhu thé nao.

Maltz da két ludn rdng su' chinh stra thdm my vé
bén ngoai cla bénh nhan khéng lam dugc khi tiém
thirc bén trong ho qua nghéo nan, hay khi ho bi “seo
bén trong”. https://thuviensach.vn



Vi vay, anh ta da day cho nhitng than chu cé cai
nhin nghé thudt don gian da tao ra su thay doi dot
ngot trong tiém thlc. Cho su’ yéu thich va ngac nhién
cla 6ng ta, n6 da lam nhiéu hon cho bénh nhan cla
dng vdi ca mé thuc t& han.

Bang viéc day cho nhitng bénh nhan co tiém thirc
tiéu cuc dé 13p lai hinh anh chinh ho khi ho muén, éng
ta thdy ho cam thay hanh phlc han va yén tinh hon
trong nhitng ngay ban ron.

Nhirng thay d6i nhé cho két qua 16n

Mot trong nhitng vi du dang tu hao nhat la lam sao
mot su' thay doi nho co thé tai tao chuong trinh mot
cach nhanh chéng va dé dang cla tiém thiric ching ta
va dugc ching minh trong cuc nghién ctfu bdi nha
tam ly xa hoi hoc Steven J Sherman. Ong ta dua ra dé
xem liéu néu 6ng cé thé tang 1&n s& ngudi tinh nguyén
& khu vuc cho trudc sé di tirng clra mot dé thu nhén
cho sy ung thu ctia xa hdi My.

Ong ta da lién lac qua dién thoai véi nhirng ngudi
cu trd trong khu vuc, giai thich rdng 6ng dang lam
cudc khao sat, va yéu cau ho doan trudc nhifng gi ma
ho s& ndi néu ho di ra ngoai cho 3 gid thu nhan vé mét
nguyén nhan tét. Bdi vi khdng ai mudn nhin thdy chinh
ho trong su’ d6 lugng, gan nhu hau hét ho déu ndi sé
la tinh nguyén vién.

M6t vai ngay sau, mot su’ nEaSE e HeRRasty thu



xa h6i My da goi nhitng ngudi mac bénh gidng nhau.
Két qua trong s ho da Uy thac ban than ho cho cudc
khao sat nay khong?

MOt hién tugng la tang lén 700% sO ngudi tinh
nguyén.

C6 mét cau chuyén khi Michelangelo dugc hoi ong
ta da khadc cham nhu thé nao vdi nhiing con dai bang
trén da va toi da pha di nhitng phan bao quanh no”.

Su tai lap chuong trinh cho tiém thirc ctia ban nhiéu
nhu thé - it vai tro cé nhiéu han ban udc mong ban la
ai va nhiéu su’ nhan biét trong su trang 1€ vé diéu ban
that su' 13 ai.

Hay nhd nhitng kha ndng cla ching ta trong bat ki
phuong dién nao cla cudc song phai dugc tinh toan
khong phai cach ma ching ta nghi vé ban than ma tu
ching ta tin tudng ching ta la ai. Vi vay, ban cang lién
két tiém thirc clia ban véi su tin cla ban, su giau cd,
cudc song cta ban cang dugc uu dai hon. Pay khéng
phai la khai niém mdi mé va dugc chlra dung mot hé
thAng tinh than cla viéc day nd trén hanh tinh nay.

DGi 18p vdi y kién trén 1a mot sy bién d6i vé ngudn
g6c hinh dung cua tién si Maltz, cap nhat sy hgp thanh
nhitng tim ki€m mdi nhat trong khoa hoc tri 6c va
nganh tam Iy tiém thirc. Khi toi huéng dan cho than
cha va ngu’d| tham gia trong khoa tap hudn cla toi
thong qua nd, ho thudng tuSHYBRAE IR BREY VS



noi canh clia cudc séng va thay ho du xem xét chinh ho
thé gidi trong cung mot cach.

Hay lam lai bai tap nay it nhat mét lan trong ngay
trong mot tuan, ban sé cho phép tiém thirc ctia ban de
dang thong nhat vdi su tu tin cta ban.

Thiét 1ap chuong trinh tiém thdc cla ban cho su
thanh cong

- Hay cd vai phit dé thu gidn va thd sau. Khi cac co
bdp thu gidn , nd s& trd nén ngay cang dé hon dé
budng long su ao tudng cla ban.

- Bay giG hdy tudng tugng moét ngudi khac dang
diing trudc ban. Day la con ngudi khac ma ban co thé
hinh dung — cdi t6i dich thuc cta ban.

- Hay c6 vai phit d€ cam giac hoan toan hanh phuc
V@i cdi toi dich thuc clia ban.

Hay nhin vao cach ma cai t6i dich thuc clia ban, thé
ra, mim cudi, di bé va ndi chuyén. Hay nhin vao cai toi
dich thuc ctia ban xtr ly cac van dé dat dugc muc dich
nhu thé nao.

- Bay gi&, hdy budc vao va tdng hap véi cai tdi dich
thuc clia ban. Mat thdy tai nghe va cam giac dugc su
tu tin dé tét nhu thé cho cudc s6ng nhu cai t6i dich
thuc ctia ban.

- D€ két thic bai hoc 1én chuong trinh clia ban bang
mdt phit d€ mao vé cudc sdng clia ban s& khac nhau
nhu' thé ndo khi ban ngay candiRBAGNVSISEEA@h-Hith



thuc cta ban. Ban cling cé thé hinh dung chinh ban
dang s6ng mot cach xac that & bat ci nhifng tinh
hudng hién thuc nao tir qua khir, hién tai va tuong lai.

Vai tu duy than thudc

Khi ban bét day s6ng cai toi dich thuc cla ban, né
sé ngay cang de hanh dong tuang thich véi su’ that do.
Qua bodng tuyét nay cd tac dong dén nhitng diéu ma
nglr van R.Buckminster Fuller goi la “quyén uu tién” —
diéu ma s& cho phép ban thay ddi cudc séng trong 7
ngay.

Mot khi ching ta cam két, thi phan con lai cla
chdng ta lién két vdi nd. Tuy thé tha gan vao hinh anh
khac hay gigi han kha ndng clia con ngudi vao su’ xac
nhan cla ban than céng viéc cla ban lam hom nay sé
cho phép khad ndng va tiém ndng I6n hon cla ban dé
trdi qua. Theo ca nhan, tdi tin rang néu co ly do hay
muc dich cho cubc song, thi day la mot phan then chét
cho né.

Tat cd nhitng ngudi thanh cong that su' chap nhan
sy tai gidi cta ho - ho khong ngugng ngung bdi né.
Trong khi lién két tiém thirc ctia ban véi hién thuc cai
toi dich thuc ctia ban khong phai tra I0i cho tat ca
nhitng van dé cta cudc séng, nd sé gilp ban tuong
thich vai cudc sdng clia ban mot cach thao vat hon. Khi
ban nghi ban la ai va ban that su la ai ngay cang trd
nén lién két, ban s& bt day cafitesay Bt HRRSAS eRihh



ban, ngay ca trudc kia cubc sng cuia ban thay d6i bén
ngoai.

Va khi ching ta tim thay chinh ching ta, ban cam
nhan bén trong cang tot thi cudc s6ng cla ban trd nén
tot.

To6i mudn ban biét ban 1a duy nhat. Ban c6 mét mon
qua dac biét duy nhat mang tdi cho thé gidi — qua 6
ngay, ban s& xac dinh dugc moén qua do va bat dau
lam viéc theo cdch ma ban cd thé chia sé nd véi thé
gidi.

NGi sg hai sau nhat clia ching ta 1a khd néng v
tan.

DPé la anh sang, khong phai béng t6i ma hau hét
lam khi€p dam ching ta.

Ching ta ty hoi: t6i la ai la nguGi tai hoa rong
lugng, tai nang va phi thudng?

Thuc ra, ban khong la ai?

Ban la d(ra tré cla vi tru nay.

Vai tré nho clia ban khong phuc vu thé gidi.

Khéng c6 gi lam sang to viéc chun budc do, dé
nhirng ngudi khac khéng cam thdy khéng an toan &
quanh ban.

Chung ta dudgc sinh ra dé& thé hién danh tiéng cua
vl tru & trong ching ta. N6 khoéng chi & vai ngudi
ching ta, né & trong moi ngudi.

Va khi chiing ta d&€ anh sand¢aa-vidhyy Ensss taVida



sang, ching ta vo tinh cho phép ngudi khac lam diéu
tuong tu nhu vay. y

Va khi ching ta dudc giai phdng noi khiép sg cua
riéng minh. Su hién dién cla ching ta sé tu dong giai
phong nhifng diéu khac.

MARIANNE WILLIAMSON

Cho dén ngay mai.

Ban c6 mudn cam nhan dugdc nhitng diéu ma ban
mudh va bat cl khi nao ban cam thay né?

Ngay mai t6i s€ chia sé vdi ban nhirng bi mat lam
chu dugc cam xdc cla ban va van hanh tri 6c cta ban,
va ban s& biét dugc trang thai tinh than va thé xac cla
ban, nhitng cdm xic, anh hudng vao cudc séng cua
ban.

https://thuviensach.vn



NGAY 2 : S tay ngu'di van dung dau éc

Hay lam chd nhitng cdm xdc va gidi phéng kha nang
tiém tang

Trudc khi bat dau hdm nay

- Ldng nghe bai hoc Ién chuang trinh bd ndo trén
dia CD.

- Bd ra vai phit dé kiém tra bai tap 1ap trinh lai su
tu' nhan thirc 6 ngay 1.

1. Hay c6 vai phit d€ thu gidn va thd séu. Khi cac
co bdp thu gidn, nd trd nén ngay cang dé dang hon dé
budng l6ng su ao tudng cla ban.

2. Bay gid hay tudng tugng mot ngudi khac dang
dlng trudc ban. Piéu nay la hoanh trang nhdt ma ban
c6 thé hinh dung — ban chét thuc cta ban.

3. Hay cd vai phit d&€ cam gidc hoan toan hanh
phlc con ngudi thuc clia ban. Hay nhin vao cach ma
ban van gilt virng niém tin, thd ra, mim cudi, di bo va
noéi chuyén. H3y nhin vao su tin cdy ma ban ndi vdi
ngudi khac. Chd y niém tin d6 nhu thé nao ban giao
ti€p va di t6i muc dich do.

4. Bay gid, budc vao va téng hap vai su' tu' tin cla
ban. Mat thdy tai nghe va cam giac dugc con ngudi
thuc clia ban t6t nhu thé cho cudc s6ng nhu’ con ngudi
thuc ctia ban.

DE két thlic chuang trinh hogtpsnamdianulaiémo



vé cubc song clia ban sé khac nhu thé nao khi cang
ngay ban s6ng vai con ngudi thuc cia minh. Ban cling
c6 thé hinh dung chinh ban dang s8ng mdt cach xac
that & bat clr nhitng tinh hudng hién thuc nao tUr qua
kh(r, hién tai va tuang lai.

Hai tu si dang than thd bdng ngang qua canh riing
thi ho bat gap mot gai lam tién dé thuong dang ding
bén bG cla dong sudi Il. Bdi vi ho dang mang trong
ngudi mot IGi nguyén cla su trong trang, cho nén
ngudi tu si tré da phat I6 va bang qua dong suGi rat
nhanh.

Thay réng ngudi phu nit d6 khong thé tu' bdng qua
subi an toan, ngudi tu si gia da cdng co ta qua sudi.
Khi qua dén bén kia bd 6ng ta nhe nhang dat cb ta
xubng dat. C6 ta mim cudi cdm dn va hai tu si tiép tuc
di.

Ngudi tu si tré hoan toan dao dong khi tai hién lai
sy tinh ¢G d6 trong tam tri,

Ong ta cd thé thé€ sao? Ngudi tu si d6 cang nghi vé
diéu ma anh ta da nhin thdy thi cang gian cho ban than
hon. Va r6i sy tranh cai dién ra trong dau anh ta cang
I6n hon: tai sao t6i da lam 1 diéu nhu vay, co |é toi sé
bi gat ra khdi dong tu. That ghé tdm. Co thé tdi khdng
tu ldu bang 6ng ta nhung t6i biét ding sai.

Anh ta xem xét ngudi tu si gia dé it nhat anh ta
cling bay t6 dugc su &n nan VERGE(NAVEESIE 1,



nhung ngudi tu si gia im lang va binh than hon bao gid
hét.

Cubi cing ngudi tu si tré khéng thé chiu dung l1au
thém nira.

Lam sao éng cb thé 1am nhu thé? Anh ta géng hoi
“Tham chi lam sao 6ng cd thé nhin vao ngudi phu nit
dd va mot minh cdng co &y?” Ong khdng nhd 1a minh
dang mang mdt I6i nguyén cho sy trong tréng do az.

Ngudi tu si gia nhin mot cach ngac nhién, roi sau doé
mim cuGi vGi doi mat day phidc héu. “T6i khéng con
cong c0 ta nita, phai khdng ngudi anh em?”

1000 thudc di b

Ban cé bao gig tw héi nhitng van dong vién hay
nhitng ngudi biéu dién trén san khiu bat ngd trd nén
s6ng dong khi dén thai gian hoan thanh nhiém vu?

Khi Elvis Presley di t6i m6t budi hoa nhac mdi. Anh
ta ddu xe trang di€ém cach xa khu vuc budi dién 1000
thudc. Khéng co van dé gi vé tam tri, khi rdi phong
thay do, anh ta di bd 1000 thudc d€ hudng minh vao
trang thai tu tin nham thu hdt sy chd y cda nhiéu
ngudi, y thirc dugc su c6 mat cla ta va chic mirng
ngay trudc khi anh budc vao toa nha.

HOm nay, toi s€ chia sé vai ban nhiing bi quyét lam
chu nhitng cdm xic cta minh, va hudng dan cho ban
qua hang loat cac bai tdp du mang dén cho ban su tu
tin va uy tin véi bat ki nd luEtHd!/BaYIQBSB@t \&n



nhitng khoi thiét 1ap cd ban cla bat ki trang thai cam
xUc nao va luyén tap cam xuc theo cach ma ban mudn
cam nhan trong mét IGc. True khi bt dau, toi sé chia
sé vai ban ky thudt da gilp t6i da quay lai vdi cudc
song xung quanh khi [an dau khdi hanh con dudng tu
cha.

Nhung @& lam chu dugc cam xuc, dau tién ching ta
phai hiéu chiing |a gi va hoat dong ra sao...

Trang thai cdm xuc la gi?

Ban co bao gid chirng ki€n su kién tuang tu’ khi mot
ai do tim ra sau do va co kinh nghiém vé nd hoan toan
khac véi ban? N6 ¢ thé nhu thé nao khi ca hai & cling
mot nai va cling mot thdi diém nhung moi kinh nghiém
thi khac han?

Hay 13y vi du vé chiéu cao — mot s& ngudi sé khong
leo dudc thang trong khi nhitng ngudi khac lai thich leo
Ién nhitng ngon nui cao hay thad minh vao khong trung
véi do cao 3000 dam.

Su khac nhau ctia hai trudng hgp trén xuat phat tur
nhitng trangj thai cam xudc cla ban & thdi diém dods.
Tinh yéu, gian di, tin tudng, lo sg, lanh dam va to mo,
tat ca déu la trang thai cam xdc. Sudt ngay, ching ta
lubn budc vao va budc ra nhirng trang thai khac nhau
nay va mdi trang thai cling mang tinh c& nhan va duy
nhat nhu’ dau van tay cta ching ta. .

M6t trang thai cam xuc cd %ﬂ%&@%ﬁﬁ@%-ﬂhu



“t6ng sb tat ca tién trinh than kinh xuét hién bén trong
ngudi nao do tai bat ki mot thdi diém” Baon gian hon,
mot trang thai cam xdc la tam trang ban co dugc tai
bat c(r thdi di€m nao dua dén.

Tat ca ching ta déu phai trai qua nhirng trang thai
khong linh hoat, nhu su phién mudn, tic gian, va lo
sd. Tudng tu, tat ca ching ta cling c6 nhitng lan cam
thdy day dp trang thai linh hoat nhu su tu tin, lac
quan, vui dua, va quyét doan.

biéu nay quan trong bdi vi:

Tat ca nhitng hanh vi clia con ngudi la két qua cua
trang thai.

Bat c diéu tuyét diéu nao ma ban tirng lam hay
chirng ki€n bat ct ngudi khac lam la két qua cua trang
thai cdm x(ic ma ban hay ho cé dugc vao thdi diém da.

HOm nay, ban sé hoc cach Ién chuang trinh cho tam
tri d€ trai qua nhiéu trang thdi ma ban muén & nhiéu
tinh hung ma ban mudn trai qua ching.

Cam giac xuat phat tur dau?

bau tién, n6 xudt hién & ching ta cdm giac nhu thé
nao & bat cr ltc nao la két qua clia nhitng sy ki€én bén
ngoai ching ta. Vai diéu xay ra trén thé gidi va chlng
ta phan ('ng bdng cach tu ddng thay ddi trang thai cam
xuc. Vi du, hinh dung mot ngudi nao dé kha thu hat doi
VvGi ban. Bay gid hdy tudng tugng ngudi d6 vira budc
vao phong va & phia sau lung BatP NP By IEHas Mo



do, thi trang thai cta ban vira thay doi.

Thuc ra, thinh thodng ching ta khong y thirc diéu
ma chiing ta dang lam va cdm giac nhu thé nao. Thuc
t€ la c6 mot ti€n trinh bén trong xay ra & khoang trong
gitra su ki€n va phan (fng clia ban véi no.

Sinh Iy hoc

MOt cach lubn tac dong dén trang thai chinh la su
dung co thé chiing ta. Nhitng thay ddi tu’ thé, hai thd,
cang cd va nét mat, tat ca déu anh hudng dén cam
giac va hanh vi clia ching ta. N&u ban st dung co thé
khac nhau thi ban sé cé nhirng kinh nghiém hoan toan
khac nhau vé cudc s6ng.

Vi du, bay gi& ban hdy bo ra vai phit dé€ suy nghi
thdi diém ban cam thdy déc biét cing thdng — c6 I8
trude khi diing day sé dua ra mét Ii gidi thiu tai noi
lam viéc, hay trudc khi dat mot cau hoi dac biét khd
cho ngudi nao dé ma ban quan tam.

Hay dirng lai!

Bat c(f ban & dau, dat chan trén nén nha, nga vai ra
sau, nd nu cuGi I6n va thd sau. Bay giG hay c6 nghi dén
tinh hudng khdng thoai mai, khong thay ddi tu thé. Gitr
vai nga ra sau, ban chan phang va ham rang sang!

NEéu ban lam dugc diéu t6i vira yéu cau, cé 1€ ban
da chd y dén hodc nhitng cdm giac vé tinh huéng dang
thay doi hodc ban khéng nghi vé& nd dugc lau hon trong
cach tuang tu. Stc cing co byl \darAEhgiEn,



hai thd va tu thé co thé tit cd déu anh hudng dén
trang thai. Néu co thé céng thang thi nd sé& san sinh ra
nhifng t6 chat khac nhau dén khi nao ndé dugc thu
gian, di nhién ban sé cam thay khac la va cd nhiing
suy nghi khac nhau.

Nhiing hién dién bén trong

MOt yéu t6 quyét dinh then chét khac la thinh
thoang ching ta cdm thdy nhu thé nao vé nhitng hinh
anh ma ching ta tao ra trong tri tudng tugng clia minh
va cach ching ta tu ndi & trong dau. Ching ta lién
tudng dén hinh anh va am thanh nay nhu mét su hién
dién bén trong cta hién thuc va khéng hién thuc vai
chinh no.

Nhiing hién dién bén trong cla hién thuc duy nhat
dG6i vdi ban — cach linh hoi thé€ gidi cla riéng minh.
Chung la mot ban do thé gidi cla riéng ban, nhung
cling nhu bat ky ban d6 nao, ching khong hoan chinh
va day ap nhitng khai quat, su’ xda bd, va khong chinh
Xac.

Pay la ly do tai sao hai ngudi ¢ thé chling kién
cung mot sy kién chinh xac nhung kinh nghiém hoan
toan khac nhau. Nhu IGi néi cla cha dé cia ngon ngir
hién dai Count Alfred Korzybzi “ban do khong phai la
l&nh tha”.

Nhiing hinh anh trong tam tri ban

Theo kinh nghiém clia i, 'YH0B-HEUDII AR \Wha



nang hinh dung. D€ chirng minh diéu nay vdi ban than,
hay tra I0i nhitng cau hdi sau:

1. Clra trudc nha ban tréng gidng cai gi? N6 mau
gi? Nam clra bén tay nao?

2. Loai xe dau tién nao ban tirng 13i? No tréng gidng
cai gi? N6 mau gi?

P& tra I5i cho bat cf cdu hdi loai nay, ban phai di
Vao su’ tudng tuong va tao ran nhitng hinh anh. Hién
tai co tGi 99% s6 ngudi ma nhitng hinh anh nay sé
khong dugc “chuo mot cach chat lugng” va dé la mét
diéu t6t. Néu hinh anh bén trong ban la hién thuc nhu
ban thiy & thé gidi thuc, thi ban khéng thé ké khac di!

Tuong tu tat cd ching ta c6 kha nang tro chuyén
vdi chinh minh va tao ra nhitng am thanh trong tam tri
minh. D&i khi khd ndng nay nang cao tinh than ching
ta. Vi du, hay suy nghi vé bai hat hay ban nhac ma ban
yéu thich. Hay nghi dén am thanh cla dai duong, hay
nghe giong noi ciia mot ai d& ma ban thich va khen
nggi mot cach tran trong nhat.

Mat khac, ban da tiing tranh cai véi mot ngudi nao
dé va tham chi vai gi§ sau, ban van luu lai tat ca
nhitng diéu kinh tdm ma ho da ndi véi ban. biéu nao
ma ban cam thay toi té?.

Chung ta thdr lam mot thi nghiém...

Hay hinh dung ban dugdc yéu cau di dén bira tiéc.
Hay hinh dung ban dang dirng PHGEEAH ViRTP 98 MtrEhg



nha bép. Khdng co ai xung quanh ma ban biét. ft nhat,
ban nhac yéu thich ctia ban dang chdi I6n & san sau.

O muc tir 1 — 10, ban muén di dén budi tiéc dén
mUrc nao?

Bay gid, hay hinh dung ban dang difng mot cach tu
tin va thoai mai, xung quanh cé nhiéu ngugi vui vé va
that sy’ bd nhiéu thdi gian quan tam dén ban. O san
sau, ban nghe ban nhac ua thich phat ra vgi am lugng
vura phai.

O murc tir 1 — 10, su 16i cudn bay git clia budi tiéc
nhu thé nao?

NEu ban dd cé kinh nghiém khac nhau cho tat ca
gilta hai vién canh nay, thi ban c6 thé nhan biét chat
lurgng clia nhitng su hién dién bén trong sé quyét dinh
I6n vé cubc sbng cla ban nhu thé nao. Nhung co qua
nhiéu ngudi cd ki€m soat nhiing hinh anh & bén ngoai
han nhitng hinh anh bén trong tam tri ho. D6 la mot vi
du vé hoat dong bo ndo thay vi ban phai dong nao.

Gan day ti da lam viéc vai mdt ngbi sao nhac rock
c6 noi sg di may bay. Khi ching t6i buGc theo sau va
quan sat dien ti€n cta nhitng bic anh va am thanh
dugc anh ta tao ra trong tdm tri, thi that dé hiéu cach
anh ta c6 thé tao ra ndi sg hdi nhu thé chi trong vai
giay.

Ngay khi anh ta nghi dén phi trudng, cd thé anh ta
d3 tao ra hinh anh I16n v& qUEPHANGUMEEaEN YRU:



A

“Diéu nay sé trd nén toi t&”. Sau do, anh ta hinh dung
Ién may bay. Khi canh clra dong lai, anh tu nha: “TGi
khéng thé ra ngoai”. Anh ta hinh dung chuyén bay cét
canh va trong khoang day &p khoi thudc, moi ngudi la
hét khi may bay dam sam vao mat dat thanh mot qua
cau Itra, va co con gai bé nhd cla anh ta ngoi tai nha
néi: “Ba dau roi?”

Bay gig, toi khong bi€t gi vé ban, nhung hay xem
nhirng canh tugng khang khi€p do cling du lam cho bat
cUr ai khi€p dam va anh ta dang lap lai trong tam tri.
Moi [an anh ta xem no, anh ta lai cdm giac lo sg va tao
ra hinh anh khing khi€p han.

GiG day, t6i khong phai sg di may bay ma con thich
thu véi no nita.

Khi toi biét t6i dang bat chuyén bay, thi tdi nghi dén
noi ma to6i mubn di va sé gap ai. T6i tu nhu “Diéu nay
sé tot th6i”. Sau do téi hinh dung minh ng6i nga ra sau
va thu gian, khéng cé chubng dién thoai reo, mot bira
an ngon, mot bo phim wui, va di nhién la mot nir ti€p
vién.

M6t khi ngdi sao nhac rock biét thay ddi nhitng hinh
anh trong tam tri anh ta, thi anh ta cam thay tét han
vé chuyén bay. Anh ta s6m tu chinh lai di€m ma anh ta
that su trong chG chuyén bay k€ ti€p. Tinh chat dao
dirc cia cau chuyén nhu thé nay:

Khi ban biét thay di hinh BHRSVA!aRYIeREAS P Ehg



tdm tri thi ban cling sé tinh tdo ki€m soat cudc séng
cla minh.

Hay th&r mot kinh nghiém khac

Hay nghi dén mot ngudi lam phién ban hay ngudi
ma ban thdy cing thdng hodc tdn nhiéu thdi gian dé
nhé khuon mat ctia ho. Bay giG ban nhin vao khudn
mat ho trong su’ tudng tugng clia minh va tu’ hoi:

- B4 Ia hinh anh mau hay trdng den?

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

- N6 to hay nhd?

- Sang hay t6i?

- Chuyén ddng hay dirng yén?

Bay giG, chung ta hady thuc hién theo cach ban dang
hién dién ngudi dé trong tam tri minh. Hay th [an lugt
tirng thay déi nay va chi y diéu gi sé xay ra:

Hinh &nh trong tam tri ban

1. Néu su hién dién cla ban vé ngudi do 1a chuyén
dong, hay dong khung hinh anh, vi thé né sé dirng yén.

2. Néu hinh anh cd bat cir mau sac nao, hay boi di
tat c@ mau sac dén khi nd trong nhu’ mét birc anh den
trang cii ky.

3. Co rum hinh &nh cho dén khi né con nho xiu.

4. Dich chuyén birc anh ra xa.

5. Gan vao ngudi dé chi€c mii anh chang hé, toc
mau hdng va ddi tai ciia chubt Mickey.

6. Hinh dung &m thanh gidHEPRItRIERSASEY 6



bién d6i cho ho c6 giong ndi tram va khiéu ggi. Thay
ddi trd lai cho dén khi ho cé dm thanh giéng chd chudt
nho kéu chit chit.

Bang viéc thay ddi nhitng hién dién bén trong ban,
ban dang tai 1ap chuang trinh theo cach ma ban cam
giac. Hay nghi vé ngudi dé mot lan nifa trong mét cach
mdi... Bay gid, ban cam thay vé ho nhu thé nao? Co vé
nd khdng gdy nén su hdi dap cing thang. Bay gid, hau
nhu ban khong chi cam thay su’ khac biét nhung [an téi
khi gap nguGi nay ban sé cam thdy hoan toan khac,
tirc 1a ho s& tra 16i ban hoan toan khac, su thay doi
ndng dong ctiia moi quan hé t6t han.

Nhin chung cdi chinh ma ching ta lam viéc la:

Nhiing hinh anh to haon, sang han va dam haon, cé
nhitng cudng do cam xuc I16n han nhitng hinh anh nhé
han, m& han va xa han.

K& dén, chlng ta hay tim ra diéu gi tao nén su khac
nhau dé, nd ton tai bén trong va ngoai tam tri. Day la
mot ky thuat khac cho hoat dong tri 6c ban, dudgc goi
la: “su phan ly".

1. Ha3y nghi vé sy cang thang nhe nhang hay ki (ic
khong thoai mai.

2. Khi ban d& y dén nhitng hinh &nh nao dudc truy
Xudt tir tdm tri, hdy budc ra d€ ban c6 thé nhin thiy
phia sau dau ban. Kéo lai hinh anh dé va di chuyén
tdm tri ra xa hinh anh nhu baht&s tHEUPEaSRCEEYa



nhitng cach vé& hinh anh va ban cd thé tu nhin thay.
Tién trinh phéan tich nay lam gidm di cam giac céng
thdng vé hinh anh dang tao ra.

Bay giG, chlng ta hay lam theo cach khac va dua
vao hinh ang tich cuc. Piéu nay dugc goi: “su lién
tuang”.

1. Hay nghi dén thai gian trong cudc ddi ban khi ban
cam thay thi vi va khi tai dién mot hinh anh trong tam
tri.

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

3. Hay lam cho hinh anh I6n hon, am thanh to han
va cam giac khée hon.

That dé d€ giam di su’ cdng thdng, budc t6i va i
lai, d& gia tdng cudng dd budc vao va lam cho nd to
han.

Gan day, t6i c6 mot budi da héi va ngdi sat bén mét
phu nit, ngudi k& cho tdi biét ¢ van dé vé gidc ngu khi
c0 ta dinh liu dén vu tai nan xe cd. Khi t6i yéu cau co ta
hady nhé lai diéu gi lam cho minh cam thay t6i t€, co ta
da miéu ta mét canh tugng khung khi€p cta vu tai nan
dé nhu thé nd dang tai dién véi cb 8y lan nita. RS rang
c6 ta nhd diéu gi xay ra bang hinh anh bén trong (su
lién tudng). .

Toi yéu cau cb ta loai bo ratkewi/tHRYIENTAGH d4th



don gian (khong lién tudng) dén khi co ta nhin thay
phia sau dau minh khi c6 ta thoang qua hinh anh ra xa
va lam né c6 mau den trdng. Ngay tirc thdi, su’ cdng
thdng trén khudn mat co ta giam di va nhitng cc bép
diu lai. T6i dd ndi véi cb ta rang néu cd lubn nghi dén
tai nan trong tuang lai, thi cd chi nén lam diéu do bdng
cach khong lién tudng dén. Hai tudn sau, cb ta da dién
cho tdi d& ndi réng cd da ngl ngon va cam thay tot
hon trudc.

Pay 1a mot bi€u dd dan gian ban cé thé sir dung dé
tham khao:

D& lam gidam nhitng cdm nhan khé chiu hay céng
thang.

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

- Lam cho hinh anh bat dong.

- Lam cho hinh &nh nho lai va ra xa.

- Lam cho hinh anh den trdng, ma nhat hay ra khoi
tiéu diém.

- Lam cho @m thanh xa ra nho hagn va tinh lIang hon.

D€ ting thém nhitng cdm nhén tich cuc hay thao
vat

-bua vao hinh anh day dua (lién tudng).

- Lam cho hinh &nh thanh phim.

- Lam cho hinh &nh I&n thém va gan hon.

- Téng mau séc, anh sang va rd rang.

- Lam cho 4m thanh gan RERSIGKWGRNEREE-Hon



(trtr khi né la mot cdm nhéan yén tinh).

Si'c mang cla su hién dién bén trong cd thé
chuyén bai thanh thdng. Cach day nhiéu ndm, mdt nha
vO dich Olympic mat su tu’ tin da dén gap t6i. Nha tam
ly thé thao da bao anh ta hdy xem su chién théng binh
thudng nhu’ anh ta cd thé trai qua sudt ngay.

Mdc du anh ta d& mudng tuong ra chién thang
hang tram lan, nhung anh khong cam thay tu tin chdt
nao. Thuc t€, bay gid anh ta lo 1dng v& hai ddi tha
khac. Khi t6i hoi anh hinh dung su’ chién thang nhu thé
nao, két qua la anh ra bi tach khoi cdm nhan anh dang
& bén ngoai hinh anh. Thiét yéu, anh ta dang nghi rdng
chién thang la danh cho ngudi khac.

Nhung khi t6i yéu cau an hady nghi vé nhirng doi tha
lam cho anh lo lang, két qua la anh ta tao ra nhiing
hinh anh 16n va rd nét vé ho trong khdée manh va tu
tin. Dan gian t6i bao anh hady lién tudng t&i hinh anh
thdng cudc trong khi cdm bilrc anh cla déi thu anh ta
va bop méo chlng thanh anh den trdng nho. Anh ta
luyén tap nhiéu [An cho dé&n khi anh ta cd thé tu ddng
lam nd. Ngay hém sau, anh ta di ra ngoai va danh bai
tinh cach ca nhan ctia minh trong thuc té.

Tom lai:

Tinh trang ma thinh thoang ban bat gép la két qua
truc ti€p cda tinh trang ma ban s dung cd thé hinh
anh va am thanh tao ra trong tBi#PE/thuviensach.vn



Bay gid, ban biét n6 anh hudng dén trang thai cua
ban nhu thé nao, ban khong phai phd mac cho ngudi
khac hay hoan canh lam cho bancdm nhan mot tinh
trang cu thé. Bang viéc chju trach nhiém cho nhirng
hinh anh trong tam tri minh, nhiing diéu ma ban tu ndi
vdi minh (va cach ma ban néi véi ching), va cach ma
ban sir dung cd thé, bay gi& ban c6 thé chon ban muén
cam giac nhu thé nao trong bt ki tinh hudng nao.

Su phé binh tinh than

Khong cd diéu gi chan ban nhanh han nhirng IGi chi
trich clia ngudi sai trai tai thoi diém sai trai. Va su chi
trich t6i t& nhat ma ban luén gdp phai la nguGi sGng
trong tam tri ban. Cach ma ban ndi véi chinh minh cé
tac dong sau sdc dén trang thai cam xuc cla ban.

Vi du, khi ban mac sai [am, hdy xem xét giong diéu
ban st dung khi néi chinh minh. Ban néi “0, wui qu3,
ban da rdat ra moét kinh nghiém khac” hay né nhu thé
nay “ban la thang ngu va that su’ bang hoang trong ltc
nay” hay “khi nao ban biét dén?”.

Hay nhg thdai gian khi ban mac mét sai lam I16n va
gdi cho ban da ndi vdi chinh ban nhu thé nao. N6 cé vé
giong cai gi?. C4 la su chi trich, tlirc gian, mia mai hay
nhan nhuc?.

Nhiéu ngudi lam dung diéu dé chi vi cd y kién trong
dau budc ho 1dng nghe nd. Nhung chil nghia phé binh
cb nghia la suy dién, va néu YKER {im e8I 2ER- Wan



khong ang ho ban, hay thd kinh nghiém don gian nay...

Phé binh tinh than

1.Dling lai va ndi véi chinh minh bang giong phé
binh, ndi vdi nhitng diéu buc minh nay bdng giong
khong vui.

2.Bay giG, chd y ban lam diéu dé & ddu. N6 dudng
nhu xudt phat tir bén trong hay bén ngoai dau ban? No
& phia trudc, hai bén hay & phia sau.

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

4. Dau su phé phan dé & bat cr dau, hay dua nd
xudng canh tay dén dau ngon tay, bay giG nd s€ noi vai
ban tir day.

5. K& tiép, hdy giam cudng dd va thay doi chat
giong cla nd. Tao ra am thanh khiéu ggi hay tang téc
d€ c6 4m thanh nhu chuét Mickey.

Am thanh nghe cd vé it de doa hon phai khdng?

_ M3c du bay gid thay d6i IGi ndi trong tam tri ban thi
dé dang, nhung diéu quan trong d& nhd rang su’ céng
thdng tUr I6i chi trich d6 1a tich cuc — hédy dung lai tir
nhirng 16i [Am va gilp ban lam nhitng diéu t6t hon. Tuy
nhién, chl nghia phé phan can dugc hi€u ngdm néu né
hitu dung.

Hinh dung ban mudn gilip mét dra tré hoc vai diéu
maGi mé. Néu ban cr ti€p tuc la hét ching vé su vo
dung mdi [an chiing méc sai [Am, thi ching s& nhanh
chéng méat su tu tin. Tuy nhidRiRSEUBaAcasAghaNe



khuyé&n khich ching, trong khi d6 chi ra diéu dé xem
hay cach t6t hon dé lam diéu dd, ban sé& tao ra mot két
qua hoan toan khac.

Bay giG hady thdr phuong phap nay cho ban:

1.H3y nhd thdi gian khi ban mac sai Iam va ban tu
chi trich ban than gay gat. Hay nhd lai chinh xac diéu
ban da noi.

2.Bay gi¢ hay tu hoi: “Minh c6 thé ndi mét thong
diép tuong tu trong mot cach khuyén khich nhu thé
nao?” 3

3. Hay quay V€ thai gian ma ban tao ra 16i [am, [an
nay thay vi dua ra chinh ban vé chli nghia phé binh suy
dién.

Qua nhirng ngay k€ ti€p, hdy dac biét chd y tdi cach
ban ndi véi chinh minh. Vi cach x{r sy’ bang giong noi
cla ban va ndi dung thong diép dén khi ban cam thay
t6t hon.

Quan diém la:

Ban chon ban kiém soat.

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

Trong khi mot diéu tuyét diéu co thé thay doi trang
thdi cla ban trong phut chdc, thi né cang hitu dung dé
6 thé lién tuc. cam thay thao vat trong moi tinh huéng
yéu cau ban nd luc hét sirc. Nhitng van dong vién hang
dau ctia Olympic khéng huan IW@?‘ CHRNEJNG B8N



nam va sau do “hi vong” ho sé cam thay tét han vao
ngay thi d&u. Ho 1én chuang trinh cho tinh than va thé
xac dé tu dong dua vao nhirng trang thai tot khi cd tinh
ché&t quan trong nhat trong giG phut thi ddu.

Nham muc dich cung cdp cho ban mét kinh nghiém
Ién chuang trinh thanh céng cho tinh than va thé xac
clia minh, t6i s& dan dat ban qua hai bai tdp don gian
dé nang cao su tu' tin trong bat c( tinh hudng nao. Ban
6 thé trd lai bai hoc nay bat c(r Iic nao va thay thé bat
cr diéu gi ban muon.

Ban cang luyén tap nhitng bai tdp nay thi ban cang
tré nén tu tin 8 mot mirc do lam cho ban thodi mai
haon.

DU ban d& thi nghiém bang viéc néng cao su tu tin
nay ngay lap tirc hay du nd xay ra it nhiéu trong moi
lan ban luyén tap, thi khéng c6 van dé gi ca. Vi dy, toi
da ting chirng ki€n mot ngudi dé bi dao dong vé than
kinh vugt qua su lo sg & ho chi trong vai phut; toi cling
tirng thay ngudi ma bi té liét bdi giai doan khi€p sg,
dan dan tién trién dén mdc ho cb thé trd chuyén Véi
mdt thinh gid nhu thé ho da tirng lam trong sudt cudc
dai.

Ching ta hay bdt dau. Trudc tién doc so qua toan
bd nhitng ki ndng dé& ban lam quen tirng budc mét, sau
dé tiép tuc.

T&ng su' tu' tin tuc thdi https://thuviensach.vn



1.Gilr dau ban thang thoai mai va thu gidn vai. Hay
dé xudng s6ng chdng d& ban. Hinh dung mdt cay kim
vang len 16i theo phuong thang ding khap cot séng va
hudng thdng 1én trdi va cay kim dé chéng dd ban. Hay
dé ban than thu gian, dugc cay kim dé gil an toan. Su
thu gidn theo phuong thdng diing nay la vi tri tu' nhién
cla su tu tin va sé la diéu tu’ nhién khi ban tha.

2. Bay giG hady nhd lai thdi gian ban hoan toan tu
tin. Bay giS trd lai hoan toan véi thdi diém do, thay
diéu ma ban da thay, nghe diéu ma ban da nghe va
ban cam thay nd t6t nhu thé nao. (NEu ban khong nhd
thdi diém ddc biét dd, hdy hinh dung cudc sbng cla
ban sé t6t han nhiéu nhu thé nao néu ban hoan toan
tin tudng va chdc chan — néu ban cé tat ca quyén luc,
thi c6 thé ban luon can dén siic manh va niém tin.)

3. Bay gid lam cho mau sdc sang thém va Iong lay
thém, am thanh to thém va cho phép cam giac tu tin
cla ban manh liét hon.

4. Cha y ndgi ma cadm giac tu tin d6 manh liét nhat
trén co thé ban. Cho nhifng cam giac tu tin nay mdt
mau sac, di chuyén nd 1&n dinh dau va di xubng dudi
nhirng ngdn chan. Gap do6i su sang chdi. Lam lai hai
[an.

5. Lap lai tr budc 2-4 it nhat nhiéu hon 5 [an. Hinh
dung day slc song vé su kién dé & ndi ban lay lai tu
tin. Ban c6 thé st dung kinh ngRI&Ms t(3HY B $5 tHEm



nhitng cai mdi cho mdi [an nhu vay.

Chuyén d6i su tu' tin

Bay giG ban biét cach tdng thém su tu tin bat c(r Itc
nao ban chon ban muén cé thé cé mét chuyén déi nhu
thé nao cho phép ban xua dudi cam giac tu tin bat c
lic nao ban can n6?

Vao sau nhifng thap nién 1900, nha khoa hoc ngudi
Nga Pavilov d3 chi dao va thi nghiém néi tiéng noi ma
ong da cho thdc an t6i nhitng con chd tdi clng thai
diém 6ng ta I8¢ chudng. Sau khi Iam nhiéu [an con chd
da quen vai viéc rung chudng cho an, va trong khoang
thGi gian ngan khi 6ng ta Iac chudng thi con ché chay
nudc bot. Ong ta da tao ra mGi quan hé gilra ti€ng
chudng va thai gian cho an. Khong coé su ndi két cua
hai su’ vat, nhung qua su lap lai nhiéu [an, thi mot su
ndi két than kinh dugc tao ra trong tri 6c clia nhirng
con chd.

Mot ly do khoa hoc don gian cho diéu nay la: BO
ndo la mot déng cua hang triéu day than kinh, moi y
ki€n hay ky rc déu dua vao dudng dan riéng clta nd.
Bat c khi nao ching ta lam diéu gi mdi, thi chung ta
tao ra mdt dudng dan mdi vi thé ching ta cd thé truy
xudt lai kinh nghiém dé mot cach dé dang hon. Mdi [an
ching ta 13p lai mdt hanh vi déc biét thi ching ta nd
luc két ndi v6i dudng dan than kinh ciing nhu la ban di
xudng mét I6i mon béng qua nGIREAMH dBiss TRCRe/ B &



thanh mot 16i dé dang han.

Cubc nghién clru da chi ra rdng trong bd ndo thuc
chét tao cho thé trang I6n thém qua su 13p lai cta
hanh vi... Tc 1a ngudi ta trd nén kién nhan nhu thé
nao dé cd nhitng thdi quen chic chdn nhu hit thudc va
&n nhiéu. Ching ta cé thé st dung ki€n trdc tinh than
tuong tu dé dé thiét k& nhitng dudng dan thanh cong,
hanh phuc va tao ra nhitng méi tuong quan cho phép
ching ta “bat 1én” nhifng cam giac nao do bat c lic
nao chuiing ta mudn.

T6i nhd cach day nhiéu nam khi toi hgp tac véi mét
nha khéi xudng 16n, ngudi da thir théi mién cudc ddi toi
va trinh dién & cac rap hat I6n nhat London. Trudc kia
toi chua ting dién & bat cf nai nao nhu thé, va [an
dau t6i da dirng trén san khau trong vai ngay trudc khi
biéu dién va hudng nhin v& phia khdn phong tréng
vang, t6i cam thay bat dau lo sg. )

D& chuyén dbi cap do tu tin, ti biét phai trinh dién
theo cach tot nhat cua toi, téi da lam bai tap tuong tu
nhu ban lam. T6i d& tao mGi quan hé gilra cdm giac tu
tin va ctr chi vat ly don gian va t6i hinh dung mét cach
song dong vé su kién sé dien ra tot dep.

Budi tdi trinh dién t6i cdm thay mot it khdng chic
chan vé cam gidc nhu thé nao khi ti ra ngoai do. Tuy
nhién, khi t6i budc ra thi mét sy yén lang bao trum
qua toi va toi d& hoan thanh BHES iRk ARz Y



nhifng thir thach khdng thé tranh dudc xay dén theo
cach cla t6i, t6i cdm thay qua binh tinh va trong tam
kiém soat tdi da giao ti€p Vi tat cad ching mdt cach
thu dong. .

T6i s& hudng dan ban truy xudt trang thai tich cuc
manh mé nay. Mai [an ban trai qua mot dinh cla cam
giac t6t, thi hdy nhac ngon cai va ngon gilra cla ca
cénh tay lai v6i nhau dé€ tao ra mot méi lién hé gilta su
tu tin va ci chi vat ly. Qua thdi gian, clr chi nay sé trg
thanh su’ chuyén d6i su’ tu tin & ban, du cho ban cd thé
truy xuat nhirng trang thai tin cdy nhat & y chi.

Day la tién trinh chac chan t6i s dung cho ban
than téi. Khi trd lai, trudc khi ban trai qua ki nang nay
dau tién hay doc qua dé biét tirng budc mot:

Chuyén dbi su tu' tin

1.Hay nhd thai gian ma ban that su cdm nhan, that
su tin cdy. Bay giG hdy trd lai nd — thdy diéu banda
thay, nghe diéu ma ban da nghe va cam thay ban cam
nhan nhu thé ndo. (Néu ban khéng thé nhé mot thdi
diém ma hinh dung cudc séng cua ban tét han nhiéu
nhu thé nao néu ban hoan toan tin cdy — néu ban cé
tat ca quyén luc, siic manh va tu tin ban ¢4 thé can).

2. Khi ban tiép tuc xuyén qua ki (fc nay, hdy t6 diém
cho mau sac sang hon va 16ng lay han, am lugng to
hon va cdm gidc manh mé han.

3. Khi ban cam nhan nhitnd E&%/Gia¢ SO RAGNHD ti



chat ngdn cai va ngon giita cla hai tay lai v&i nhau.

4. Bay gid ti ngon cai va ngon gilra lai véi nhau roi
hoi tudng nhiing cdm giac tot nhat.

5. Ldp lai nhitng budc tir 1-4 mot vai [an véi nhirng
ki Uc tich cuc khac nhau dén khi viéc ti chat ngdn cai
clia ban va ngdn tay lai véi nhau bdt dau mang lai
nhi*ng cam giac t6t nay.

6. Van gilr ngdn cai va ngdn tay vdi nhau, nghi vé
tinh huéng ma ban mudn cam nhan tu tin hon. Hinh
dung nhitng diéu sé hoan hao han, di ding hudng ma
ban mudn. Xem diéu ban sé xem, nghe nhitng diéu
ban s& nghe va cam nhan n6 t6t nhu' thé€ nao.

Hay luyén tap diéu nay moi ngay. Tam tri thi rat
nhay cam, va khi ban cam thdy tin tudng hon nhiéu
chay khap nhiing vién canh nay trong su tudng tugng
ban s& cam thdy tu tin hon khi chdng xudt hién & thé
gidi thuc.

B3t cr khi nao ban cam thady cé su thir thach, don
gidn tré lai su chuyén déi tu tin bang cach siét chat
ngon cai va ngdn giira lai vdi nhau. Tap trung vai pht,
va truy xuat trang thai tu tin cda tinh than.

Bi mat clia sy’ thu hat

Tat ca ching ta déu biét con ngudi cé mot nang luc
tao surc thu hat. Khi ho budc vao can phong, den bat
sang va ching ta cdm thay bi 16i cubn vao ho. Ho
khéng phai 13 cubc song va NHRSHEMWGENBaEN tEC,



nhung vai diéu & ho lam cho ho cé mét su thu hat bi
mat. Nhiéu ngdi sao Hollywood khéng phai la nhiing
nam dién vién sang choi, nhung vai diéu phat ra bén
trong ho da 16i cudn qua nhiéu ngudi. D6 la nang luc
ma ching ta goi la st thu ht.

Nhitng ngudi co siic hit cdm thdy thodi mai vé
chinh ban than ho. B&i vi ho bdng long vai nhitng gi ho
cd, ho khong to ra that vong vé su tan thudng cla
nhitng clia nhirng ngudi khac vao mai lién hé clia ho.
Mia mai thay, dd la ly do tai sao ching ta bi thu hit
vao ho. .

Bay gid t0i sé hudng dan ban qua hai ky nang yéu
thich cta t6i d& van hanh su' tu danh giad vé ban than
minh, tao cho ban cam giac yén tinh va nhiéu long tin
vao thé gidi nay.

Poi mat tinh yéu

1.Néu thich hgp, hdy nhdm mat lai va nghi dén mét
ai d6 ma ban yéu hay cam kich sdu sac vai ban. Nhé
ho trong nhu th€ nao va hinh dung bay gid ho dang
dirng trudc ban.

2. TU tir budc ra khdi co thé ban vao co thé ngudi
ban yéu. Nhin qua d6i mat, nghe qua tai ho, va cam
nhan tinh yéu va nhirng cam giac tét dep ma ho cé khi
ban tu nhin chinh minh. That sy chd y ti mi diéu ma ho
thich va danh gia vé ban. Nhan ra va y thirc vé nhing
pham chat thu hit nay ma céh@pﬁdﬁﬁéﬁd%s@éﬁﬁw@ié



dudc ban than cho dén luc nay.

3. Budc tré lai co thé ban va nghi mot 1at dé tan
hudng cam giac tot dep vé hi€u biét nay ma ban ¢
dudc yéu va dugc danh gia chinh xac nhu ban co.

Ky nang ti€p theo thi tuyét hdo lam ban cd cam giac
thu hdt nhiéu han nhu mot ngudi, va dugc nghi ra bai
dong nghiép cua toi Michael Breen. P& lam diéu dé
ban cdn c6 mot chi€éc guong soi. Ban sé tao ra mai lién
tudng gilra phan (ng cta ban véi nhiéu I6i ca tung ma
ban nhan dugc qua thdi gian s6ng clia minh.

Mot trong nhitng ly do lam cho ky nang nay hoat
dong qua tot la bdi vi moi ngudi thinh thodang nhan
nhitng I0i tan thudng va khen nggi. B6i khi n6 cd ve
tam thudng, nhu: “Nay, hém nay ban trong de thudng
ddy” hay “Ban cua toi nghi rdng ban that 16ng lay”
Nhirng lan khac, ndé cé y nghia han nhu “Ban cé biét
nhiéu ngudi kinh trong ban khéng?” hay “Cam aon vi
ban cho t6i biét ban la ai va dang lam gi”.

Thanh that, nhitng IGi tan thudng tich cuc tir nguGi
khac, dic biét 1a su danh gid ban khéng thé nhin thay
hay linh hdi ddy du quan di€m ma ban cd vao lic dé,
c6 thé 1a gid tri trong viéc hoc dé danh gid nhirng
phdm chat cta riéng ban day di hon va bay gi& lam
tang thém tang thém long tu trong cla ban.

Diéu gi duing vdi ban

1. Bling trudc guong vaéi do A& AREMSIRPAEE: ha



mot thdi gian dac biét khi ban dugc tra tién thudng tu
ngudi nao dé ma ban kinh trong hay tin tudng.

2. Khi ban ggi nhd tdi 10i ca tung va su' that tinh cla
ngudi da ndi nd, hay dac biét chl y tdi cdm giac cua
ban vé su tin tudng va quan tdm dén ngudi khac.

3. Khi ban thay that manh khoe nhu cd thé, hdy mé
mat ra va nhin vao guong cho phép ban than thay
dugc diéu ngudi do thay, va chi y dén cam giac do
nhu thé nao.

4. Khi ban cam thay tuyét vdi vdi chinh minh, hay ép
ngdn cai va ngon gilfa lai. Cho phép nhiing cam xdc vé
tinh ich ki va tu trong pha lan véi nhiing cam giac tu
tin da san cé & day.

Hay nhd st dung nhitng ki ndng nay hang ngay va
dirng qud ngac nhién vé viéc ban trg nén tu tin va thu
hat nhu thé nao. Khi su tu tin & ban tang Ién moi ngay,
ban sé thdy chinh minh lam dugc nhitng diéu ma ban
chi tirng ma dén mot cach tu nhién!

Su phat trién kha ndng thdng minh cho cam xdc

OK, ching ta sé di dén doan két clla mét trong
nhitng bai hoc quan trong nhat ma ban da tirng hoc.
Ching ta da thdy dugc minh cd thé thay d6i cam giac
nhu thé nao bang su thay déi cdch ma ching ta s
dung co thé cta minh, cich ma ching ta tw ndi Véi
chinh minh va nerng hinh anh dugc tao trong tam tri.

Vay thi diéu nay co6 y nghia cerlﬁEP’Ea{/ UHBRegAs 80V Gio



cam thay tirc gian, budn phién hay lo sg trd lai?

A, thinh thoang, ddi véi mdt s6 ngudi thi nd cd thé
la diéu don gian, nhung véi hau hét ching ta c6 mot
khia canh dd&i sng cam xdc khac phai dugc xem xét.

Lam viéc vdi nhitng cdm giac that su dang hoc cach
st dung cam xuc théng minh cla ban day da. bo la
toan bd thé gidi hi€u biét va xuyén subt qua nhing
cam xuc cla ban.

MOt cam xuc la mot it giéng nhu mét ai do go clra
nha ban dé dua tin. N&u théng diép la khan cap, tiéng
to g 18n. Néu rat khan cip thi tiéng gd rat to. Néu ban
khong md clra thi ti€ng go ngay cang to cho dén khi
nao ban md clra. Sau dé dua thong tin cho ban. Ngay
khi ban hi€u mdt phan théng tin, ndé tré thanh mét
phan cla su tu hi€u. Ban da dudc thay ddi, va cam xic
da thuc hién cong viéc cla nd.

Diéu nay khdéng cd nghia la tat cd nhitng cam xdc la
nhitng hudng chinh xac d€ hanh déng. Xa haon. Nhung
dé tién dén su thdng thai cho cdm xuc, chlng ta phai
lam viéc vdi ching. Ching ta phai nhé rang ching ta
trai qua mot thdr hang to 16n clia cdm gidc — hau nhu
th&r hang 16n ma ching ta da nghi. Vai suy nghi cla
ching ta la tam thudng va khong ¢ y nghia, nhiing
suy nghi khac thi c6 y nghia va dang gia. N6 gidng véi
cam giac cua ching ta. M6t s6 cam giac thi binh
thuding va nhitng cam gidc khab'tRst(fthagiensach.vn



That khong may, nén van hda phudng Tay trong
300 nam qua da danh gia thdp nhitng cdm xutc. Hon
nira, hau nhu nhitng nén van hdéa phuong Tay dat gia
tri cao vao sy im ldng va I3 di nhitng phan 'ng cla
cam xtc. Nhung hoc dé diéu khién nhitng cam xdc clia
minh va dé hiéu ching & mét phan cla su trudng
thanh co ban, nhu hoc d& van dung tdm tri mot cach
rd rang, hay st dung doi tay d& viét hodc v& hay lam
diéu gi do.

O thdi diém nay, cd I1& ban sé tu' hdi: Téi cd thé noi
su’ khac nhau gitta nhitng cdm xuc chi la nhitng phan
(ng véi nhitng hinh anh trong dau t6i vdi nhitng cam
xUc cé thong diép quan trong ma t6i can hoc nhu thé
nao?

Cau tra I0i that don gian. Néu cdm xic khong quan
trong, khéng con tin cdy dén cubc s6ng cla ban, thi nd
danh bdng khi ban thay déi nhitng hinh anh trong dau.
NEu nd quan trong va lién quan dén nhirng tinh hudng
that va hién thuc ma ban can phai hoc tir do thi n6 sé
trg lai va cu Idp di Idp lai mdi. Trong truGng hgp do,
khi nhitng cam xtc troi day, ban can Idng nghe va hoc
tlr nd. V& viéc lam diéu dé nhu thé nao, hay doc tiép...

Tinh chat phu quyét nhanh

Ky nang cudi cung cho hdom nay la mot trong nhiing
Ki ndng manh nhdt cho toan bd cubn sach va moi
ngusi c6 thé dugc Igi tir nd. ToINBHSHAI W RNPRCAG En



dau tién vao nam 1990 va t6i ngay lap tirc chd y danh
dau su tién trién trong su’ tu tin va cé khad ndng giai
quyét nhitng van dé roi ti€n tGi nhitng muc dich cla
minh.

Ching ta da nhan ra réng chung ta ngay cang
thu‘dng Xuyén Iap lai ki€u mau cta hanh vi cu x{r thi
ki€u mau dé cang manh thém. Khi ching ta theo dudi
tinh chat phu dinh dé qua nhiéu ndm, thi chinh ching
ta tu' bd budc chat vao tinh chat phu dinh do.

Phan con lai trong tuan, ban s& ti€p tuc lam gian
doan ki€u mau doé. Thay vao dé ban sé loai bd tinh
chdt ti€u cuc va rdt ra cho ban than nhiéu tich cuc
hon. Birng doc diéu nay: Hay séng cho tuan le k€ ti€p.
Tién trinh nay don doc sé ghi lai su’ hoat dong phan
mém trong tdm tri ban — né la mot qué trinh sé phuc
vu tot cho ban trong phéan con lai clia cudc ddi.

bay la cach nd lam viéc:

Trong tuan |é k€ ti€p, bat c(r Iic nao ban cam thay
toi t€ vé bat cir diéu gi, hdy dirng nhitng céng viéc ma
ban dang lam (ngay khi nd an toan dé lam) va thuc
hién 5 budc de dang nay...

Tinh chat phu quyét nhanh

1. Hay héi chinh ban diéu gi lam ban cdm thay toi té
va chd y dén hinh anh, am thanh hay nhitng IGi noéi
xuat phat tir tdm tri ctia ban.

H&y nhd, cam xuc clia ban I8 RGN IRIEAGE \ho



ban biét khi nao ban can chu y thém tdi khia canh cam
nhan cla minh. Moi cdm giadc than thé dudc ndi két
hinh anh bén trong, am thanh hay nhitng IGi ban ndi
V@i chinh minh trong tam tri.

2. Hay 1ang nghe thdng diép hay su chu vy tich cuc
clia cam xuc.

Nhiing cdm xuc tiéu cuc chi 1a nhitng thong diép
dudgc guri bang tinh than va thé xac, d€ cho ban biét
thdi gian phai chil y dén vai diéu. Vi du, néu toi c6 cam
giac lo 1ang roi t6i dirng lai va chu vy, thi diéu xay dén
trong tam tri 13 hinh anh clia cubc hop sép dén. Trong
tam tri t6i dang c8 canh bdo nhitng diéu ma co thé sai
trai trong cudc hop do va t6i chdc chdn c6 mot su
chuan bj t8t hon.

3. Hanh dong cho thong diép

Vi vy, trong vi du clia ching ta, tdi co thé liét ké
tat c& nhitng diéu ma tdi c6 thé lam dé ngdn chén su
xudt hién ctia nhitng van dé dé va hanh dong it nhat
mot trong s6 ching.

4. Tat théng diép

Dbiéu nay gidbng nhu viéc gac dién thoai hay diéu
chinh chudng bdo khdi. Khi ching ta can canh bao tam
tri, tOi dua tat cd mau sdc ra khdi anh va thu ching lai
vGi kich ¢c& clia buu thi€p réi quang nd di. Néu hinh anh
thut ra sau, do 1 vi van con vai diéu ban can canh
tinh, hay tim ra dé 1a gi. https://thuviensach.vn



5. Lén chuang trinh cho udc mong tuong lai cua
ban

Cubi cung nhitng su’ kién hinh dung chéc chan sé di
theo hudng ma ban mudn. Trong vi du vé cudc hop
sap dén cla toi, téi dd lam mot cudn phim I6n va sanh
choi vé cubc hop sé hoan hdo va xem tat ca cach
hudng téi mot két thic tot dep.

Ki€ém tra tién trinh bén ngoai ban than ban.

1. Hay nghi vé nhiing diéu ma ban cam thdy toi té
va chd y dén hinh anh xuat hién trong tam tri.

Khi d6 ban chu y ti hinh anh dé

- N6 c6 mau den hay trédng?

- N6 & dau? Cé & phia trudc ban khong? Hay G bén
tréi hay phai?

- N6 I6n hay nhd?

- N6 1a cudn phim hay van 13 hinh anh?

- N6 la mét khéi anh hay trong su6t?

- Cé am thanh nao cho hinh &nh nay khong?

2. Bay gid dirng lai

Tat ca nhitng théng tin nay dua dén nhitng cam
giac t6i t& cho suc manh cta n6 va ban vo tinh tiép
dién cho dén mot lic. Bay gid ban da y thic vé no,
chiing ta s& hoi su’ cdng thang dé la gi. Cam xdic mudn
dua cho ban thong diép gi?

3. Bay gi, phai cé vai phit d& quan tri mot s8 cach
ma ban cd thé giai quyét nhirigtREH dé! YigpsRel - van



c6 thdi gian, ban cd thé viét ra mdt s8 chd y, néu
khong, chi yéu cau tdm tri v6 tinh cla ban nhdc nhd
ban & ca hdi san cd ke tiép.

4, Sau dd, dua tat cd mau sic ra khdi hinh anh, thu
chiing lai va quang di. Néu nd xudt hién trd lai, hay hoi
ban than liéu c6 bat cr diéu gi ban da bo 16, sau d6 vat
khd mau lan nira, thu nd di nho va ném nd ra xa lan
nira.

5. Cudi cuing, hdy bd ra vai phit d& hinh dung cuéc
s6ng clia minh khi ban thich tha.

Ban mudn nhu thé nao? Ban thich lam gi? Ban
mudh co diéu gi nhat?

V6i moi théi quen chiing ta c6, d6 la mét “dau nhon
ma” chi ra vdi cdi gi tr¢ nén de dang hon la bai tap; de
dé€ &n khoe hon &n béo, nghi giau dé han nghi nghéo
kho.

M&i [an ban luyén tap, ban s& cd nhitng Igi ich
nhung ban chi ¢é dudc nhirng Igi di€ém kinh ngac nhat
ctia ky nang nay. Néu ban thuc hanh né chinh xac qua
quan diém chl yéu nay. Van dung nd khi moi [an ban
cam thay toi té vé bat clr diéu gi trong tuan tdi. Qua ki
nang lap lai tuyét doi nay, ban sé tu diéu chinh cho su
thanh cong. Ban sé trg nén tich cuc han, manh liét han
va lac quan hon. Ban s& bt dau nhin cubc sdng cd
nhiéu lac quan han, hdy xem nhirng cg hoi thanh cong
va dat dugc trong nhifng tinh HUGRS B IRASBSA ¥8m



giac lo sg, that bai va nhiéu diéu tuong tu.

Cho dén ngay mai.

Chuang ké ti€p toi sé chia sé vdi ban nhitng bi mat
clia mot trién vong tich cuc — lam cach nao ban dua
van dé do vao cd hdi d& hoc tap, thay ddi va thanh
cong!

https://thuviensach.vn



NGAY 3 : Sirc manh cua trién vong tich cuc

Nghé thuat vé tdm trang

Trudc khi bat dau

- Lang nghe bai hoc Ién chuang trinh cho tam tri 1én
dia CD

- Xem lai bai tap tai lap chudng trinh tiém thdc cla
ban tir trang 45

- Hay 1am bai tip sau dé tao ra mét trang thai tich
cuc

1.Hay nhd lai thdi gian khi ban cam thay that su tot.
B3y giG hay quay lai — xem nhitng diéu da thdy, nghe
nhirng diéu da nghe va ban cé cam giac t6t nhu thé
nao. (N&u ban khéng thé nhd lai thdi gian do, hay hinh
dung cudc s6ng cla ban sé t6t hon bao nhiéu néu ban
hoan toan tu tin — néu ban cd tat ca quyén luc, thi ban
sé€ ludn can cd stic manh va su tu' tin.

2. Khi ban tiép tuc théng qua ki (rc nay, hay lam cho
mau sac sang hon va ruc r§ hon, am thanh to hon, va
cam giac manh hon.

3. Khi ban cam thay cé nhiing cam giac tot, hdy ép
chdt ngdn tay cai va ngdn gilta mot trong hai ban tay
lai véi nhau.

4. Bay giG ép ngon tay cai va ngon gitra lai véi nhau
va hoi tudng cam gidc tét dé. Hay nghi t6i nhitng ngay
con lai phia trudc, cam giac vattpahy/dungoiizag dieu



sé€ tré nén hoan hao, di theo I6i ban mudn. Hay xem
nhirng gi ban sé thay, nghe nhitng gi ban sé nghe va
cam giac nd tot nhu' thé nao.

Xin chic mirng! Ban da 1én chuong trinh cho chinh
minh d& c6 mét ngay tuyét vai.

C6 mot cau chuyén xua that la xua vé mot ngudi
nong dan & Trung Hoa. Vao nam do, thdi tiét rat tot va
mUa mang phat trién manh mé va ndng suét cao, tat
ca nhitng ngudi hang xdm ndi rdng 6ng that may man
khi c6 mot vu mla bdi tét nhu vay va ong tra 16i “Co 1€
vay”. Ngay hém sau, trudc khi 6ng bt dau thu hoach
thi mét dan ngua hoang chay xuéng dong bang va
giam Ién dat thu hoach clia 6ng. Nhitng ngugi hang
xom dén bao quanh va ndi rang ong that khéng may
man dé mat di mot vu thu hoach tét.

Ngudi néng dan tra 16i “Co 1€ vay”. Vao ngay k€ ti€p
con trai clla ngudi nong dan di ra ngoai véi mot day
thirng dai va da bat dugc mét con ngua hoang duc
cung 8 con ngua cai, thé rdi nhitng ngudi hang xém
dén chiém ngudng nhitng chd ngua nay va ndi vdi
ngudi dan ong that may man. Ngudi nong dan dap lai
“C4 18 vay” Vao budi sadng s6m, con trai clia ngudi
ndéng dan bt dau thuan hda nhitng chl ngua va chang
sém muon gi anh ta cling bi chi ngua duc ném anh ta
xubng dat va da bi gay chan.

Nhitng ngudi hang xém diEParRhtioasaaRa va



thuong xot cho ngudi nong dan, 6ng ta that khong
may, con trai duy nhat cliia 6ng bi thuong qua tram
trong. NgudGi ndng dan tra 1Gi “Co Ié vay”. Vao ngay ké
ti€p, quan linh cta nha vua kéo dén ngdi lang dé tham
chi€én mot trén danh I6n va tat ca nhitng dan 6ng khoe
manh dugc tuyén dung vao quan ddi. Nhung ngudi con
cla ngudi nong dan khéng dugc tham gia bdi vi doi
chén gdy cta anh. Tat ca nhitng ngudi hang xom da
ndi vGi ngudi ndng dan 6ng may man lam sao, con 6ng
ta da tranh dudc Iénh quan ngii va ngudi nong dan da
noi “Co I vay”.

Strc manh cla trién vong tich cuc

Cach day hai nam, t6i da gap dién vién Will Smith
tai budi tiéc. Toi da ndi véi anh ta 1a téi say mé nhitng
tdc phdm cla anh va toi nghi anh c6 mot truyén cam
tich cuc t6i nhiéu ngudi. Ong ta da dirng lai, nhin t6i,
nghi vé diéu t6i da ndi, va tra 16i “Cam dn — cam on rat
nhiéu. Nhung t6i phai ndi rdng that dé cho toi — tdi la
ngudi da den”

Khi ti hoi anh vé quan diém kha la nay, anh ndi
anh tirng la mot cau bé, anh da van dung kha nang
cla trién vong. Trong bat ki tinh hung nao, anh ta
mong dgi mét sy that nhung cach lua chon cao cho
suy nghi lam cho anh cam thdy tich cuc va thic day
ong ta lam nhifng diéu xay ra.

C6 18 mdt trong nhitng khalHidr/BuaHaRsAGtrehg



cudn sach nay la:

Kinh nghiém séng clia ban anh hudng chu yéu bdi
nhifng trién vong ma ban thay. Phu thudc vao nhiing
tinh hudng hay su kién ma ching ta sé cdm nhan va
cu’ xir khac nhau.

M6t s6 ngudi ludn cd gang nhin vao nhitng sy’ viéc
theo hudng tich cuc. Ho c6 kha ndng tao dung bat ki
tinh hung nao theo cach dé€ dua cam giac co kha
nang va si’c manh. Ho cd th& ndm bat mot tinh hudng
dudng nhu tiéu cuc va tai tao lai nd dé tim ra tinh tich
Cuc.

Cach day mot thai gian, t6i d3 gap si quan RAF cii
tén la John Nichol, ngudi dd bi ban ha khi dang thuc
hién mot nhiém vu t6i mat trong cudc chi€n tranh viing
vinh. Két qua la John bi quan linh Iraq tra tn gia man.
Khi t6i hoi lam thé nao anh xoay sé vugt qua thlr thach
kinh khiing d6, anh giai thich da tao dung nd trong tam
tri minh. Anh ta biét la khong c6 van dé gi, su tra tan
va dau ddén sé két thlc. Hodc ca ngudi bét anh sé trg
nén nham chan, hodc anh sé chét. Mac du & trong tinh
hudng khiing khiép nhu’ thé nhung sic manh V& vién
canh biét rang nd s& dirng lai da cho anh ta siic manh
dé vugt qua.

Ban c6 thé thay d6i cudc sdng cua minh vdi slc
manh cla nhiing trién vong tich cuc — bai hoc hdm nay
s& day ban lam diéu d6 nhu th&1gs://thuviensach.vn



Truyén thong va phuang tién

M6t su’ giao ti€p cd hiéu qua cao cb thé tai hién lai
bt ki diéu gi d€ tao ra mdt trién vong hay su giai thich
khac nhau. Thuc t€ la ngay nay cd qua nhiéu tién Igi
trong truyén thong chi v& mot diéu ma ban c6 thé biét
chac chan, dé la néu ban khdng chiu tradch nhiém cho
nhirng trang thai ma ban hinh thanh trong cudc s6ng,
thi moi nguai khac sé lam.

Chung ta khong chln budc, ma ching ta dang ti€n
Ién theo mot hudng khac.

GENERAL GEORGE S. PATTON

- Nhitng nha quang cdo phai chi nhiéu tién cho
nhitng san pham cla ho theo cach tdt nhat. Ho lam né
bang céch tao ra nhitng y kién vé san phdm ho ban va
sé thu hat hon, khoe khodn han, hanh phic hon hay
hop thdi trang hon.

- Nhitng mGi quan hé cong ching dugc dan xép
thich hgp dé thuc hién quan diém cua ban t6t nhét.

- Nhitng nha ti€p thi, nhirng chinh tri gia va nhirng
ton gido tat cd tré nén thanh thao trong viéc dua ra
nhitng san pham dich vu hay quan diém cua ban t6t
nhat.

- Nhitng phuong tién truyén tin mdi dinh hudng
nhitng quan diém cua ching ta vé thé& gidi bang nhiing
cau chuyén ma ho da chon dé€ tudng thudt. Hon la lam
nhitng quyét dinh dua trén diBHRE/Gip/I85a/hYta



lam nhitng quyét nosh dugc thong bao trudc vé thé
gidi, tat ca thudng la chd nghia may moc cho su’ chon
lua di€ém gi ndi bat va cai gi s& gidam xudng va cai gi sé
tang Ién. y

Cho du ban thai mong thé nao, thi van ludn cé hai
phan

BARUCH SPINOZA

Trong nhiéu cach tuaong tu nhu mot thg anh sé noi
cho ban biét diéu gi quan trong trong 1 bifc anh, bdng
viéc anh ta quyét dinh dua cai gi vao khung va céi gi
phai loai bo, nhitng y nghia ma ching t6i dong gop cho
nhitng su kién trong cudc song dugc quyét dinh bdi
nhitng phan cta kinh nghiém ma ching ta lua chon dé
lam quan trong han. Su’ phan tich cla ching ta cho bat
ki tinh hung nao phu thudc vao nhifng gi ma ching ta
dua vao hay loai bo tir khudn khé nhén thlrc cia ching
ta.

Thuc t€ 1a: moi thr d&u cd mai lién hé. Khi ban
nghi d&n mét tinh hung xau, dé la bdi vi ban dang so
sanh nd véi nhitng diéu ma ban linh hdi t6t hon. Mot
trong nhirng vi du ua thich cta t6i vé diéu nay xuat
phat tir 14 thu' clia mot sinh vién cao dang glri cha me
co:

Cha me than mén,

Xin 16i vi [au qua con khong viét thu' vé cho cha me,
nhung nhitng dung cu viét thu REBSCEHEHIBNHRAGtEhg



vu hoa hoan & can ho cta con. Con da xuat vién va bac
si bao con nén cd mot cudc song khde manh binh
thudng. Mot thanh nién dep trai, co tén la Pete da clu
con thoat khdi vu hda hoan do va da ngo IGi chia sé
can hd ctia anh vdi con.

Anh ta rdt tot va lich su va xudt than tir mot gia
dinh tt, vi vy con nghi cha me s& dong y khi con ké&
cho cha biét rang ching con dd k&t hon vao tuan
trude. Con biét cha me cling rat vui khi con bao cho
cha me biét rdng cha me sap la 6ng ba ngoai.

That vay, khong cé tran hda hoan, con da khong &
trong bénh vién, con da khong cudi chong va con da
khong mang thai, nhung con lai thi rét mon sinh hoc va
con mudn chic chdn mét diéu khi con k& cho cha me,
cha me dét nd trong mdt trién vong thich dang.

Yéu cha me

Con clia cha me

TO6i c6 mot ngudi ban da bay té siic manh cla su
so sanh trién vong mét cach day bi kich. Trong nhiéu
thang, ngudi ban cua tdi ti€p tuc k€ cho toi biét anh
khi€p sg nhu thé nao, chdng bao 1au nifa anh ta s& &
I(ra tudi 40 va cd ban gai tré hon anh ta nhiéu khdng
mubn cudi anh ta nifa. Mac du t6i da c6 thuyét phuc
anh, nhung anh van khing khing suy nghi t6i diéu ma
anh cho la “diéu toi t& nhét c6 thé xay dén” — c6 I& anh
van khdng dugc cudi va khénﬁﬁﬁﬁraﬁbwéeﬁﬁﬂp@‘fﬂé’i



40.

Vao mot ngay no, toi thdy dudng nhu anh trd nén
tram 13ng han va khong con phan nan vé tinh hubng
ctia anh nita. Khi toi hoi diéu gi da thay déi anh, thi
anh ndi c6 ban gai cla anh gan day da phat hién trén
nguc c& mot khGi u. Mac du khéi u lanh tinh, nhung
anh da nhan thay su doi chi€u de doa mat c6 ta vi cdn
bénh ung thu, véi viéc khong cudi dugc co ta thi it
phién muodn han Idc trudc.

H3y nhd rdng, uu diém cua kha ndng quyét dinh
tién trién nhitng su kién nhu thé nao, dé 1a nd sé dua
cho ban nhiéu sy Iya chon han. Nhiéu su' chon Iya han
s€ dua chuing ta mot su' linh hoat I6n dan t&i mot kha
nang Ién anh hudng téi nhitng két qua trong bat cl
tinh hudng nao.

Su linh dong la sirc manh

Nhitng nam qua, nhitng chan vit trén nhirng con tau
da tirng gan vai nhitng truc thdng bang kim loai. Nghi
rang do la nhitng vat liéu lam cho nhitng con tau manh
nhat, vinh clru va an toan hon. That khdng may nhirng
truc kim loai d6 qua cling, chiing sé gay néu dung vao
bat c thir gi.

Ngay nay, nhiing chan vit trén con tau dugc gan vdi
nhitng khdp cao su linh hoat — mac du dudng nhu no it
manh mé hon nhitng phan bang kim loai, nhung nhiing
khdp nay cd tudi tho va su’ an t%gﬁ%é/éf‘h'd#?&%@ﬂ_r\{mh



hoat cta ching.

Tuong tu, nhitng nha nghién clu vé nganh diéu
khién hoc (mdt nganh khoa hoc tuong déi méi) da phat
hién ra rang con ngudi hing manh nhat & bat ki nhém
nao ludn cd su linh hoat nhat. C4 thé cé nhitng cach
nhin vao nhirng su vat t6i uvu nhat thi c6 nhiéu chon
Iura nhat, va tir do c6 dugc nhiing kha nang I6n nhat vé
su’ kiém soat hau qua & bat ki nhitng tinh hu6ng nao.

Nghé thuat tao dung lai thé gidi véi mot vien canh
tich cuc khong chi lién quan dén nhitng van dé lu ma
ma con lién quan dén sy linh hoat day du dé lam cho
quan diém clia ban no luc vi ban thay vi chng lai ban.
Khi t6i lam viéc vdi nhitng dira tré phai trai qua mét
thu tuc y t€ khong may thoai mai thi toi da tao dung lai
nhiing th tuc do bang cach dua vao 1 tro chaoi; Vdi
nhitng ngudi trudng thanh thi toi thudng gidp ho tao
dung lai su' lo sg nhu mét diéu tha vi va su tri hodn
cla ho nhu “*mot thé gidi hoan hao”.

Khong c6 su that bai

Mot trong nhirng bai hoc quan trong nhat ma toi da
hoc tir nhitng ngudi thanh cong trong nhiéu nam dé la
“sur that bai” la mot thai do, khong phai la mot hau
qua. TUc la, khdng cb gi dé lam vdi nhitng k&t qua ma
ban dua ra va moi diéu dé lam véi su tao dung nhiing
su’ vat nhu thé nao.

Vi dy, sau [an thi 700 KRBT/ HAYIENESKE- \Ela



Thomas Edison cd géng phat minh ra béng dén, dng
dudc phong vién bao New York Times phong van “ong
cam thay nhu thé nao sau 700 [an that bai?”

Nha phat mionh vi dai tra I5i bdng mét vi du ¢ dién
vé mét trién vong tich cuc:

“T6i khong that bai 700 lan. T6i khong mét lan that
bai nao ca. Toi da thanh cbng trong viéc chirng minh
700 cach do sé khong lam cho nd hoat dong. Khi toi
loai ra tat ca nhitng cach sé khong lam cho nd hoat
dong, thi toi sé tim ra cach lam cho nd hoat dong”.

Cho hang ngan nhitng bdng chirng thanh cdng nay
vé diéu gi sé khong lam, nhung cudi cung Edison da
tim thdy “cach s& lam cho nd hoat dong’, va trong
cach lam nhu vay, da giai thich dugc thé gidi.

Trén hét, diéu ma Edison da thanh cong trong cong
viéc la tao dung nhiing thur thach ddc biét cua ong
thanh mét dong co thic ddy ong lam viéc. Ong ta du
linh hoat trong suy nghi d€ dua nhiéu su’ chon lua cho
chinh ban than. Va ban ciing cé thé dua ra nhitng cach
linh hoat tuong tu.

Day 1a mot bai tip vé kha ndng trién vong dé lam
viéc trong cudc song riéng cla ban.

Tao tro chdi

1.Hay nghi v& mét ké hoach hay muc dich ma ban
da lam trong qua kh(r. Hinh anh, y nghia hay trién vong
ma ban da lam 1 gi hay mot ald6 ¥ REndensRdaYva



dinh liu t&i ban?

Vi du:

*Ong chl clia tdi thic day doi toi lam viéc chdm chi
cho mét du an bang cach lam cho du an lién quan dén
su’ dong gdp cho cong dong”.

“T6i bao con trai toi lam bai tap bang viéc tréi budc
su' thanh cong clia nd & trudng tdi su tu' do ma toi da
cho n6 G nha”.

2. Hay nghi v& mot ké hoach hay mot muc dich ma
hién tai ban dang khich dong hay dang xem xét dé
khich déng trong tuong lai.

3. Nhitng hinh anh gi ma ban c6 thé dit ra xung
quanh du an sé lam gidm su quan tdm dinh liu dén
ban va lam cho né sé xay ra?

Vi du:

“Day la mot thi nghiém that bai”

“Mac du né lam viéc, nhung khong cé diéu gi tot
xay dén vdi ng”

“Day la m6t quan ly méi nhat”

4. Nhitng hinh anh gi ma ban cé thé dit ra xung
quanh du an s€ gia tang su thich tha va lién quan dén
ban va lam cho nd sé xay ra?

Vi du:

“C6 dy chét vi nhitng ngudi ban chién thang”

“Bat cr két qua gi, thi co I1€ nd xirng dang”

“Thé& gidi mubn t6i thanh coRgPs://thuviensach.vn



M6t cau hai trién vong

MGt trong nhitng cong cu trinh bay manh nhat ma
tat cd ching ta s dung dua trén cd s hang ngay
cling la mot trong nhirng cong cu don gidn nhat — sirc
manh cta nhirng cau hoi.

Nhitng cu hoi quyét dinh tiéu diém cla béi canh
ching ta, ciling nhu s6 lugng vé su’ thanh cong, tinh
yéu, lo sg, tic gidn, thich thi hay ban khodn ma ching
ta trai qua dua trén cd sd dang thuc hién. MOt s6
ngudi ma toi da gdp va lam viéc bi bé tdc hay bénh
dau bdi vi ho van ti€p tuc tu hoi nhitng cdu hoi theo
hudng tiéu cuc.

Hay xem xét nhirng cau hdi nay, “Tai sao t6i khéng
thé 1am diéu nay?” day 1a cau héi thira nhan rang a) cé
mot diéu gi dé dugc lam va b) ban khong thé lam.

DPE hiéu dugc cu hoi nay, tm tri ban bdt dau tu
dong tim ki€m tat ca - nhitng ly do tai sao “ban khéng
thé lam” bat c diéu gi ma ban cdm nhan can phai
dugc lam. Bat chadp dua ra cau tra I8i nao, ban ciing
dang chép nhén tién dé cg ban cla cau hoi.

M@t cach luan phién, hinh dung ban dang tu' héi “toi
c6 thé 1am cdng viéc nay dé dang nhat nhu thé nao?”
day la cdu hoi phdng doan radng a) diéu nay cd thé
lam, b) c6 mét s& cach ma diéu nay cd thé Iam va c)
né cé thé dugc lam dé dang. Nhiing gia dinh hay
phdng doan nay dong vai tro nﬁﬁ‘%éﬁtgﬁ\ﬂﬁlﬁﬁ@l-mm



ti€p va sau do tdm tri ban tim kifm céch thé nao dé
lam nhirng su vat hoat dong.

Nhitng cau hoi huéng téi tiéu diém cua ban, va ban
lu6n dat dugc nhiéu diéu ma ban diéu chinh trong cudc
song. Néu chat lugng cudc s6ng cla ban nghéo nan,
hay kiém tra nhifng ndi tdm va tu’ hdi lam cach nao cé
nhiéu kha ndng dé lam ching.

MOt sO vi du thong thudng, nhung hitu dung, nhiing
cau hoi:

- Tai sao diéu nay luén xay dén vdi t6i?

- Tai sao t6i khong thich chinh minh?

- Tai sao tdi khong thé giam can?

Bay giG ban tu dat mét cau hoi mai:

T6i c6 thé héi diéu nay nhu thé nao theo cach ma
nhitng quan diém hudng téi tinh chét tich cuc?

Vi thé ching ta hay hoc nhitng cau héi nhu thé nao
ma c6 thé ché ngu chlng ta. Bt dau héi nhitng ciu
hoi bao ham tinh tich cuc, nhu:

- Céch nao t8i uu nhat ma toi cd thé gidi quyét van
dé nay?

- Toi cd thé thuc hién bao nhiéu cach khac nhau dé
giai quyét van dé nay?

- TOi cb thé dé dang diing céng viéc lai nhu thé
nao?

Nhiing cau hoi nay lam cho bd ndo ban phan loai
nhifng thdng tin khac nhau vaP&REBEAWABNEARG- thai



khac nhau va nhiéu thao vat han. Néu ban khong hanh
phic véi cau tra I6i ma ban dang quay lai, thi ban cd
thé thay d6i cdu hoi hay ti€p tuc hdi cho dén khi nao
ban cdm thady hanh phic. B6 ndo clia ban sé ti€p tuc
tim ki€m cho dén khi tim ra mot cau tra I0i hitu dung.

Cong viéc clia Byron Katie

Thudng tat cad nhan loai trd nén cd tha & nai khong
thao vat vi thi€u su’ linh hoat clia cdm xuc.

Bang viéc dat nhiing cau hoi cé tac dung nhe nhang
dén ngudi nghe dé trai qua nhitng su’ viéc mét cach
khac nhau, toi thdy nhitng ngudi nghe trd nén thoai
mai tor nhitng cdm xdc dau dén nhiéu nam chi trong
mot vai phut nira.

Byron Katie, tac gid cudn sach “Tinh yéu la gi’} st
dung mét loat cau hdi don gian nhung hiéu qua dang
k€, co thé gilp con ngudi vugt qua su’ gidn di, I8y lai
cam xuc va su lo sg mét cach nhanh chéng, C6 ta bat
dau bang cau hdi liéu c6 mét ai d6 ma ban dang phan
xét mot cach gay gat — mot ai d6 ma ban van chua tha
thir vé bat clr diéu gi ho da lam. C6 ta yéu cau nhiing
théng tin d3c biét, nhu: “Ban mudn ho thay d6i nhu' thé
nao? Diéu gi ho nén hay khong nén lam? Diéu gi ma
ban can & ho d€ c6 hanh phic?”

Mot khi c6 ta ggi ra bGi canh la nguyén nhan cla
buc tirc thi co ta dat ra 4 cau hoi don gian:

1. C6 ddng hay khéng? https://thuviensach.vn



Pau tién ngudi ta xem xét rang liéu quan diém cua
ho cd ding khong, thi cau tra IGi thudng la mot tiéng
ding. Tuy nhién, c0 ta phat hién nd thanh mot cdu hoi
tham do nhiéu han.

2. Ban c6 that su hi€u biét diéu d6 1a ding hay
khong?

DaGi véi nhiéu ngudi nd xuat hién nhu mot su’ ngac
nhién ma ho khdng thé biét vi mot su thadt ma ho nghi
thi dang lam ho rdi bdi la ding. Mét su thay d6i da bat
dau xay dén.

3. Ban phan 'ng nhu thé nao khi ban nghi téi suy
nghi d6 / tu k& véi chinh minh cdu chuyén dé?

Pay la cau hoi dua ban tdi nhitng két qua tiéu cuc,
cang thdng va bdi rdi trong tdm tri ban. N6 nhanh
chodng tréd nén ranh mach dé tié€p tuc nhin thé gidi qua
boi canh nay thi khong dat hiéu qua tot nhat va lam
gidm nhitng t&n that xau nhat.

4. Ban sé la ai néu khong suy nghi chan that cau
chuyén do?

DE ¢b thé tra 16i cdu hdi chan that nay, ban phai
xua dudi nhitng gidi han bén ngoai clia bdi canh tiéu
cuc ma ban viét ra tir dau. Dong thdi ban bat dau cam
théy t6t hon. i

O thdi diém néy, hau nhu’ moi ngudi san sang lam
nang thém su boi réi va gay ap luc su giai phong cang
th&ng trong tam tri ho. Ban c6 tHEPER(H AR 1lfhg



cau hoi nay bat c lic nao ban mudn dirng bén canh
mot boi canh gidi han.

Nhiing cau hdi vé kha nang

MGt trong nhirng su’ khac biét gita nhiing thién tai
nhu Einstein va nhiéu nha khoa hoc khac trong thdi dai
cla ong la ong dat ra nhitng cau hdi thong thai hon.
Loai ciu hdi ma Einstein ddc biét ndi bat la diéu ma toi
goi la “nhitng cdu hoi kha nang” Nhitng cau hoi nay
diéu chinh tri 6c vao nhitng diéu cé th€ nhung cé I8
chua tirng dugc xem xét trude day.

Hay nghi v& mét tinh hu6ng ma ban cam thay bé
tdc va tu hoi va nhitng cau hoi vé kha nang sau:

- Diéu gi sé xay ra néu khong cé van dé nao nira.

- N6 sé& nam bat moi thir gi cho la ding?

- Néu t6i biét mét giai phap don gian thi nd sé la gi?

- Néu t6i tao ra mot su dot pha dang kinh ngac
trong linh vuc nay, thi nd sé la gi?

Hay nhd nguyén tac vang nay:

Ban ludn ludn dat dugc nhiéu diéu ma ban nham
vao cudc song.

Vi thé, d6 1a mot yéu t6 quan trong dé hi€u biét va
tap trung cho su thanh cong I6n va nhé cla ban -
nhitng gi that sy khoe manh va tang thudng cho ban.

Nhiing cau héi kha nang

Day Ia mét kj ndng ma ban c¢6 thé sir dung d€ dat
kha ndng trién vong tich cuc vBERBAGWEERTsHE dibc



song riéng cla ban, hdy bét dau bay gic. TGi tu hoi
nhifng cdu hoi nay vao moi budi sang; chiing budc toi
di vao trang thai tich cuc dé tra 16i ching.

Cang ro rang thi ban sé cang tao dudc trang thai
giau tinh tich cuc!

- Ai hay diéu gi trong cudc sdng lam t6i hanh phuc
nhat?.

- Ai hay diéu gi trong cudc song lam t6i yéu nhat?

- Ai hay diéu gi trong cudc s6ng lam t6i cam thay
giau ¢ nhat?

- Ai hay diéu gi trong cubc song lam t6i cam thay
dam mé nhat?

- Ai hay diéu gi trong cudc song lam t6i cam thay cé
kha nang nhat?

Khi tdi tra I5i moi cau hoi, thi d& hinh thanh mot dai
dién sinh dong vé bat c( diéu gi ma t6i dang nghi, sau
dé t6i md rong ra. Vi du, t6i dang nghi vé nhitng diéu
lam cho t6i that su’ hanh phiic, thi t6i lam cho mau sac
chiing sang Ién, &m thanh to hon, va cdm thay manh
mé hon. Dén Iuc t6i hdi va tra Igi, thi toan b quan
diém cla t6i da thay déi t&t hon va tdi san sang dam
nhiém mot ngay mai!

MGt trién vong méi trong méi quan hé than thudc

MOt bi mét vé su tién trién t6t dep vai nhitng ngudi
khac la c6 thé nhin thdy thé gidi qua doi mat ho, hay
nhu’ nhitng ngudi My ban dia BESHENEYISRSR - ot



ddm trong dbi gidy ctia dan Bac My”.

Strc manh trién vong da gilp nha 1&nh dao Vi dai
Gandhi trg thanh mot nha dam phan ndi tiéng. Viéc
nhin t& nhiéu vién canh da cho 6ng ta mot su' sinh
dong trong suy nghi va hanh dong, gilp 6ng trd thanh
mot nha dam phan day uy tin. C6 thé ndi, 6ng da gay
ra su’ két thic ctiia dé ché Anh quoc bdi vi 6ng da sinh
ddng dé hinh dung ra nhitng su’ viéc nhin thay tUr trién
vong cla nhifng do6i tha ong ta. Trong su6t cudc dam
phan vé tudng lai cia nudc An D3, dng xem xét tinh
hu6ng tir moi trién vong cé thé, ngay ca viéc hinh dung
chinh minh dang dding trén vai clia doi tac dam phan
va dang ngoi trén gh& ho cho dén khi 6ng cam giac
dugc hdu nhu ong “bi€t dugc nhitng suy nghi clia ho”
BGi vi 6ng méat nhiéu thdi gian dé chudn bi kha kY,
dudng nhu 6ng da cd cau tra I6i cho tat cad nhitng suy
nghi va lo 18ng cta ho trudc khi bdt ddu nhitng budi
thao luan.

Theo kinh nghiém cua tdi, t6i tin rang khi c6 gang
nhin mdt tinh hudng tr quan diém cla ngudi khac that
quan trong dé nhd mot diéu gi dé trong dau.

Con ngudi lam nhitng diéu ma ho lam dé& dat dugc
muc dich hay mot théa man nhu cau.

Theo ca nhéan tdi, toi tin rang hau hét moi ngudi
déu cd mét muc dich tich cuc phia sau hanh vi ctia ho
ngay ca khi ho ndm gitr mét vitHP&iGRY HRISEE dohg



hay trai ngugc véi Igi ich riéng cta ching ta. Khi ti bat
gap mot tinh hudng nhu vay, toi thudng tu’ hoi: “Hudng
lgi ich nao c6 thé & phia sau hanh vi nay?” Biéu nay
gilip t6i ti€n gan dén su' mau thuan tir mét trién vong
phong pht hon.

NEu hién tai ban dang trai qua mot cudc xung dot
trong moét hay nhiéu moi quan hé, thi hdy dua bai tap
nay dé thtr nghiém: .

bt nhiing moi quan hé vao trong vién canh

1.Hay nghi vé mét ai d6 ma ban c6 van dé vdi ho.
Trd lai tinh hung ma ban cé su xung dot, hay hinh
dung mot ngudi nao dé bay gid dang diing trudc ban.
Hay nhin nhitng gi ban thdy, nghe nhitng cau déi thoai
trong tam tri va chd y ban cam thay nhu thé nao. Bay
gid hdy thoang ra khoi ban than va dé cho nhifng cam
giac nay ti€p dién.

2. K€ ti€p, hay & vao vi tri clia ngudi ma ban khéng
hoa thudn, néu ban thich, thdm chi ban cé thé hinh
dung dé trén dau ho nhu mét chiéc mii sac thuc thu.
Chu y thé gidi nhin tr vien canh cla ho trong nhu thé
nao. Hay thay chinh ban qua déi mat ctia ho. Ho cd thé
noi gi vé tinh huéng nay? Ho cdm thdy nhu thé nao
trong doi giay cua ho? Bay giG hay ra khdi ngudi do va
dé cho nhitng cdm gidc do tiép tuc.

3. K€ ti€p, hay nghi dén mot ai dé ma su thong
minh va thong thai cta ho danyteRd/batyiRGEBRE-Wo.



Cé thé 1a ban bé, nha ¢ van, hay thdm chi mét nhan
vat lich sir. Hay & vao vi tri cia ho va hinh dung ho
dang xem hai trong s6 d6 tuong tac lan nhau. Ho sé
[inh hdi nhu thé nao vai tu cach la mot nha quan sat
trung lap. Hay ti€n ti mét vi tri ma ban c6 thé nhin
thay ca chinh ban lan ngudi ma ban cdé van dé véi ho.
Hay quan sat diéu gi sé xay ra vdi ho. Hay quan sat
diéu gi sé xay ra vdi “nhitng ngudi 6 dang kia”. Ho s&
lam gi? Ho dang ndi gi véi mét ngudi khac? Nhitng loai
linh tinh nao ma ban chiém dugc trong tam tri clia nha
thong thai nay? Lai khuyén nao ma ho danh cho ban?

4. Cudi cung, hdy nam bat nhiing gi ma ban da hoc
va trd lai vi tri cGia ban. Hay nhin vao ngudi ma ban co
van dé bang nhitng cach mdi mé, va chon it nhat mot
diéu dé€ ndi hay lam dé hudng t6i mdt hudng giai quyét
vui Vé.

S{rc manh clia niém tin

M6t trang thai manh nhdt ma ching ta s dung dé
dinh dang trién vong la nhitng gi ma chiing ta chon Iua
dé tin tudng vao ban than va thé gidi. Qua nhiéu ndm,
tdi thudng thdy dugc mét niém tin ¢d thé cd y nghia
khac nhau nhu thé€ nao gitra nhitng cong nhan binh
thudng va nhitng ngudi lam viéc cong sd, thanh cong
va thét bai, nhitng ngudi khdng chién thdng va nhitng
nha vd dich th& gidi. Niém tin clia ching ta cd thé
quyét dinh trinh d6 thong minRitBEAENEHIRN S8R -¥R4t



nhifng mai quan hé clia ching ta, ngay ca sirc khé va
su thanh cong.

Bang nhiéu cach, nhitng gi ma ching ta tin tudng
cd anh hudng 16n t6i cudc s6ng cla ching ta hon ca
thuc té€ khach quan. Vi du, that su khong la van dé gi
du ban di du lich vong quanh thé gi6i bao xa — ban sé&
khong vap nga nd. Nhung ddi vdi hang ngan ndm, van
gilt niém tin thong thudng la trai dat bang phang,
nghia la hau hét moi ngudi khdng no Iuc vugt xa chan
trgi. Chi c6 mot ngudi san long nhing nhifng su’ vat nay
theo hudng khac d& bién déi nhitng kinh nghiém cla
hanh tinh.

Niém tin Ia nhitng clra s8 ma ching ta nhin ra thé
gidi. Néu “clra s6 niém tin” cla ban bi bao phl qua
nhiéu tiéu cuc nhu — “thé& gidi 1a mot nai nguy hiém”
hay “con ngudi khdng thé tin cdy” — ban s& nhin thdy
th€ gi6i nguy hiém day 3p nhitng con ngudi khdng
dang tin. N&u ban thay thé€ niém tin vao clra s6 cla
ban véi nhitng y ki€n tich cuc nhu “thé gidi la mot nai
than thién” va “toi c6 thé tin vao ban than”, ban sé
dudgc s6ng & 1 thé giGi than thién” va “toi ¢ thé tin vao
ban than’, ban s& dugc s6ng ¢ 1 thé gidi than thién.
ndi ma ban co thé chon lua sang subt v& moi phuong
dién cua cudc song.

Niém tin cia ban quyét dinh cho nhitng quyét dinh
clia ban, ban cam thdy su vat ARPEE Y GESRRD Alihg



hudng ban di vao cudc s6ng. Ching kiém soat moi th
vé ban. Tudng tu, may chi€u phim ddt mét hinh anh tur
mot mau phim xuat hién trén man anh, nhirng gi ban
nhan dugc & thé gidi la mét su bi€u 16 cla niém tin ma
ban gilr trong dau.

NEu tu hoi niém tin cda ban la gi, sau do nhin vao
cam giac cla ban vé cudc séng nhu thé nao. Ban cam
thay kiém soat dudc khdng? Ban cam thiy cd kha néng
khong? Phan I6n thai gian ban cé cadm giac vé nhiing
cap do hi€ém co ctia hanh phuc?.

NEu khong, thi phan cudi clng ctia bai hoc hom nay
sé rat quan trong cho ban...

“MGt nha tdm than hoc danh ti€ng Abraham Maslow
d3 k& cau chuyén nay vé sirc manh cla niém tin:

MOt bénh nhan khong quan tdm dén ban than minh
bdi vi anh ta tin rang anh ta la mot xac chét, va bac si
tdm ly cla anh trai qua nhiéu phuong phap dé thuyét
phuc anh ta rang anh ta khéng phai la xac chét.

CuGi cung, vao mot ngay no, bac sy tdm ly da hoi
bénh nhan liéu xac chét cé chay mau khéng. Bénh
nhan kién quyét tra 15i:

“Xac chét khong chdy mau”, anh ta khang khang.
T4t ca chirc ndng clia cd thé da ngling hoat déng.

Sau dd, bac si tam ly da thuyét phuc bénh nhan
tham du mot cudc thi nghiém, bac si s€ dung kim dam
vao tay anh ta dé xem n6 c6 cHajpatinhergsach.vn



V@i cai nhin day ngac nhién, bénh nhan nédi: “A,
chét t6i roi... xac chét chay mau!”

Bay niém tin then cho6t cla nhiing nha thanh dat vi
dai

Trai qua nhi€éu ndm, t6i cd cd hdi lam viéc va
nghién c(fu v&i nhiéu ngudi ndi tiéng trong nén vén hda
cla ching ta. Nhitng ca nhan phi thudng nay & linh vuc
nghé thudt, kinh doanh, thé thao, va... Nhu mot két
qua cla cong viéc ma t6i da lam véi ho , day la nhiing
gi ma tdi da phat hién ra, bay trién vong thanh cong
chl yéu vé hanh phc, stic khde, va nhiing nha thanh
dat vi dai.

_Hay nhd rang, mot nlem tin khong nhiéu han mot
vién canh — mot clra s6 ma ching ta nhin ra thé gidi .
Khi ban chon nhin ra th€ gii qua clra sd clia nhiing
vien canh tich cuc nay, thi ban sé tao ra moét quan
diém phong phu han va c6 thé bat ddu cé nhitng kinh
nghiém dot pha trong cubc sdng clia ban ngay tdc thdi.
bing lo, liéu ban that su nghi hay khéng nghi dén
nhirng diéu nay la ding — hinh anh sing dong bay gio
la cudc sdng cua ban nhu thé nao néu ban biét diéu
dé...

1.Ban la chuyén gia cho ban

Cé mot ciu chuyén xua cla dao Hoi k& v& mot
ngu’d| dan ong dang tim ki€ém chia khda nha bén ngoai

ngdi nha clia 6ng dudi anh dendien:/ NmeieRgas hihg



xom cling tham gia vao cudc tim ki€m cudi cing mot
ngudi da hoi “Ong danh méat chia khoa & dau?”.

Ngudi dan ong tra I6i "0 trong nha”

Ngac nhién, ngudi nha hang xom hoi, “Thé thi tai
sao Ong lai tim n6 bén ngoai nay?”

Ngudi dan Ong tra IGi “Bai vi cd nhiéu dén dién &
day”

MOt thuc té€ dan gian la khong ai biét ban hon chinh
ban. Cho du ban bd toan bd cudc s6ng ctia minh vao
viéc tim ki€m cdu tra I0i bén ngoai ban than, mot khi
ban bt dau tim ki€m bén trong, thi cau tra I6i hoan
héo cho nhirng cau hoi clia cuéc s6ng s€ ngay cang
hién ra.

2. Ban khong that bai va ban khéng phai “chinh
stra”.

Vao thé ki 19, khai niém vé nguGi bi tuyét vong
dugc gilt trong cong dong tdm than mdi thanh Iap va
trg thanh tiéu chudn trong hon mét trdm ndm. Nhitng
ngudi ndi ti€ng nhu Richard Bandler va nhitng nha tdm
ly hoc hién dai da dua cho nhitng ngudi c6 sang ki€n
nhvy  vay nhu Martin @ Seligman va  Maihaly
Csikzentmihali nhin nhitng sy viéc mot cach khac nhau.
M6t linh vuc ndi bat cua tdm ly tich cuc duge xdy dung
trén tién dé: néu chdng ta mudn tai tao lai stic khde
tinh than thi ching ta can nghién cfu nhitng ngudi
khde manh khdng phai dau y& nttps://thuviensach.vn



Trong nhu’ng nam lam viéc véi nhirng ngu’d| 3 trong
moi linh vuc ctia cudc sdng, toi d3 biét réng moi ngudi
déu lam nhi*tng gi ma ho can lam vi mét Ii do chinh
dang, cho du nhirng ly do d6 dudng nhu khdng tucng
thich vGi thé gidi bén ngoai. Bdt cr mot hanh vi loan
chirc ndng nao ciing c6 mét muc dich tich cuc hay
phuc vu cho mot muc dich vugt tam.

Vi du, néu nguGi nao dé sg hai vé chuyén bay, cd 1€
vi bat c( ly do nao do, nhg néu ching ta cho rang noi
am anh sg hai do cé khuynh hudng tich cuc, thi ching
ta biét nd sé lam giam di s mong dgi an toan. Khi tam
tri vO thlc clia ban d& tim ra nhitng cadch mdi dé gilr
an toan ma khong cé su’ phan hoi khong can thiét clia
ndi sg hai, chinh ndi &m anh trd nén khdng can thiét.

Pay la ly do tai sao, khi stf dung nhirng ky nang tam
ly hién dai, ching ta cé thé chifa tri nhitng noi &m anh
su6t cudc ddi chi trong phut chéc.

3. Ban da c6 tat cd moi tiém ndng can cho su thanh
cong

Ban co tu tin vé& viéc budc chat day giay hay mua
sdm hang hoda khong? Lic nay ban da c6 nhitng tiém
nang clia su tu tin bén trong ban. Vi thé, ban cd thé
cam thay tu tin khi néi trudc cong ching hay ti€p can
vdi mot ngudi ma ban cam thay bi thu hit hay bat c
diéu gi khac ma ban mong uéc. .

Ban c6 bao gid cam thdy tiRkREY HeME TSRFeHRa,



d6i v&i cha me hay con cai hay ngay ca nhirng con vat
yéu quy? Sau dd, ban cd thé cd nhiéu tinh yéu véi ban
bé, gia dinh hay chinh ban than minh.

Chi mot diéu khac biét gilra ban va mét ai d6 dang
s8ng trong su’ ndi ti€ng cta ho chinh la su’ hi€u biét thé
nao dé truy xuat véi nhitng tiém ndng cla minh tai
nhitng thdi diém thich hgp. Cubn sach nay s& gilp ban
lam diéu do.

4, Ban c6 thé hoan thanh bat c diéu gi néu ban
phan chiing thanh thanh nhiing khoanh du nho.

Cach day vao nam, mot ngudi dan 6ng da xdi gon
mot chi€c may bay trong han vai thang bang cach dap
né ra thanh nhitng manh nhé. Trong khi ti khéng chéc
chén gidi thiéu su' no luc dé dap lai chién cong clia anh
ta, thi thuc t& 1a bat ki kj ndng nao co thé dudc hoc va
bat k& van dé nao cling dugdc giai quyét néu nd dudc
phan thanh nhitng mau du nhé.

Khi ban tap cho bd ndo nhin nhitng cdng viéc khdng
[6 & nhitng khia canh dan gian, nhitng budc cé thé dat
dudc, nhitng cdng viéc khéng 16 tré nén cd kha néng
thuc hién dugc nhiéu hon. Tat nhién la ching ta da
lam viéc nay roi. Vi du, khi ban muén nhg s6 dién
thoai, thi ban phan né thanh nhirng cum nho; néu ban
mubén mua modt mdt hang dat tién, nhu xe hoi, nha
clra, ban ¢4 thé tra nhiéu lan.

Quan diém cla i 1a: https://thuviensach.vn



Néu ban mudn ha bt tudng ngan cach gilra ban va
cudc séng clia nhirng uéc ma, cach lam tot nhat la dat
mét vién gach vao ding thdi diém!.

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

Trong cudn sach kinh doanh ban chay nhat: Ai da
Idy di miéng ph6-mat cua t6i?, tac gid Spencer
Johnson da chi ra su khac nhau gilta con nguGi va
nhitng con chudt. Néu nhitng con chudt phat hién
nhitng gi ma chdng dang lam khong thanh cong, thi
ching sé lam diéu khac; néu con ngudi phat hién
nhi*ng gi ma ho dang lam khéng thanh céng; thi ho s&
tim ai dé dé& db 10i.

Toi thudng nghe nhitng ngudi bi bé tac noi: “Nhung
toi luon lam nhu thé nay ma” hay “Toi khong phai la
loai ngudi tot bung”. Su that la, diéu ma cdm thay binh
thudng doi véi chlng ta thi lai la mét két qua cla viéc
Ién chuong trinh nhiéu hon la kha nang ching ta. Néu
ban mudn bat dau dua ra nhiing két qua khac nhau
trong cudc séng cta minh, thi ban can budc ra ngoai
khu vuc dé chiu ctia minh va lam mot vai diéu gi khac.
“Ban cd mudn toi dua cho ban cong thirc cla su thanh
cong khong? That su, nd hoan toan dan gian. Hay gap
dai ti Ié that bai clla ban — THOMAS J. WATSON".

6. Khong c6 viéc nao that bai nhu vay, chi cd su
phan hoi https://thuviensach.vn



Ban that bai khi nao? Khi nao ban quyét dinh thoi
hoc. Cho dén khi moi su h6i dap ma ban cé dudgc la
thdng tin cé gia tri cd thé dugc sir dung dé chi bao cho
ban liéu hanh dong cta ban dua ban dén gan hon hay
xa han tuong lai tr diéu ma ban mudn.Tuang tu, khi
mot phi cg bay dén dich clia nd, thi chiém tdi 90% thdi
gian cat canh la lién tuc diéu chinh dudng bay theo
dung lich trinh.

Thuc t€, nhitng ngudi thanh cong nhan biét su
thanh cong la nhiing gi xay ra khi ban that bai. Theo
kinh nghiém cula t6i, nhiing ngudi da “tao ra nd” thi cd
chung mot diéu thdng thudng — ho da tao ra nhiéu sai
[dm hon nhitng ngudi khong tao ra sai lam. Moi sai
[am hay that bai la m6t co hdi hoc tap trong su gia tao.

“That bai” Ia mét phan thiét yéu cla tién trinh hoc
tap, khong phai la tan cung cla tién trinh hoc tap.
Thut t€, ngudi ta khéng that bai, chi that bai & chién
Iuge, chién thuat va ké hoach. Ban s& lam gi néu chién
luge, chién thuat hay ké hoach sai léch véi két qua nhu
mong mudn dd dua ra?. Thay d6i chién lugc, chién
thuat hay ké hoach cho dén khi ban tim ra thanh céng!

Lo sg that bai la mot su giang cdp manh mé&, nhung
n6 mat di sirc manh cla né qua chdng ta néu ching ta
gidm di sy mdc cd vé cam xdc. Tuan nay, hay chon
mot linh vurc trong cudc séng ma ban gap kho khan va
tur cho phép “that bai” it nhat ﬁﬁﬂﬁﬁ(t%éﬁi%@ﬁﬁhi%c



dinh su that bai cho ban than — n€u ban budn ban thi
diéu nay co nghia phai thu it nhat 10 [an. Ban sé phai
xac dinh su that bai cho ban thdn — n€u ban budn ban
thi diéu nay cd nghia phai thu it nhat 10 su tir chdi;
néu ban la nha van thi hdy tu cho phép minh viét it
nh&t 10 trang dd ban.

“T6i biét sy that bai cla t6i nhiéu hon su thanh
cong — Richard Branson”

Su thanh céng thudng tao su' ngot ngao hon khi
mat mot it no luc dé dén dich. Mot khi ban nhan ra su
that bai d6 khdng phai la sy két thic con hon tinh cG
dam |én hon da, mat di su mdc ca tiéu cuc va tré
thanh mot ban dong hanh chd yéu trén hanh trinh cla
ban dén hanh phc, su thanh cong va giau cé.

7. Ban dang tao tuang lai clia ban bay gid.

Khi t6i lam viéc véi mot than chi riéng cho muc tiéu
cla ho, toi thudng hoi: “Néu ban ti€n hanh cong viéc
cla ban, thi ban sé dat dugc thanh cong khong?”

D06i véi su’ ngac nhién cta t6i, ho ludn biét cau tra
I6i, nhung thudng nhiéu hon khdng tra Idi la “khéng”.

Mot trong nhitng su khac nhau quan trong nhat ma
t6i chl y gilra nhitng ngudi thanh céng va nhirng ngudi
dau tranh la li€u ho cé nhin vao qua khir hay hién tai
dé tao tuong lai clia ho. Néu ban tiép tuc nhin vao qué
kh(r, thi ban s& thy lich st bi tiéu diét d€ 1ap lai chinh
né; néu ban nhin vao hién tai, MPEAAIRBVIGAS BFh By



c6 mot s6 lua chon mdi ma ban cé thé lam dé ting
cudng kha nang cua chinh minh.

Dau rang ban dd ddu tranh trong qud kh(r nhiéu
bao nhiéu, thi mai lic cia moi ngay cho ban mot co
hoi dé€ tao nhitng Iua chon mdi va tao ra nhitng két
qua mai.

Thé hé niém tin mdi

Toi mudn két thic hém nay bdng mot bai tap don
gian dé tri tudng tugng cta ban s& cho phép ban luyén
tap tam tri vd thi'c cla minh hoat déng ra khdi mét
trién vong mdi dé dang hon.

Hay chon mot trong bay niém tin ma ban vira méi
doc vé diéu gi ban tin sé tao ra su khac biét that su
trong cach song cla ban.

1. DUng lai mot chdc va hinh dung mot “con ngudi
khac ctia ban” dang ding trudc ban. MOt “con ngudi
khac clia ban” ludn gilt niém tin ma ban muén tao
riéng cho minh. C6 thé ban tin rdng minh tu tin, ndng
dong, dang yéu, tran day hanh phic, sinh Ivc manh
mé.

2. Bay gid, hay hinh dung diéu gi da khi€n niém tin
dé cho phép “con ngudi khac ctia ban” cd nang dong,
tu tin, khde manh va thanh cong hay khéng?

3. Hinh dung “con ngudi khac cla ban” dang bay to
nhitng su viéc d6 mdt cach dé dang. Ching cu xif nhu
thé& ndo? “Con ngudi khac ctia BaWSHEMNVGIRRRFFERINg



nhu thé nao? Loai giong diéu gi ma ching sur dung?
Chiing quan tdm tdi ban than nhu thé nao?. Chang di
chuyén nhu thé nao?.

4. Néu nd khong hoan toan theo y mudn cta ban,
hay diéu chinh lai cho thich hgp d&€ lam cho ban cam
thdy tét hon. Cho phép truc giac cia ban la ngudi
hudng dan cho ban.

5. Khi ban hai long vdi “con ngudi khac cta ban’,
hady & vao vi tri d6. Bua vién canh mdi va nhiing cu x{r
vao ban.

6. Bay gid hay nghi dén mot tinh huéng ma ban
mudn xem tir vién canh méi clia minh. Hay nghi ky @&
cd vien canh mdi doé thi nd nhu thé nao va no sé gilp
gi cho ban d€ dat dugc thanh cdng. Nhitng su viéc bay
gid sé tot han nhu thé nao?

7. Trong vai tuan t6i, hdy hanh ddng nhu thé niém
tin méi clia ban la ddng. Cho du niém tin d6 cam thay
nhu ban “dang t6 diém cho nd’, thi diéu nay sé luyén
cho bd ndo ban chay mdt phan mém mdi vé trién vong
tich cuc nay.

Khi ban trang bi s(fc manh cho trién vong tich cuc
vao cudc séng riéng cla minh, thi ban sé tao ra moi
ngay mot diéu I6n han!.

Cho dén ngay mai!

Trong 24 gid, ching ta s& di chuyén vé phia trudc
vao trung tdm cla chuyé&n du hﬁﬁﬁ%"ﬁg‘é?'@:‘é@cbhﬂhg



ta — bi mat lam cho nhiing giac ma ciia ban thanh hién
thutc.

https://thuviensach.vn



NGAY 4 : Piéu chinh gidc mo

Hay kham pha diéu ma that sy ban mubn va bién
nhirng gidc ma clia ban trg thanh hién thuc

Trudc khi bat dau

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

- Can vai phat dé€ xuyén suét bai tap tai 1ap chuong
trinh tu hinh dung cla ban trén trang 45.

- SU dung kha ndng vién canh bang viéc tu hoi
nhirng cau hoi kha nang tir ngay 3:

1. Ai hay diéu gi trong cudc song ma lam cho ban
hanh phlc nhat? Bang cach tra I6i cau hoi, chdc chan
ban s& bat dau cam thdy hanh phic hon. Bay gid
ching ta hdy phdéng dai cdm gidc dé — lam cho hinh
anh 16n haon, sang han va dam han, am thanh to hon
va cam giac khoe khodn hon. Chl y cam giac dé manh
nhat & dau va cho ching mét mau sac. Bay gid dich
chuyn mau sdc va cam giac d6 1én dén dau roi di
xudng nhitng ngdn chan cho dén khi toan bd ca thé.

2. Ai hay diéu gi trong cudc s6ng lam cho ban cam
thdy thich nhat?. M6t [an nita hay phdéng to cam giac
dd — lam cho hinh anh I6n han, sang han va dam hon,
am thanh to han va cam giac khoe khodn han. Cha y
cadm giac dé6 manh nhat & dau va cho ching mét mau
séc. Bdy gid dich chuyén mau |s8p/ateamegidsiovién



dén dau ro6i di xubng nhitng ngdén chan cho dén khi
toan bd ca thé.

3. Ai hay diéu gi trong cudc s6ng lam cho ban cam
thay giau nhat?. Hay phdong to cam giac cla su giau co
—lam cho hinh anh I8n han, sang hon va dam han, am
thanh to hon va cam giac khoe khodn hon. Chl y cam
giac d6 manh nhat & dau va cho ching mét mau sac.
Bay gi& dich chuyén mau sdc va cam giac dd 1én dén
dau roi di xuéng nhiing ngén chan cho dén khi toan bo
cd thé.

4. Ai hay diéu gi trong cudc song lam cho ban cam
thdy dam mé nhat?. Mot lan nira hay phdéng dai cam
giac dé — lam cho hinh anh I6n han, sang han va dam
han, am thanh to hon va cam giac khoe khoan han.
Cha y cdm gidc d6 manh nhat & dau va cho ching mot
mau sdc. Bay gid dich chuyén mau sic va cam giac dé
Ién dén dau rdi di xuéng nhitng ngdn chan cho dén khi
toan bd cd thé.

5. Ai hay diéu gi trong cudc song lam cho ban cam
thdy cd kha néng nhat?. ban co thé phdng to cam giac
nay bang cach lam cho hinh anh I6n han, sang hon va
dam hon, am thanh to hon va cdm giac khoe khoan
han. Chd y cam giac dé6 manh nhat & dau va cho ching
mot mau sdc. Bay gi dich chuyén mau s3c va cam
giac do Ién dén dau réi di xudng nhii

n% ngoén chan cho
dén khi toan bd cg thé. https://thuviensach.vn



6. Trong khi ban cam thay diéu nay t6t, hay nghi
phan con lai cla ngay phia trudc, cdm giac va hinh
dung nhirng diéu nay sé trd nén hoan hao, hudng theo
I6Gi ma ban mudn chidng di. Xem diéu ban sé thdy,
nghe diéu ban sé nghe va cam nhan nhitng cam giac
t6t nhu thé nao. Khi ban da xuyén su6t trinh tu hinh
thanh siéu trang thai nay moi ngay, nd co6 kha nang
tich Ity hiéu qua. Ban s& sm bat dau trai qua cudc
song theo nhitng cach hoan toan khac nhau. Thay vi
van dung thé gidi dé lam cho minh cam nhan t6t han,
ban cé thé bdt dau cam nhén moi ngay theo cach ma
ban mudn cdm nhan.

Kha tot! M6t [an nira ban da Ién chuang trinh cho
chinh ban than dé€ c6 mdt ngay tuyét vail

‘M@t ngudi dan 6ng dang di doc bd bién, dang suy
ngam vé cudc ddi 6ng ta. Ong ta lubn mudn lam mét
diéu gi do6 khac biét , nhung dau sao diéu ma 6ng ta c6
gang lam thi tdn thuong cam gidc ma dudng nhu dng
ta dang nguyén rda trong gio.

Dot nhién, 6ng nghe thdy mét tiéng xao xac I6n, va
nhin xuéng dudi chan. Ngay noi 6ng dang ding, va
phéng tam nhin ra xa ca hai huéng, c6 hang ngan
hang ngan con sao bién nho ving vay trén bs bdi
nhirng dot séng dai duang va thuy triéu.

Ngudi dan 6ng ti€p tuc di, ban than 6ng dang suy
nghi cach ddi xtr tan bao cua daitRRIEHGY\G80SaMYG Y R4t



ca nhitng con sao bién da khdng lam bét c(r diéu gi sai
trail. Nhung trude khi ngay két thic, ching sé chét, dat
Ién b& va dé lai xac cua ching.

MGt IUc sau, ngudi dan 6ng di ngang qua mot phu
ni’ 16n tudi dang ding trén by dai duong, va ném
nhitng con sao bién d3 bi danh dat I&n bd trd lai bién.

Khi 6ng hoi ba ta dang lam gi, ba ta ndi mu6n tao
ra mot su khac biét, va ba quyét dinh hom nay la ngay
dep trdi d& bat dau.

NguGi dan éng nhin tir ba ta téi hang ngan con sao
bi€n ndm chét trén bd va ndi. “Mai con sao bién ma ba
ném trd lai dai duang thi cd han 3 con bi danh dat vao
b&l. Ba co thé tao mét su khac nhau nhu thé nao?”

Ngudi dan ba suy nghi can than trong chéc lat. Sau
doé nhit Ién mét con sao bién khac va ném trd lai bién.
“Hay tao mot diéu khac la cho con sao bién dé” ba ta
noi va nd mot nu cudi rang rd ma ngudi dan ong chua
bao gi¢ thay.

Muc dich cta su ki€n tao nhitng muc dich

Toi chac chan rang ban dd nghe vé tam quan trong
cla muc dich trudc, do dd chi thoang nhin, mot s6 diéu
ma t6i sé chia sé vdi ban hém nay dudng nhu giéng
nhau. C6 I€ ban dua da kién lap nhirng muc tiéu trong
qua khir, va tat cd tr@ nén phan khich v&é su hoan
thanh ching, chi dé tim ra sy suy yéu trong dong co
thic ddy ctia ban khi phat d&HESHEE BN SHCRAGhg



dugc thong qua. Hay cé Ié ban da dugc diéu ban suy
nghi ma ban mudn, nhung dé kham pha né thi khong
va dé lai su’ suy ngam, tat ca nhitng diéu nay thi ¢ &
day khong?

Nhung dirng dai dot hay bi xdi giuc bo qua — hom
nay s€ khac. Su khac nhau chd yéu lan nay ching ta
sé dat nhiing muc dich vao vi tri riéng cta ching — nhu
nhirng day t& ciia mot cudc séng t6t han.

HOm nay, ching ta sé hoc toan bd cach suy nghi
mdi vé diéu ma ban mudn trong cudc s6ng. Nhiing
muc tiéu that su la mét phan quan trong thr yéu cua
ti€n trinh ba budc ma ban sé hoc. Bang viéc st dung
nhirng ky néng dang kinh ngac trong bai hoc hom nay;,
ching tdi s& gilp ban kiém soét cudc séng cla minh,
va hudng né vao phuong hudng ma ban mudn.

Muc tiéu cla cudc song la mot cudec sdng cho muc
tiéu

ROBERT BYRNE

Dén luc ching ta két thic bai hoc hdm nay, ban sé
khong chi la mét nguGi chdc chan hon bao giG vé diéu
ma ban muén né la gi, ma ban con bat dau Ién chuang
trinh cho nhitng muc tiéu va nhitng gidc ma cla ban
mét cach tryc ti€p vao tam tri v6 thdrc clia minh. Diéu
nay sé lam ching dé dang dat dugc han trude kia.

Ba budc hudng téi mét cudc song tuyét voi

Chi c6 ba budc can thiét MEPBERNERICAEAEH- MG



cudc song tuyét diéu:

1. MGt phuong hudng rd rang (gidc ma cla ban)

2. MOt vong tron lién két tot (gia tri cta ban)

3. Nhirng giai doan quan trong ma ban sé gap trén
dudng dén dich cudi clng ctia ban (muc dich cla ban).

Ba6i vai nhirtng muc tiéu cla ching ta, ching ta cé
thé€ nghi vé& né nhu thé nay:

_ Khi ban thuyét phuc nhitng muc dich ctia ban hudéng
dan bang gia tri cia ban trong ngli canh nhiing gidc
ma va hién tugng ki diéu!

Su ma tudng

Tat ca ching ta déu cd nhitng gidc ma — su mong
udc sau kin vé mot su khac nhau, mot cudc séng tot
hon. Bay gi& hdy cd mot chit dé tan hudng — hay dé
cho tdm tri ban bay béng, néi mét cach van chuang dé
¢6 “su méng tudng”.

Hay tra IGi cau hdi sau:

Ban s& lam gi néu ban biét minh khéng thé sai?.

NEu ban dirng lai va xem xét cadu hdi han mot Idc,
thi ban vira lam mot diéu ma tat cd nhitng ngudi thanh
cdng chan chinh trong lich sir da lam — da s dung
trang thai muc tiéu clia su’ mo tudng nhdm xic ti€n
mot linh vuc sang tao.

Nha ndi tiéng vi dai Nikota Tesla, ngudi phat minh
ra dong dién xoay chiéu (AC) va la nguGi gilr 111 bang
sang ch& & MY, c6 thé thiét kdHRGY/BE MEN FBaR Hao



trong tdm tri cia minh va hoat dong né mot cach tri
tué trong nhifng ndm trudc khi tao ra ban sao trong
thé gidi vat ly, Einstein da hinh dung viéc lai xe xuyén
khéng gian bang mét tia chdp dé phat trién thuyét
tuong tac clia 6ng. Mozart da nghe toan b0 cac ban
giao hudng dugc hoan tat trong tdm tri sang tao cla
ong. Michelangelo, Goethe, va Walt Disney tdt ca di
vao ma tudng sang tao hay mad tudng hang ngay nhu
nguodn ctia nhifng y tudng va tinh than.

Dbiéu ma cac nha phat minh nay dang lam la hinh
thifc clia s mudng tugng, tu’ thoi mién, hay nd dudc
biét dén nhu trong thé gidi hogp nhat, “ké hoach chi€n
lugc”, ma toi sé chia sé vdi sau chuong nay. Tat ca
chiing ta can tham gia hoat dong sang tao nay. Thuc
t€, ban cang bo ra nhiéu thgi gian cho gidc md sang
tao thi ban cang cd nhiéu thanh cong.

Tai sao trang thdi clla su mong tudng sang tao nay
qua quan trong?

B&i vi bat ki diéu gi xay ra trong thé gidi thuc phai
dau tién xay ra trong thé gidi tudng tugng.

Hay nglrng doc va nhin xung quang ban — hau hét
moi th(frma ban c¢é thé nhin thdy déu dudc bat dau nhu
mot suy nghi trong dau clia ai d6. D& cho ban cai thién
cudc song cla minh, cho chinh ban than hay cho thé
gidi, dau tién ban can la cho phép ban than cd quyén
mg udc. https://thuviensach.vn



Hay kham pha “gidc mad I6n"” ctia ban

Viktor Frankl, mét nha tdm Iy ndi ti€éng, da bi téng
giam & mot trai tap trung cla ché do Quoc xa trong
sudt chién tranh thé gidi th(r II. Thay vi, tw xem minh
nhu' mot nan nhan cla ca nhitng trudng hdp ngoai le
nhu vay, 6ng quyét dinh lam mot cudc nghién cliu ca
nhan vé su khac nhau ctia tdm ly hoc la gi gilra 1 trong
s0 28 tu nhan s6ng sot kha thi€u thon va phan 16n
khdng thi€u thén.

Ong da quan sat nhirng ngudi nay lam cho né
xuyén sudt khong can thi€t phai cé su' phu hop nhdt,
khoe manh nhat hay thong minh nhat, nhung dau sao
nhirng ngudi cé muc dich sdng — mét gidc mo vé kich
thudc phl hgp, cd hoi va y nghia ma ho da cé mot udc
mo tich cuc dé vugt qua bat ki chudng ngai nao.
Nhirng gidc ma la déu gilr ho ti€p tuc.

Khi tinh than da c6 muc tiéu, nd cd thé hdi tu va
diéu khién chinh nd cho dén khi tién d&n muc tiéu cla
né. Néu ban khéng cé muc dich, thi nghi luc ctia ban
s€ bi hao mon. Nhung diéu ma ban dat dugc trong viéc
theo dudi su' thanh cdng khdng quan trong bang viéc
ban trg thanh ai trong ti€n trinh. Day la bi mat I&n vé
nhirng gidc ma ching ta:

Vao nhitng ndm 1960, téng théng My John F.
Kennedy da ban vé van dé dua con ngudi lIén mat
trang. Ong ta ndi véi cong chardi@g:/thuviensach.vn



Trong nhiing thap ki nay, chung ta chon di Ién cung
trdng va lam nhirng diéu khac, khong phai vi ching de
dang ma vi ching khd — bdi vi muc tiéu do sé co ich
cho viéc t8 chlic va do ludng nhitng kha ndng va ky
ndng tét nhat. BGi vi sy thlr thach dé la mot diéu ma ta
san sang chdp nhan, mét diéu ma ching ta khong
bang 1ong tri hodn, va mot diéu ma chdng ta cd y dinh
chién thang.

Ciling nhu, di ti trudng thi khong bao gom sé dudc
mot mau gidy, diéu chinh gidc ma khéng bao ham diéu
ma ban mudn — nd trd nén nhiéu hon diéu ma ban
ngh c6 thé.

Toi tin radng co nhitng muc tiéu la can thiét, bdi vi
chiing sé dua cho ban mot phuong hudng trong cudc
s6ng. Ban sé khong bat dau trén con thuyén ma ma
khéng cd mai chéo — ban cd thé két thic & bat ki noi
nao. Tat ca ching ta déu biét con ngudi rdi bd moi thir
dé c6 co hdi, vt bd xung quanh bdi nhitng su’ kién da
dugc sap dat trong cudc song.

Toi cling tin rang ban biét nhitng gia tri ctia minh 1a
gi thi tuyét vai, bdi vi han phuc xuat than tir nhitng gia
tri sinh hoat moi ngay don Ié clia ban, it quan tdm dén
nhitng muc tiéu cla ban dudng nhu gan day xa nhu
thé nao.

Cling nhu Viktor Frankl dd nhan thdy rdng con
ngudi c6 thé ton tai hau nhu MBPHEN REEGHRAEH- WGt



muc dich, tat ca nhitng ngudi thanh dat that su vi dai
trong lich str déu c6 thém yéu t6 nay — ho c6 mot muc
tiéu hay gidc mo xac dinh. Va biét nhirng muc tiéu va
gia tri cta ban phan anh dugc gidc ma ddé nhu' thé nao
la then chét cho su thanh cong va sung tuc.

“Khi hdi vé nhitng diéu tich cuc nhat xay dén nhu
mot két qua cla su’ 16i cudn ngudi My vao cudc chay
dua chinh phuc khong gian, hdu hét nhitng nha khoa
hoc dong y rang né khéng phai la nhitng budc tién
trong nganh ky thudt hay thiét k&€ hda tien va ciing
khong phai la su kham pha cho nhitng théng tin dia
chat & trén mat trang.

Pung hon, doé 1a cudc khdm pha ra cach chira tri
bénh dau mua, ndé xay dén nhu mot két qua lam thé
nao dé gitr nhitng nha du hanh tranh khdi nhitng cin
bénh ma ¢ thé ho bt gép trong khdng gian”.

Néu toi khdng biét diéu gi d&€ mo?

“MG&t muc tiéu thi khong cé gi han mét gidc ma véi
mot gidi han cudi cung.

Joe L. Grifith”

Nhiing cudc nghién ciu cho rang co it nhdt 3%
trong ching ta viét ra nhirng muc dich cta ching ta.
Chung ta khéng mang dén viéc thiét ké cho dinh ménh
cla chdng ta, ma lién quan dén cu trugt dai trong cudc
sdng, r&i bd nhitng su viéc d€ ¢ co hdi va tu hoi tai
sao chiing ta cam thay toi t& niHREY/ RS AL Rt



ngudi ta bd ra nhiéu thdi gian dé tao mét danh séch
cho viéc di siéu thi hon la lam mot danh sach cho
nhirng diéu quan trong ma ho mudn trong cudc séng.
Nhung John Wooden, mét hudn luyén vién bong ré
thanh c6ng nhat trong lich st hoc vién tu’ hao ndi rang:
“néu ban that bai cho k& hoach, thi k€ hoach sé that
bai”

VEé cg ban, tat ca nhirng gi ban can phai lam la nghi
vé mot diéu gi d6 ma ban mudn, hinh dung diéu ban
muén cd, kiém tra xem liéu cd t6t cho ban d& ¢ nd
hay khéng, hdy nghi v& né cé thé xay ra nhu' thé nao,
sau do héi tu tam tri ban vao gidc ma thudng I€.

Tré lai thSi diém ndm 1980, tdi ngdi xudng va tu
hoi: “NEu t6i ti€p tuc lau dai cho khoda hoc hién tai, thi
t0i sé€ két thuc ¢ dau?. Toi sé la mot sinh vién 5 nam &
dau ngay tUr lic nay?.”

TOi bat ngd nhan ra néu toi cr ti€p tuc cho nhitng
ki€u thdi quen trong suy nghi va hanh déng 1& thudng
cla minh, thi 5 ndm tr bay gig, toi that su’ khéng co
bat ky su sung tdc, tinh than, cdm xdc hay tai chinh.
T6i chi gia hon 5 tudi, cd cht it vén dé vé than kinh,
va van s6ng qua ngay.

Vi thé, t6i da tu’ dan d&t ban than minh qua tién tinh
ma toi sé dang chia sé vGi ban hdom nay. T6i da tao ra
nhifng vién tudng gidng nhur nhitng md tudng & phan
cudi chuang nay. https://thuviensach.vn



Két qua that dang kinh ngac, va d6 la mot trong
nhitng ly do ma bay gid toi dang doc quyén sach nay.
Lap trc toi bt dau cam thdy t6t hon. Nhung co hdi
dang tran vao, tai chinh cla t6i tdng Ién mét cach dang
k€ ba tdi trd nén rat ndi tiéng. Téi bat dau thu hat
nhirng ngudi tot bung quanh minh, téi lubn muén bd
nhiéu thai giG vai ho va lam nhirng diéu ma t6i luon mao
udc dé lam. Khéng nhitng gidc ma cla t6i trd thanh
hién thuc ma toi con c6 mét cudc sdng tuyét vai cudi
dai.

Dua trén nhitng kinh nghiém tir truGc dén nay, thi
hé théng 7 budc ma tdi sir dung d&€ hudng dan cho ban
than va hang ngan ngudi trong ludn an ctia minh nham
s6ng nhiing cudc s6ng cho gidc md chung ta.

Tai ndng ndm bén trong nhiing su’ lua chon

Robert De Niro

Hé thdng diéu chinh gidc mo

Diéu lam cho hé théng diéu chinh gidc md khac véi
su diéu chinh muc tiéu truyén théng la ching ta bat
dau va két thidc vdi muc tiéu cd ban ctia moi ngudi —
hay s6ng vdi mot cudc s6ng tuyét vdi.

Nhirng diéu ma c6 tdm quan trong nhat khong dudi
quyén nhirng van deé it quan trong.

GEOTHE

DE 1am diéu nady, dau tién can thiét phai xac dinh
nhifng gia tri c6t 16i ctia ban — ANRRY & HEREPEE Yam



cho cudc séng cla ban séng xirng dang. Nhirng gia tri
nay sé hanh dong nhu mot dudng cong trong cudc
hanh trinh ctia ban. M6t khi ban chac chdn nhitng gia
tri clia ban, thi ching ta sé xac dinh “gidc ma I16n” cla
ban — diéu d6 dua cho ban mot y thic ro rang vé
phuong hudng va muc dich. Cudi cing khi dudng cong
clia ban da dugdc phang va phuong hudéng rd rang, thi
ching ta linh hoi nhiéu muc tiéu truyén thong hon —
nhirng ngudi danh dau trén dudng tGi gidc ma clia ban
va hinh thanh nhiing khéi cho cudc s6ng tuyét vai clia
ban.

Bai hoc thay d6i cudc sbng trong 7 ngay cd I& la
quan trong nhat, vi thé hay danh thdi gian cho né. Hay
I8y mot cay viét va mot it gidy roi danh thdi gian dé tra
IGi nhitng cau hoi cang chi tiét cang tét. Dirng lo lang
vé “viéc phai lam cho ding” - cudc séng s& ban
thudng cho moi no luc chan thanh dé lam né tét hon.

Budc 1 — Nhitng diéu quan trong nhat trén thé gidi

Ban sé lam gi néu thé gidi sé két thic mét tuan tur
hom nay?

CAu tra I6i ciia ban dé tra 15i cau hoi dé la diéu then
ch6t dé xac dingj nhirng gia tri clia ban — nhiing gid tri
nay la van dé quan trong nhat trong cudc s6ng cla
ban. To6i da lam viéc véi nhitng ngusGi da & tan cung
cla cudc s6ng. Toi hoi mot trong s6 ho diéu gi ho cau
mong dé& lam nhidu hon hay it RIRSKASHY KBS PEhg



s6 ho noi: “t6i mong udc cd mot chiéc Mercedes khac”.

Ho sé ndi nhitng diéu nhu: “T6i mong udc sé cudi
that nhiéu va dugc yéu nhiéu” hay “T6i mong cd it thoi
gian lo 1ang han”.

Gan day toi bi bat ngd khi nghe mot ngudi phat
ngon van dong da ho hao vdi thinh gia cta anh cong
hién 24 gi/ngay dé theo dudi nhitng muc tiéu tai chinh
ctia minh. “Néu gia dinh ban khéng hiéu” anh tiép tuc
“hay cé mot gia dinh mdi”. Khi ngudi vg thir tu clia anh
ta mim cuGi va gat dau dong y vai anh ta phia sau hdu
trudng, toi tu' nghi, diéu t6t nao la mét nghé nghiép
thanh céng néu danh ddi hén nhan va hau nhu s&
khong bao gid nhin thdy nhitng dra con clia minh?

Nhitng cc hdi dé séng mét cach du thira, tat ca déu
G quanh ban, nhung yéu cau vé nhitng dac trung cla
thanh cong sé khéng lam cho ching ta hanh phdc han.
Khi ban biét linh hoi nhitng gia tri va muc dich clia cudc
s6ng thay vi nhitng muc dich ctia minh, ban sé tu dong
bat dau quan tam dén birc tranh cudc séng clia minh.

Trong cudn sach “Sirc manh cla su’ cam két’, huan
luyén vién hgp nhat, ti€n si James Loehr dua ra nhifng
cdu héi sau dé gidp ban lién hé véi nhitng gia tri cot I5i
cla minh — nhitng diéu ma quan trong nhat trong thé
gidi cua ban:

1. Tién vé phia trudc dén tan cung cudc s6ng cua
minh. Ba bai hoc quan trong NABPHEE K& \Hoc



va tai sao ching qua mang tinh chi trich?

2. Hay nghi dén ngudi nao d6 ma ban kinh trong
sdu sac. Hay nghi dén ngudi nao dé ma ban kinh trong
sau s3c. Hay miéu ta 3 phdm chét 6 ngudi nay ma ban
tam dac nhat.

3. Trong hoan canh t6t nhat ciia minh, ban la ai?

4, M6t ciu khdc nao ma ban mudn xem trén bia mo
cla minh, diéu do sé hoa ra chan dung ban that su la
ai trong cudc song ctia ban?

Bay giG, hay liét ké nhirng diéu quan trong nhat lam
nGi bat tlr viéc tra 18i nhitng cdu hoi nay. Hay nhd xem
xét bt cr diéu gi cu thé trén danh sach clia ban dén
nhitng trang thai an chira phia sau ching.

Vi du, t6i nhé mot trong nhitng chuyén dé nghién
cfru cua téi vé mét ngudi dan o6ng da lam bai tap nay
va kham pha diéu quan trong nhat trong thé gidi cla
anh la tién bac. Khi téi hoi tién sé cho anh nhitng gi,
anh ta hinh dung ban than minh sé cé day dd moi thtr.
Khi m& mat ra anh ta ndi “Tién bac sé& cho t6i cam giac
an toan va néu co tién, ngudi ta sé kinh trong toi"
Diéu that sy quan trong véi anh la su an toan va su
kinh trong — nhifng diéu nay lam anh ta theo dudi tién
bac dé& cd cé nhitng kinh nghiém.

Dua trén su lién két cia minh, ban hay chon 5 gia
tri hang dau — nhitng diéu trén danh sach cla ban
tuyét ddi khdng thé hinh dung BieR:/ManyiarmarRyY Pt



thuc té€ cho diéu sé dua tdi cudc séng co y nghia cho
ban — nhifng diéu quan trong nhét trong thé gidi cua
ban.

NEu ban khong lam gi khac nhung séng vdi nhiing
giad tri nay tirng ngay riéng lé, thi ban khong thé hinh
dung cubc s6ng clia minh sé trd nén sung tdc nhu thé
nao! 5

Budc 2 — Quan tril

Khi nd dén vdi su thanh cong cla ban, thi ban can
trd nén khong biét diéu. Ban can phai cé nhitng giac
ma ngoai tam nhifng diéu ma ban va moi ngudi quanh
ban nghi. Nhu' George Bernard Shaw nodi: “Mo6t ngudi
biét diéu sé diéu chinh ban than anh ta theo thé gidi,
con mot ngudi khong biét diéu cif khang khdng diéu
chinh thé gidi theo ban than minh. Vi thé, tat ca su tién
bd phu thudc vao nhitng con ngudi khong biét digu”.

Véi nhitng gia tri xac dinh trong tdm tri minh, hay
liét k& moi th&r ma ban muén ngay bay gig, trong qua
kh(r, hay c6 thé tudng tugng udc mudn trong tucng lai.
Hay loai bd moi thir ra khdi dau ban va ghi lai vao giay.

Ban khong nhat thiét phai that su dat dugc bat cu
nhitng th( nay, cling khéng can thiét tin rang c thé
dat dudc bat cr d& muc nao trén danh sach cua ban.
Dau cho s6 ménh nhu thé nao hay nhitng diéu dudng
nhu khdng thé, thi tt ca nhitng gi ban can 1am 1a hay
viét no ra! https://thuviensach.vn



Bay gid, hdy bo ra it nhat 5 phit dé lam diéu nay
trudc khi dén budc 3.

Theo cubn sach cta Paul Aster, “Diéu khong tot
nhu th€ nao ma ban ¢, nd t6t nhu thé€ nao ma ban
mudh”, gidc md cla Victoria Beckham khong t6t hon
nhirng ngudi ban cta cd, hay tham chi da la mot ca si
ndi tiéng nhung lai mudn trd thanh mot nhanh cla thé
giGi. Theo Idi c6, cd md ta gidc ma clia minh bang cau
néi: “T6i mudn ndi ti€ng nhu' persil Automatic.”

“Ban mudn diéu ma ban mudn, ban cé nghi liéu
minh dat dugc hay khong”

ROBERT FRITZ

Budc ba — giac ma 16n

“Purng hoi thé gidi can gi — hay hoi diéu ma lam ban
sOng con va sau do hay di va lam diéu do. Bdi vi diéu
thé gidi can la con ngudi trd nén séng con.”

Chi minh ban biét dugc ban that su mudn gi tir cuéc
s6ng — diéu lam trai tim ban hat. Khi ban tra I5i cau héi
bén dudi, ban khdng dugc dirng lai va can nhac liéu
diéu dé co thuc hién dugc khong. .

- Ban thich lam diéu gi nhiéu dén noi ban phai tra
gia cho n6?

- Diéu gi that su’ lam ban dam mé?

- Ban sé chon lam gi néu ban cd phudng sach
khong gidi han?

- Ngudi ndo hay nhan vabtiRsh/BiE \iaBsSAeE - Wan



ngudng mo nhat va tai sao?

Tra IGi nhitng cdu hoi nay sé gilp ban cd dugc mot
y kién tdng hop vé muc dich sdng clia ban la gi. N6 loai
bd nhitng gidi han trong bd oc hién tai clia ban nham
lam cho ban trd nén sang tao manh liét.

NEu ban mudn ro rang thém, hay tu hdi nhitng cau
héi sau:

- Ban mudn lam gi khi con nho?

- Ban mudn la gi khi trudng thanh?

- Ban sé& lam gi néu ban c6 su thanh cong chdc
chan?

Viét ra bat ki diéu gi xuat hién trong dau. Ban khong
lién quan dén b4t ki diéu gi & day, ban cd thé & chiic
cho nhitng suy nghi clia ban sau. Ban khong can la
ngudi qua dac biét cho Ian dau tién, va ban khdng can
vach ra n6 sé dién bién nhu thé nao — chi dé nhiing
tién trinh sang tao ti€p dien.

Bay giG, hdy nghi dén tat ca nhitng linh vuc chinh
trong cubc song ban — gia dinh, cac m6i quan hé, nghé
nghiép, stic khoe, cdng dong, va su phat trién tinh
than.

- Ban that su mudn diéu gi xay ra?

- Ban that su’ muén biét diéu gi?

- Ban mudn lam cha nhitng ki ndng nao?

- Ban mudn ki€m bao nhiéu tién?

- Ban muBn phét trién nhim§ &t vsesach.vn



- Ban mudn dua lai cho thé gidi cai gi?

Trong vai phit nifa, ti s& yéu cau ban bat dau
trinh bay tudng tan vé gidc ma I6n cla ban. Khi ban
lam, hdy chac chdn mét diéu rang gidc mo cla ban
dugc linh hoi nhitng diéu ma ban mudn, khong phai
nhirng diéu ma ban khéng mudn.

Téat ca nhitng ngudi khéng may man ma toi da tirng
lam viéc déu c6 mot diém chung la ho biét diéu ma ho
khéng mubn va tiép thu né va chi ra tinh trang am anh.
Diéu ma ban van chua nhan ra la ban lubn mudn cé
dugc nhiéu hon diéu ban linh hoi.

Vi du, mdt s6 ngudi da bd tit ca thdi gian dé nghi
céch giam map! Di nhién, van dé la d& khong la bat ki
diéu gi ma dau tién ban nghi vé nd. Vi vay nhitng cau
hoi tlric thdi nhu: “Tai sao toi qua map?”, “Lam thé nao
tdi cé thé khdng map nita?” gdy ap luc trong tam tri
ban véi nhitng hién dién chinh ban than nhu mét ngudi
map.

Bang su so sanh, mot cau hoi nhu: “Lam cach nao
6 thé trd nén phu hap, cd stic khde va manh mé&? dua
trén su' chd y cta ban vé diéu ban muon.

Khi ban tap trung vao diéu ma ban muén nhu tucng
phan véi diéu ma ban khong mudn, thi ban sé tao ra
nhirng kinh nghiém giau cam giéc vé diéu ma ban sé
thdy, nghe, cdm nhan, ném va ngui khi ban dat dugc
didu ban mudn. Bing su tap tRIRFHARSAECRS 756 HiRu



ban muodn, ban sé tao diéu kién cho tdm tri minh thu
hit nd nhiéu han cho ban.

Phai méat it nhat 5 phdt d& lam mot s8 diéu ma
hoan toan khong lién quan dén bai tap nay, sau d6 hay
quay lai va viét mot “ban thao dau tién” vé gidc ma I6n
cla ban. Ban c6 thé st dung nhitng hinh thirc huéng
dan sau:

Gidc md I6n cla toi

Nhiing diéu quan trong nhat trén thé gidi doi vai toi

vhwn e

Néu ti cd thé 13, lam va cb bat ki thir gi trén thé
gidi thi toi sé...

Budc 4 — Thudc do thanh cong

Trong nhitng ndm 1930, mét nghién clru ndi tiéng
dugc thuc hién clng nhitng nhan t6 phu nham nang
cao nang suat & nai lam viéc. M6t nhdm cac nha xa hoi
hoc vao cac nha may dé ti€p can, hiéu ('ng gia tdng
anh sang trén ndng sudt trong cac day chuyén Iap rap.
La quy trinh dién hinh cla thdi dai, ba nhém dudc quan
sat

Nhém th(r nhat dc cho anh $&IR$ Gith RN Ro VBt



dau 13p lai céng viéc 1ap rdp; nhdm thir hai dudgc cho
anh sang gidam xudng; nhom th{r ba hay con goi la
nhdm “chudn” b3t dau cong viéc cla ho theo 1€
thudng. Nhitng vi€c xay ra ti€p theo da gay kinh ngac
cho nhiing ngudi quan sat.

Nhu d&@ mong dgi, nhém lam viéc vdi anh sang gia
tdng da thi nghiém mot su’ gia téng co thé do ludng &
ndng suat va su’ sung man trén cong viéc. Tuy nhién,
su' gia tang ndng suat va s’c sung man hau nhu phu
hop véi ca hai nhdm dugc quan sat khac.

Sau thi nghiém sau han, doi nghién cru rat ra két
ludn nhu sau: nhan t6 don & quan trong nhat anh
hudng tich cuc dén ndng sudt va sc sung man cua
nhan céng la cam giac ma sy chl y dang dugc ngdi
khen cho no luc cta ho.

Pay la cach ma ngudi ban tri ky cta t6i, huan luyén
vién Michael Neill dién ta.

“Mét trong nhitng bi quyét don gidn nhat dé van
dong thém la cho ban than moi cg hoi thir nghiém su
tién bd dang tién tri€n trong viéc theo dudi muc dich
clia minh. Thay vi chd dgi cho dén khi hodc dat dugc
muc dich hay that bai, hdy quan sat va chuc nghe bat
c(r tin hiéu tién bd nao hudng dan dén muc dich cla
ban, khi ban nhan thdy mot dau hiéu, hay chdp lay nd
bdng ca tam hon. Hdy nam bét Idy bat c* ddu hiéu nao
ma ban nhan thdy minh dand"dPiliH HEGRG VR VA



long vdi nd. Hay gilf nd lan rong trong tdm hon minh.
Hay ddm minh trong cam gidc hai long. H3y ném né
Ién giudng va cudn quanh nd. Nhiéu han nhitng thi
khac, su ti€én bd dang tién tri€én nay sé gilr cho ban ti€p
tuc di theo hudng clia nhitng gidc md tir tuan nay dén
tuan no va tr lic nay dén lic khac”.

Hay tu hdi ban than:

- Khi ban c6 dugc gidc ma, ban sé thay gi?

- Ban sé nghe thay gi?

- Ban cam thay, ng(ri thay va ném thay gi?

Nhiing cau tra I3i cho nhifng cau hoi nay sé cho ban
mot cach hiéu liéu ban dang tién téi gan hon hay ra xa
gidc ma clia minh, va sé gilf cho ban van dong khi ban
bat dau cudc s6ng cua nhiing gidc ma.

Budc 5 — Vugt qua trd ngai

DG khi ching ta c6 thé qué chim dam trong cam
giac hirng thi qua viéc theo dudi mdt gidc ma dén noi
b6 qua nhitng yéu t8 quan trong cd thé can trg thanh
qua ma ching ta mudn dat dugc. Khi ban hudng ban
than vé tuong lai, hdy tu dt ran cdu hoi sau dé€ bao
dam viéc song trong md sé trd nén tot dep véi ban va
khéng tén hai dén ngudi khac:

-Khi t6i nghi vé& gidc ma nay, nd hinh nhu ro hay
ma?

- T6i cdm thay tu do hay bi kim ham trong cdm giac
clia minh? https://thuviensach.vn



- Day cb phai la diéu ma t6i dang ti€n dén hay Iui
xa ra?

- Day co phai la gidc ma cla toi hay gidc ma cla
ngudi khac danh cho t6i?

- Nhitng ting thudng an chifa nao khéng ton tai
trong gidc ma nay?

NEu nhifng cau tra 10i cla ban cho bat cf cdu hoi
nao trén day dat ra nhitng hoai nghi trong tam tri ban,
hdy tu chiic mirng ban than. Ban da tu tiét kiém nhiéu
thang va tham chi cé thé la nhitng ndm tranh dau bang
viéc nhan ra nhitng van dé tiém an trudc khi ching
phat sinh.

Bay gi&, hdy bd sung nhiing khudn khé thanh cng
va s dung nhitng gi ban da hoc dé t6 diém cho gidc
md I&n clia minh cho dén khi chi nghi vé nd théi cling
du lam cho trai tim cla ban hat.

Gidc md I6n cla toi

Nhiing diéu quan trong nhat trén thé gidi dbi vai toi

nhwnN =

N&u t6i cd thé 1a, Iam va cd bt ki thir gi trén thé
gidi thi t6i sé... https://thuviensach.vn



TGi sé biét khi nao toi thanh cong khi:

Budc 6 — Diéu chinh muc dich cho su thanh cong
ding ltc cda ban. .

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

Ban nghi s& méat bao 1au d& cd mdt gidc ma sdng
dong? MOt nam? Sau nam? MGt dai?.

Hay trd lai v8i ngay gidc md cla ban, dua ra nhiing
budc chinh sé can xay ra song song va viét ching ra.
Pay la nhitng muc tiéu cla ban — nhiing vién da doc
bén dudng tdi cubc sdng vé gidc ma cla ban.

Liét k& it nhdt 7 muc tiéu va mdt thsi diém s& dé
ban biét trén con dudng tdi cudc s6ng gidc ma ban.
Néu ban thich, hay séng sinh dong d moi muc tiéu
trong tri tudng tugng cla ban, hay xem diéu ban sé
thdy, nghe diéu ban sé nghe va cam thay tét nhu thé
nao khi dat dugc tirng budc. Quan trong nhat la hay
Idy nhitng hinh anh sang I6n rd rang vé moi muc tiéu
nhu thé né dang dién ra bay gid roi.

ok

https://thuviensach.vn



7.

Budc 7 — Nhirng phuong sach néng dong cla ban

Bay gid la thdi gian bat dau kham pha nhiing diéu
sé xay ra cho cudc s6ng gidc ma cta ban. Dan dan,
ban sé thdy ngudi ta tra 10i cuing mot hay hai phuang
sach gidng nhau dé giai thoat cho ho ra khéi su’ phién
todi hay day ho tién Ién phia trudc nhitng muc tiéu va
gidc md cua ho. Liéu nd la su quyén ri clda ho, niém
tin cla ho hay ban bé cla ho, ho da tré nén qua quen
thudc dé st dung nhitng phuang sach nay dén noi da
quén di nhirng thir khac ma ho san co.

Khi ho bi vudng mac, khdng phai vi ho that su’ can
ki€t y ki€n, ma vi “Nhi*ng ki si trong bd 4o giap ruc rg”
cla ho khong lam viéc hay c6 san cho ho trong tinh
hu6ng dac biét nay.

D€ ndng ddng trong phuong sach va budc ra ngoai
sy an nhan cta minh. Ngay bay gi¢ hdy bo chit thai
gian dé liét k& vd s6 nhitng phuang sach ma ban san
c6 dé sir dung.

Day la mét s& danh muc dé ban b3t dau.

1.Ky ndng, pham chét, qua téng va tai nang.

Vi du: yéu, t6t bung, mot vii su diéu luyén, mot nha
dam phan gioi, vui vé, cé thé udng nlra lit bia trong
mot hdi...

2. Cong dong cua ban

Vi du: https://thuviensach.vn



-Ngudi ma ban lam viéc véi ho

- Ngu'gi ma ban lam viéc cho ho

- Ngu'gi ma ban lam viéc cho ban

- Gia dinh

- Ban bé

- Hang xom

- “Cau lac b0 ngudi hdm mo” clia ban

- Ngugi ma ban di dén trudng véi ho

- Ngugi ma ban da tirng lam viéc vdi ho

- Khach hang/than chu. 3

3. Tién mat va thé tin dung san cd ctia ban

Vi du: tai khoan ngén hang, dau tu, c6 ti'c bat dong
san, ¢6 tc kinh doanh, ...

4. Tai san cla ban

Vi du: nha clra, vi tinh, xe hdi, may fax, may photo,
ban, ghé&, nhitng cudn sach thanh cong trong kinh
doanh va con ngudi...

M6t ly do quan trong dé liét ké tat ca nhitng phuong
sach cla ching ta la bubc chlng ta trai rong suy nghi
bén ngoai khu vurc an nhan cla chung ta. Va khi ban
san sang dé l1am diéu ma ban chua bao gi¢ lam trudc
kia, tAt ca moi thr déu trd nén cé thé thuc hién!

Dét tat ca lai véi nhau

Pay la mét vi du cho toan bd hé thong diéu chinh
gidc md phu hgp véi nhau nhu thé nao:

Gi&dc mg I6n cla toi https://thuviensach.vn



Diéu quan trong nhat trén thé gidi doi vdi toi la:

1. Hay lam mot su khac biét

2. Hanh phtc

3. Long yéu thuong

4. An ninh tai chinh

5. Strc khoe tot

Néu tdi co thé 13, 1am va cd bat clr diéu gi trén thé
gidi, toi sé...

La mot nha doanh nghiép thanh cong 1ap di, nhiing
san pham cai tién cla t6i s& cach mang hda nén cong
nghiép khoe khodn va cai thién cudc séng cho hang
ngan ngudi.

TOi sé biét khi nao minh thanh cong, khi:

TOi tu' nhin thdy ban than phiu hgp va khde manh, la
mot chiéc xe hai dep, mac quan ao dep, co tién trong
ngan hang.

T6i nghe ngudi ta ndi vdi téi san phdm cla ching
tOi da cai thién chat lugng cubc sdng clia ho biét bao
nhiéu. .

TOi cdm thay thoai mai va vui vé moi ngay.

Vi du:

Nhirng muc dich then ch6t Thai khoang

1.Nghién cl(ru cai tién nhitng san phdm hgp thdi
Trong vong 3 thang

2. Chon mdt san phdm dau tién dé ban Trong vong
6 thang https://thuviensach.vn



3. Tiét kiém du tién dé& nghi viéc Trong vong 1 ndm

4, C4 it nhat 3 san pham trén thj trudng va it Trong
vong 18 thang

nhat 5 ngudi ban hang

5. Gilp d& phat trién mot san phdm ddc nhat Trong
vong 3 ndm

cai thién cudc s6ng con ngudi

6. Lay bang sang ché san phdm va dua vao Trong
vong 5 ndm

thi trudng

7. Kifm hang triéu bang Anh tir bang sang ché
Trong vong 10 nam

Va la nha Ianh dao sang suét trong linh vuc nay

Bay gid dén lugt ban. Hay dién vao mau trén trang
k€ ti€p hay sao chép nd vao s6 ghi chl hay s& nhat
trinh.

Gidc md I6n cla toi

Diéu quan trong nhat trén thé gigi doi vdi toi la:

PN =

5.
NE&u toi cd thé 13, lam va cd bat ki diéu gi trén thé
gidi, thi toi sé: .
Toi biét tdi khi ndo minh s& ERERH Eomy iRmsach.vn



Muc tiéu then chét Thdi khoang

NoTAWN =

Ban nhd lai tir ngay hai, bat cr khi nao ching ta
lam vai diéu gi mdi, thi ching ta déu tao ra mot 16i di
trung gian, vi thé€ ching ta cé tNhé° phan Ung lai kinh
nghiém dé mot cach de dang. Moi Ian 13p lai mot hanh
vi cu xr d3c biét, ching ta lai thic ddy méi quan hé
trung gian.

“Tai dinh diém thanh céng clia minh, cdu thi bong
rd danh tiéng Larry Bird dong mét doan phim quang
cao cho hang Coca, doan phim nay yeu cau canh pha|
thuc hién nhitng cll ném trdng vao rd va ra ngoai ro.

MOt nhém lam phim phai quay 7 lan riéng biét cho
mdt ci ném bdi vi anh ta khdng thé ngdn dudc viéc
dua béng vao rd, ngay ca khi anh ta dang cd ném trat”

Pay Ia ly do tai sao nd qué quan trong dé dién tap
tam tri thanh cong. Hau hét nhitng van dong vién hang
dau ma t6i lam viéc déu thi ddu thanh cdng hang tram
tran va thang hang ngan cudc dua trong tam tri riéng
ho trudc khi dt chan trén sdMes:/ANUYRNHRAM tHay



cudc sdng gidc ma ctia minh mdi ngdy, cho nén ban sé&
hinh thanh nhifng I6i di manh mé hon dé thanh cong.

Pay la mot bai thp don gian, ban c6 thé lam moi
ngay dé€ 1én chuong trinh cho bd ndo cua minh vé su
thanh cong:

Lén chuong trinh cho phuong hudng cua ban trong
cudc s6ng

1. Ngirng lai mot chdt va hinh dung mot cach sinh
dong Vvé cudc s6ng cua ban trong gidng cai gi. Ban sé
nghe gi? Ban sé thay gi? Mot nguGi sé noi gi véi ban?
Ban sé ndi vai ban than? Khi ban lam diéu nay, thi hinh
anh thuc su trong cudc séng gidc ma clia ban cang co
nhiéu chi ti€t cang t6t. Tao ra mot kinh nghiém giau cé
ben trong nhu thé bay gi& ban da séng trong gidc mo
cla minh.

2. K& ti€p, ban sé nam dugc moi thr ma ban d3
hoc vé diéu ma ban mudn, diéu gi that su la van dé
cho ban, gidac ma I6n nhat cla ban la gi, va hay thiét
k€ chiing vao y ki€n ctia ban hang tuan.

3. M6t tudn cla ban bat dau nhu thé nao? Hinh
dung loai ngudi & quanh ban, nhitng nci ma ban di,
nhi*ng th&r ma ban c6. Ban cam thdy tét nhu thé nao?
Ban di dau moi ngay? Ban lam gi? Ban gdp ai? Mot s6
dau hiéu gi cho ban biét ban thanh cong nhu thé nao?

4. Ti€p tuc tuan tudng tugng ciia minh cho dén khi
ban hinh dung moi chi tiét motHERR FE AN EER &1



mot tién trinh thd vi - néu né cam thay gidng nhu cong
viéc, hdy nghi ngai va trd lai v6i nd khi ban cd thé hoan
toan thu gidn va thich thd cho sy tudng tugng cua ban.

Hay hanh dong

Di nhién, néu tat ca nhitng gi ban phai lam la suy
nghi vé diéu ma ban mudn va xuat hién mét cach mau
nhiém trong vai phuat sau do, thi moi ngudi mudn dugc
Iai mot chi€c Ferrari, song trong ldu dai, deo nhiing
trang s(ic dat tién va ngl trong tinh yéu tuyét vai. Co
thé 13 6n a0. D4 13 ly do vii tru dat mét hay nhiéu budc
gita su' suy nghi vé diéu ma ban mudn va that su co
ndé — budc hanh dong.

MOt s6 ngudi ng6i bao quanh va méng tudng khong
bao gi¢ lam bat c(r diéu gi. Tuy nhién, bang cach tao
ra mot dai dién rd rang vé cach ma ban muén song ly
tudng nhu thé nao trong cudc séng clia minh va ti€p
nhan né hang ngay, ban sé tré nén phan chan dé hanh
dong va ban sé biét minh dang di dau.

Nhu cau ndi: “Hanh trinh mét ngan dam bat dau
bang mot budc 1&” Hay nghi dén it nhdt mot diéu ma
ban cé thé lam hém nay s& dua ban vao phudng
hudng clia cudc séng giac ma clia minh va hay lam né.
Tham chi mot budc di nho ciling tét — vi du, mot cl
dién thoai hay mot phan nghién ciru nho.

Hay nhé réng trong IGc ban Gy thac moét vai diéu gi
dé, cling nhu' su' lo xa, va tatEPHHEMEY IeNSeCRAGNG



bi&t trudc bdng nhién xuat hién. Dudng nhu su tan tam
cla ban trg thanh mot cuc nam chdm hut nhitng diéu
tot vé ban.

Theo nhitng IGi n6i clia Goethe:

“B4t ¢ diéu gi ban cd thé lam, hay mo tudng ban
c6 thé lam, hdy bdt dau thuc hién diéu do. Su diing
cam &n chfa ky tai, ma thudt va c6 siic manh bén
trong nd”".

Hay bat dau bay gio!

Cho dén ngay mai

Paul McKenna

Ngay mai, chiing ta sé khdm pha khia canh dau tién
vé cudc song tuyét vdi clia ban — sirc khoe phong phu!

“Ban khong thé tao danh tiéng trén nhitng diéu ban
s€ lam. That don gian, hay tudng tugng, tudng thuat
roi budc ra ngoai di vao thé gidi va thuc hién diéu do”

HENRY FORD

https://thuviensach.vn



NGAY 5 : Nhifng nén tang cho sirc khoe

Hay tao ra va gill lai mét cad thé khdée manh, minh
man.

Trudc khi bat dau

-Hay 1&ng nghe bai hoc 1én chuong trinh cho tam tri
trén dia CD.

- Bd ra vai phit d& xuyén subt bai tap tai lap
chuang trinh tiém thirc trén trang 45.

- Xem xét lai muc dich cGa ban, gia tri va muc tiéu
tlr ngay 4. Tra I0i nhitng cau hdi sau:

1. Ban sé s6ng cho nhitng gia tri cla minh nhu thé
nao qua ngay hém nay?

2. Ba hanh dong nao ban cdn ndm s& mang lai cho
ban ti€n gan tdi thanh tuu cta nhitng muc tiéu hon?

3. Hinh dung ban dang séng vi muc dich — ban sé
tiép xdc véi bat ki thr thach nao cd thé dé xudt hién
subt ngay?

Khi ban tiép tuc Ién chuong trinh cho ban than dé
thanh cong, ban sé thdy cudc d&i ciia minh trd nén
ngay cang tuyét diéu trong chuyén du hanh nay!

MOt ngudi thg san dang di vao rirng. Bat thinh linh,
anh nhin thdy mét con h&, nhung con hd ciing nhin
thay anh.

Anh c6 chay that nhanh va nhay qua mét mom da.
Khi roi xudng, anh c6 bam vaetpe: i mdtsade . cay-



Anh treo ngugi trén do.

Anh nhin Ién va thdy con hé dang nhin xuSng anh
mot cach thém khat. Sau d6 anh nhin thdy mét con hé
khac xudt hién & bén dudi nhin 1én minh mot cach
thém khat.

Anh cam thdy mét ti phan roi xubng mat minh. Anh
nhin lén thdy 2 con chu6t dang gam nhdm vao goc ré
ma anh dang bam vao.

Phia bén phai, anh nhin thdy mét con ong bay dén
khe da. O d6 cé mét t6 éng ddy mat. Anh vuon téi va
ném mat ong. Mat ngon tuyét.

Nguyén nhan s6 mot clia bénh tat la gi?

MOt nghién clu thd vi dugc bién tap bdi ti€n si
Bernad Stewart va da dugc xudt ban gan day & Anh
qudc dau tién doan rang ngoai trir nhitng ngudi quan
tam dén sic khoe va hanh phtc cla ho, thi ti 1€ toan
cadu ma3c bénh ung thu cd thé tdng 1én 50% cho 15
triéu trudng hgp mdi trong mot nam vao nam 2020.
Su nghién c(ru ciing ti€p tuc cho biét 2/3 nhirng trudng
hop nay co thé dugc ngdn chdn hay chifa tri thdng qua
nhirng thay déi phong cach séng.

Trong s6 nhifng thay d8i phong cach séng dé nam
ngoai pham vi cudn sach nay, da s6 ching cé thé dugc
tom tat mét cach don gian nhu thé nay:

Gi6i han s8 lugng doc td toxin tiém vao co thé dong
thdi téng 1&n su’ cing thang cudE@¥H&huviensach.vn



Hau hét tat ca bac si bay gid dong y rang tam tri cd
mét anh hudng dang ké vao cam giac hanh phic cla
con ngudi — gan day, chac chdn moi ngudi déu biét
ban cé thé nghi ban thdn dang mac bénh. Khi tdi con
nho, t6i khong nglring ngac nhién vé diéu ban hoc cling
IGp tréd nén bi 6m vao ngay thi. Nhitng nguGi giGng
nhau nay luén ludn bi anh hudng bdi diéu ma téi goi la
“hoi chifng van hda” — ho chi nghe mot vai ngudi noi,
“cd mét hai lanh chay khdp co thé” ngay tdrc thi ho bét
dau cd cam giac lanh.

Cubc nghién clru cho rang nhitng ngudi lac quan
thudng s6ng lau hon, hanh phic han, khde manh han.
M@t trong nhitng ly do then chét Ia vi trang thai lac
quan da xam nhap vao hé thong mién dich cla ching
ta. Trong nhitng nam gan day, nhirng cuéc nghién clru
da chirng minh chdc chdn rdng ching ta cd th€ xam
nhdp mot cadch manh mé vao hé mién dich cia minh
bang viéc chon lua mét cach ndng dong nhirng niém
tin ctia chinh minh va luyén tap lién tuc nhitng ky nang
tudng tugng. .

Thé nhung, néu bi mat cua suc khoe la mot vien
canh tich cuc, thi nguyén nhan nao dan dén tat ca
nhitng bénh tat?

Chiing ta hdy di ngay vao quan diém nay

Nguyén nhan don Ié 18n nhat cla sirc khoe kém la
su’ hoi dap khéng thich hop cho$iPedg Mrpach.vn



Nhirng cudc nghién clru cling chi ra rang da s6 su
de doa trong cudc s6ng hién dai dang bi dap tat bdi hé
thong phong dich cta chiing ta xay ra thudng xuyén —
bdi su’ hdi dap cta chiing ta cho su’ céng thang.

Cang thang la gi?

Theo tu dién, cang thang la:

a: mot sirc ép hay anh hudng

b: mét &p luc d& nén khi toan bd co thé hay mot
phan cd thé bj d& nén, 16i kéo, gianh giat, hudng tdi ap
luc hodc su' xodn tit ca thé hay mét phan co thé khac.

C: yéu t6 vat ly, héa hoc hay cam xic la nguyén
nhan gdy ra su cing thdng vé th€ xac va tinh than va
6 thé 1a yéu t6 gay nén bénh tat.

Tuy nhién, su cang thdng ma ching ta trai qua
trong cudc séng khong xuat phat tir bén ngoai ching ta
— d6 1a su hdi dap clia thé xac téi nhitng thir thach
trong cubc s6ng, ca hién thuc va do tudng. Su hoi dap
nay cd tinh chét lich str, nhu td tién ching ta can c6
nhitng phan (ng thé trang va su’ géng slc dé cd thé
chién dau véi nhitng da tha hay chay xa chidng. Ngay
ca béy gig, luong cdng thdng nao do trong cudc séng
clia ching ta gilp chdng ta thuc hién chirc nang -
khudy dong hé thdng than kinh mot cach tu dong, diéu
khi€én ching ta mét cach chinh xac nhu trdnh xe cd
dang t&i gan, hay thém sirc manh dé trinh dién hay
phét trién. https://thuviensach.vn



Vi du, khi tinh than nhan mét I8 de doa thi nhip tim
dap nhanh. Dong tr gidn rong ra mot cach tu dong,
nhifng cd bdp sén lai va chat Adrenalin bi phéng thich
vao trong song mau.Tién trinh tiéu hda dung lai, huyét
ap tang Ién va hé thdng mién dich bi chan ding. Diéu
nay dugc biét nhu mot su’ hGi dap: “chién dau hay bay
di”.

Bay giG, néu ban bi tan cong (bdi nanh vuct cop),
ban can c6 sic manh va tuyén t§ Andrenalin dé dap
ng mot cach thich hgp cho tinh hudng. Van dé tang
lén khi ching ta ti€p tuc chudn bi cho nhitng trudng
hop khan cip chua timng xay ra. Diéu nay dit ra mot
su’ cang thdng khdng can thiét cho hé théng mién dich
clia ching ta, su bung nd cudi cling cla tuyén than va
lan rong chat Toxin khd chiu nay trong than thé.

TGi sé ndi lai [an nita:

Ti€p tuc khudy dong khong phu hgp vao tinh than
va thé€ xdc cta ching ta cé th€ dan dén nhitng cdn
bénh.

Va mdc du cai goi la su céng thang tiéu cuc da
tirng bi xem nhu moi thr chi anh hudng tdi nhitng
ngudi c6 ap luc cong viéc cao, nhung su that la vai cap
d6 c6 anh hudng gan gii véi chidng ta. Va ching ta tu
dép tat d€ gilr an toan cho minh giéng nhu viéc dét
nha dé€ quay mét con Ign. .

“Cudc s6ng clia toi day &p AHRY/BEL M ATEuVREL



ching chua tirng xay ra”

Michel De Montaigne

Nhiing ngay nay ching ta khong phai lién tuc canh
chirng nhitng da tha, nhung & thé ki 21 thi day ray
nhung de doa tr nhitng thu doan khac nhau. Bat ki
trung binh moi ngay déu c6 nhitng nhu cau va co
nhifng cang thang cla nd — lai xe tdi cong sG thi cd
nan ket xe, ban di vao cudc tranh luan, ban nhan mot
hoda don thanh toan khong mong dgi, nhitng dira tré da
lam blra bon, ban bi phé binh trong cong viéc.

Nhiing diéu nay cé I khong cd y de doa ban, nhung
hé than kinh ctia ban khong phan biét sy khac nhau
gilta su de doa vat Ii téi thé xac ban va su de doa tinh
than tdi long tu trong clia ban. Nhitng cudc nghién clru
cho rdng nhitng lo 1ang la bao gém bao gébm nhirng
diéu chua tirng xay ra hay nhiing diéu trong qua khi
khéng thé chuyén déi dugc.

Thyc t€, nhiéu lo au sa sut khong mang lai cho tinh
than clia ban vai diéu t6t hon dé lam. Hién nhién, diéu
quan trong la d& c6 mét pham vi tinh than ndng ddng,
va néu ai dé tan céng ban thi cé Ié ban can tr@ nén
gidn dir hay de doa dé tu phong v&, nhung diéu ma toi
dang ndi la su hdi dap cang thdng dang bi kich dong
mot cach khong can thiét sudt cad ngay, va diéu nay
gay ra nhifng van dé.

Nha nghién cCtu dau tién v&'RREAGNRYEREBAEMIY



cang thang, Hans Seley, da luu y rdng:

“Su' céng thdng quan trong nhat cla con ngudi la
cam xuc... né khdng phai la két qua ma su thé hién
cla chdng ta vé nd da gay nén su phan ('ng cdm xdc
cla ching ta”. y

Bang viéc mang dén vién canh tich cuc thay cho
cudc sdng ching ta va thé hién nhitng kinh nghiém
mot cach khac nhau, ching ta bat dau hdi dap mot
cach c6 Igi cho nhitng bién c6 trong cudc séng, hon la
mot su’ hon don.

“Néu ban mudn biét nhirng suy nghi ctia ban la gi &
ngay hdm qua, thi hdy kiém tra nhitng cam giac thé
xac clia ban hém nay”

Judian Proverb

Bat c(r khi nao ban cam thay toi té trong cudc séng,
thi d6 l1a san phdm cla su hdi dap cdng thdng cla
riéng ban. D6 la ly do tai sao trong nén van hda cua
ching ta, mét s6 ngudi tré lai véi rugu, thudc Ia hay
ma tly dé thay d6i cach cam giéc — dé d6i pho vdi su
céng thdng. Khi su’ cdng thang tiép dien cé thé dan dén
nhirng can bénh, né la mot van dé can phai gidi quyét.

Vi vay tdi cd nén tranh su’ cang thang khdng?

Bat ki cubc nghién clru nao di vao nhirng anh huéng
clia su’ cdng thdng vi hanh phic va su thé hién cla con
ngudi c6 thé phan tich mt cach hitu dung vao 3 linh
vuc — su* phd bay cing théng, tPHotaapcesastheng



va su chiu dung cdng thang.

Hau hét chuong trinh déu giai quyét su’ diéu khién
cang thdng dua trén su két hgp 2 yéu td ban dau -
lam gidm su’ phd bay cdng thang (‘giam thay déi’) va
phat trién hiéu qua su hdi dap cing thdng (tap thu
gian, tram tu). Nhung trong 3 yéu t6 do chiu dung
cang thdng 13 yéu t8 cd y nghia nhat trong su tién
doan hanh phtc va thanh cong lau dai.

Kha nang chiu dung cla chdng ta cang Idn, thi
ching ta cang thudng xuyén thuc hién téi uu kha nang
cla minh. Pac biét trong nhiing tinh hudng ap lutc cao.
Chung ta thudng xuyén phét trién khd néng chiu dung
cang thdng ctia minh nhu thé nao?

Bon gian — ching ta chi can tang Ién mot cach hé
thdng hda su’ phd bay cang thang cta minh, trong khi
can béng nhifng sirc ép véi céng thang chuyén gia
trinh dién James Loéh goi day la ‘thGi gian can bdng
chét lugng'.

Cong thirc nhu thé nay:

Tang su phd bay cdng thdng + Thdi gian can bang
chat lugng = Sirc chiu dung cang thang I6n han.

Chung ta hay ldy mot vi du thong thudng. Khi ban
luyén tdp co thé, ban cd y dat né dudi dang cing
thdng. D€ t6i da hda hiéu qua cla luyén tap than thé,
ban can thdi gian dé phuc hdi than thé&. Mdi an cac co
bap cta ban (k& ca tim, trong RS NSy BaTPEApVEhe



duc thdm my) chiu sirc ép rdi can cd thdi gian dé phuc
hoi, IGc d6 cac bap thit sé tré nén khde khodn hon.

Tai sao nhitng ngudi chay dua Marathon va nhiing
van dong vién cUf ta lai nhan manh vao quéng thdi gian
Iuyen tap nhu thé? Bai vi n6 tudn theo cing m6 hinh
mau. Bang su chuyén ddi gilta nhitng giai doan hoat
dong manh liét, nhu chay nudc rat hay chay dua (pho
bay cdng thdng), nhu di bd hay budng Idng (thdi gian
phuc hdi), ho phét trién mét cach hé théng sirc mang
ho va kha nang chiu dung (kha néng cdng thang).

Su dao ddng gitra ph6é bay céng thdng va phuc hoi
khéng chi la mét y kién t6t ma con la mot su' chac
chdn. Hau hét vi du dic biét vé diéu nay cb thé tim
thdy 6 Nhat Ban, nci ma karoshi con goi cai chét cla
viéc lam qua sirc, da nhiéu lan de doa trd thanh mot
nan quéc dich. Trong khi cai chét c6 1€ la nguyén tac
co ban trong thdi gian khéi phuc phdm chat, su' mét
moi vGi cong viéc, su ki€t sirc va ‘nhitng can bénh bi
hiém’ lam cho ching ta dinh tré céng viéc la nhitng
thdi quen thudc han ma ching ta vo thirc dua vao nhu
cau thé xac ctia minh vi sy’ can bang.

1. Sirc manh nhCrng gidc ngu trua

Cuoc nghlen CLI’U gan day da cho thay tinh than va
thé xac c6 ki€u mau riéng cta chiing v& su’ nghi ngoi
va su tinh tdo v6i mot chu ky tréi han han xudt hién
xap xi mdi [an 90 phit. DS 1a KAites HELYRARPREN Vi



thich ('ng bén trong va can khoang 15 phut dé thu gidn
va cung cap nang lugng cho nd.

biéu nay dugc bi€t nhu mot nhip dap cuc manh. Do
la nhitng gidy phut khi ban phat hién chinh minh cé su
ma tudng va mot cdm giac nhe nhang, ngot ngao, ém
diu hién cd trong than thé ban. N6 kha don gian cho ky
thudt kifm soat c&ng thang tu’ nhién clia ca thé.

Khong may, nhiéu ngudi IG di thong diép nay tuo
than th& ho, d6 1a thSi gian dé cd thé thu gidn mot
chat, va thay vao dé ho dung mét tach ca phé hay
tham chi ¢6 tap trung hon nita. Mét lic sau, ho mdi
thiét 18p mot ki€u mau vé tAm quan trong cta nhip dap
cuc manh.

Trong tuang lai bat ki khi nao ban nhan thdy ban
than minh dang moéng tudng va cé moét cdm giac thoai
mai bdt dau trong than thé minh, hdy buéng léng va
cho phép ban than that su thu gian cho 10 dén 15
phit. Lic bay gig, ban sé danh thirc cdm giac ban than
cho tuai tinh cling véi sy tap trung t6t hon sau nay.

Ban c6 thé dao sdu kinh nghiém ndy thdm chi xa
han bang viéc luyén tap tu thdi mién, thién dinh hay sir
dung dia CD vdi cubn sach nay. T6i thudng thu gidn
vao mot su’ xudt than va tu hinh dung dang tam ndng
trén bai bién la. Su ti€p nhan hé théng than kinh khdng
khac biét gilta hién thuc va mot két qua tudng tugng
sinh dong, khi toi tinh lai nhuMtHES {6NEXHRNgRE AYThh



vlra di nghi mat.

M6t diéu 16n dé€ 1dy lai ndng lugng gidc ngu trua la
ban c6 thé lam diéu doé & bay ki noi ddu — sau mét
phan luyén tap, khong mot ai sé chi y dén ban. Néu
ban lam diéu do trén xe buyt hay tau hda, thi moi
ngudi s& nghi ban dang ngu gat.

Bai tdp sau day dien ta nang lugng cla gidc ngd
trua ma toi thudng st dung hdng ngay, do la mét gidc
ngu trua ngan ngui va la mot théi quen t6t dé thiét Iap,
nd s& cliing ¢6 moi no luc lam gidam su’ céng thang khac
¢ ban. Cho du ban lam viéc ngoai trgi hay trong nha
may thi ban luén cé thé tim thdy mét I16i dé loai bo
trong 5 phlt — hady nhd, su lap lai la me dé cua thanh
cong!

S(rc manh gidc ngu trua

H3y lam diéu nay mét hay hai [an trong ngay dé
danh cho ban than thdi gian phuc hoi va cai thién hanh
phic cta ban.

1. B3t dau bang di chuyén su chi y cla ban xuéng
ban chan. Cha y nhitng cdm giac cta ban chan ban, su
am ap hay lanh I€o va sirc nang clia chung.

2. Hit thd sau roi sau do tha ra, va khi ban lam nhu
vay hay hinh dung moét cdm giac thoai mai, nong am
va thu gian dang lan téi ban chan cla ban.

3. Bay gi¢ hdy hit thd sau nhe nhang, hinh dung
cam giac 4m ap va thu gidn danepientasy ensaesi Hau



g6i ban. Hay noi s6 "mot” trong dau ban.

4. Cho phép cam giac am ap va thu gian tham nhap
vao nhirng bap thit va xuong clia ban, nhe nhang trai
réng va xoa diu khi nd di chuyén.

5. Khi ban san sang, hay hit thd sdu nhe nhang va
hinh dung cam gidc am ap thu gid 1én dén that lung va
khi lam diéu do hay ndi “hai”.

6. Hit thd vao, ddy cam giac thanh than va thoai
mai Ién dén vai va noi “ba”.

7. D€ su thu gidn tir d6 chay khdp |én cg thé va di
doc xudng canh tay tdi ban tay.

8. Hit thd vao, dé€ cam giac di moi hudng, ngay tdi
dinh dau. N6i “bdn” va trai rong cam giac, thoai mai
nay cho toan than.

9. Bay gid, hay ndi trong dau s6 “nam” va hinh dung
cam giac thu gidn dé nhan ddi, nhu thé mét dong chay
mai khde khodn clia sy’ thu' gidn dang truy@n xudng tur
trén dau roi két hgp cam gidc am ap va thoai mai san
¢6 di vao bén trong ban.

10. Va khi ban hinh dung ludng chay thu gian nay
dang lan rdng trd lai than thé ban, hinh dung b4t ki va
tat ca su’ cdng thdng dé nén xubng, dua ra ngoai cc
thé qua day ban chan ban, tao cd hdi cho ban dugc loc
lai mbi hoi thd v4i mot néng lugng mdi, thodi mai,
khde khodn. Bdo dam ban cd mot vai phut dé that su
tdn hudng cam giac thu gidn n&yips://thuviensach.vn



11. DUng lai mét ti d€ chd y dén cam giac va sau
dd, néu ban mudn, hay lap lai lién tuc. Cang luyén tap
nhiéu thi cang co hiéu qua.

Hay gilr cdm giac nay lau nhu ban mong mudn. Néu
IGc nay, tdm tri ban lan man hay ban mudn nhdm mét
lai, thi diéu dé hoan toan tét — ban sé tang su' khoe
khodn va tinh tao lai trong vai pht.

2. Bai tap thiét yéu

“T&t ca 10 cudc nghién clru d3 xac nhan rdng bai
tap d6 lam gidm mot cach dang k&, xoa diu su' budn
chan. Va 3 cubc nghién clru da so sanh bai tap vdi su
chira tri bang tdm ly d& nhan thdy rang bai tap hiéu
qua t6i thiéu.

Consumer Reports On Health”

Nhu ban da thdy, co thé khong phan biét gitra su de
doa cam giac va thé trang. Vi thé bat chap diéu gi xay
ra, hdy chuin bi dé& tu bdo vé& bang su diu tranh hay
tranh xa — nhung thudng khong maét ai chi€én dau va
tim mot ndi nao do dé chay trén. Co thé tién dan Ién
nhung khdng tim dugc 16i thoat cho su cang thang do.

That may man, khi tinh than vira mdi tac dong dén
co thé, 1ap tic cd thé cb thé tac ddng dén tinh than.
Khi ban tim ra mét cach d& gilp co thé giai thoat su
cang thdng cla su hdi dap cang thdng, nd cam thdy
tram léng hon, an toan han, an toan hon, khde manh
hon. Didu d6 tac dong nguac iR SCHE AIRNEARG- \Clia



ban, tao cho ban cd cam xdc rd rang hon va nhiéu kha
nang t6t hon — dé tap trung, dé thu gidn va dé co gidc
ngu an lanh.

Cach don gian nhat dé€ gilp co thé giai phdng su
cang thang cla su hdi dap cang thdng phai sir dung
hét nang lugng va su tinh tdo cho hanh dong ma no da
chuén bi - néi cach khac la dé& cé vai bai tap luyén tap.

Bay gid, trudc khi ban chia tay vao su’ ghé rgn, hay
nhén ra rang bai tap cla ban khéng cé gi I16n ca. Néu
ban khong tirng tap, thdm chi mot cudc di bo nhanh sé
rat hitu dung. Quan diém nay phai s’ dung hét su
cang thdng qud mic va nang luong dang luu thdng
trong co thé ban va thic ddy xung luc tu’ nhién cla co
thé hudng téi su nghi ngai, thu gidn va su hdi phuc,
cling dugc biét dén nhu sy’ hdi dap giao cam.

Su hoi dap giao cdm la cam giac ngot ngao, ém diu
ma ban dua vao nhitng cc bdp khi két thic mot cong
viéc ndng nhoc hay su’ van dong manh mé. Ban ciing
cadm nhan mot su’ cao do tu' nhién gay ra badi sy giai
phéng chat endorphins hay nhitng chat gay nghién tu
nhién cla cd thé. (Ching ta s& ban dén van dé nay
nhiéu han & ngay 7).

Trong khi nhiéu cudc nghién clru da dugc tién hanh
trong 20 ndm qua V& gia tri cla bai tdp thé duc nhip
diéu nhdm tdng cudng cdp do slic khde chung cua
chiing ta, nhifng cubc nghién &HPEUAGLHRRSAERY HE



quan trong khdng kém viéc kifm soat su’ cdng thang.
Bai 16i, chay bd hay bat cr bai tdp thé duc nao khac
dua khac dua oxy vao mau lam cho su ki€m soat céng
thdng dé hon.

Vi vay, trudc khi lam chd nhitng hinh thirc vé suy
nghi va cdm gidc ma ban da hoc dé tién xa vao chuang
trinh, ban cé thé tu dua ra su phd truong tich cuc, dé
dang, dan gian bang cach tan dung 10 dén 15 phut cho
mdi bai tdp manh mé va luyén tap mdi ngay.

3.Nang lugng an

That vay, hang cubn sach viét vé diéu gi cdu thanh
mot ché do an kiéng, nhiéu trong s6 ching tudng phan
vdi nhau. D€ tim ra mét cach dé dang hon sd lugng
théng tin day dp & hiéu sach, thu vién, va diém truy
cap Internet, t6i d& nghi mét nguyén tac don gian sau:

Hay biét 13ng nghe co thé clia ban. )

Trong mot cudc thi nghiém tha vi da dién ra trong
nhirng ném 1930, nhitng nha khoa hoc da dua ra mot
nhom dlra bé mdi di chap chitng khéng gidi han 24/7
hap thu mét lugng 16n vé thuc phdm tIr kem tdi rau
spinach, cht yéu cho phép ho tao ra mot ché do an
kiéng qua mot giai doan la 30 ngay dua trén y thirc
cla ho vé diéu ma ho udng an va khi nao an.

Két qua?

M3c du c6 nhitng thay ddi kip thdgi, lién tuc va
thuding xuyén, nhung moi dirahiBStréRg \RBRR GigMian



clru nay da cham dut viéc chon lua mét ché do an
kiéng can bang qua khda hoc hang thang. Khi ching ta
Idng nghe nha thdng thai clia co thé minh, thi ching ta
cling c6 thé trai qua nhitng Igi ich cua siic khoe khach
quan.

That vay, mot s6 thuc phdm lam tdng sirc manh va
khde khodn; nhitng thuc phdm khac thi c6 tac dung
ngugc lai. Tac gia dong thai la nha nghién clru, tién si
Gay Hendricks da gidi thiéu bai tap sau nham xac dinh
Véi loai thuc phdm ndo nhitng thirc &n ¢ chét dinh
dudng cao:

Budc mot: Hay &n thuc phdm ma ban thich.

Budc hai: Chl y cdm gidc cla cd thé tir 45-60 pht
sau. Néu ban cam thdy tinh than tinh tdo va khde
manh, thi ban d& &n loai thuc phdm cd dinh dudng
cao.

Trong nghién clu cla tién si Hendricks, 6ng da
phat hién ra rdng khi con ngudi cam thay day du nang
lugng sau mot gid an, thi cdm giac vé nang lugng dé
¢6 nhiéu hudng gilr lai trong nhiéu gid, thudng thi cho
dén Ian k€ ti€p ho can phai an.

Bang viéc thuc hanh bai tdp don gian nay it nhat
mot tudn, ban co thé thiét k& theo y riéng mot ché dd
an kiéng cho phu hgp véi ban than.

4. Phép chifa bénh bang ti€ng cuGi

Cudc nghién cltu gan day cRERRE{MAGRAGSAGRS E6



stiic khde la nhitng ngudi ludn c6 hanh phuc. Do la ly
do tai sao mot cam giac tot vé su’ khdi hai thi qua quan
trong. Néu cdm giac khdi hai la thiét yéu, khong phai
chi 1am vui cho ban than tai nhitng budi tiéc ma con
nhu Ia mot nguon tam ly can thiét. Khi ban vo tu, thi co
thé san xuat ra nhitng hdéa chat khac nhau bén trong
ban, khi ban khong vui, nd cling sinh ra nhiing hda
chét khac nhau nay.

“Tién si Lee S. Berk... da chi dao cudc nghién ciru
khoa hoc cho riéng 6ng vao su két hgp giita ti€ng cudi
bd ndo va hé mien dich. Cac dot xét nghiém mau dugc
tién hanh trén cadc nhdém kiém dinh dudc tuyén chon
trude va sau mot hoat déng tao niém wui, chdng han
nhu xem mot bo phim hai. Cac két qua cho thady mét
su gia tdng sd lugng 16n t€ bao khang thé (t€ bao NK),
nhi*ng t&€ bao nay rat quan trong ddi véi hé mien dich.

Moi ngay, nhitng t&€ bao trong co thé ching ta trai
qua nhitng thay ddi, tao nén nhitng t€ bao ung thu
tiém an “Berk noi: ‘nhifng t& bao NK pha huy nhifng t&
bao khac terdng nay va la nhiing phudng dién dang ké
clia su kifm sodt hé mién dich... Biéu dé khong cé
nghia la mot bac si sé ti€p tuc ndi cho ban hay udng 2
vién Aspirins va xem v& hai Lauren va Hardy, nhung
hién thuc la bay gid co6 mot nén khoa hoc thuc sy cho
nhirng Igi ich strc khde cla viéc cudi, va nd hién thuc
nhu ung thudc’ — tir The GuadigP25/dBy9eersach.vn



Trong ca md mdt cdn bénh, Norman Cousins viét
bdo cdo vé viéc st dung ti€éng cudi dé gilp kiém soat
con dau clia 6ng va han gan tan ti€n nhat cho nhitng
khdp xuang cot song, mot can bénh thoai hda ma tai
thdi diém bi xem nhu khdng thé thay ddi 499 thanh
500 trudng hgp. Khong chi lam cho Cousins hoi phuc,
ma con ti€p tuc sdng trong tinh trang sdc khoe tuyét
v0i dén 25 nam k€ ti€p.

Cudc nghién cltu cling chi ra khi ching ta mim cuGi
thi chiing ta giai phdng chat serotonin, mat khac dugc
bi€t nhu' nhitng “t& chat vui vé” trong bd ndo. Trong
khi ti€ng cudi cho sirc khde ban than van dugc xem
nhu tri liéu phdng xa & phuang Tay, hdy xem xét yéu
t6 ma nhifng ngudi 3o héa da sir dung sic manh cla
su mim cudi ndi tdm nhu mot cong cu chira tri trong
han 2500 nam.

Lan dau toi hiu dugc thuc t& clia su' mim cudi ndi
tdm ma toi s& chia sé vdi ban bay gid trong tdc pham
ngay hién dai, gido cht Dao Lao Mantak Chia, da viét:

“Nhiing ngusi Dao L3o tinh théng ndi rdng khi ban
mim cudi, nhitng cd quan trong cc thé ban s& tiét ra
mot chat giéng nhu' mat nhdm nudi duGng toan bd co
thé. Khi ban tic gidn, khi€p sg, hay chiu su céng
thdng, thi cdc cd quan tiét ra doc t6 chan ding cac
ngudn nang lugng”.

Bai luyén tap nu cudi ndi tAHPSHENEYIeARASE- Wan



dudi la phucng phap toi ludn sir dung dé gidi téa su
cang thadng, thic day cam gidc dé chiu va hanh phc
trong co thé minh.

Nu cudi ndi tdm

1. Hay ngdi thoai mai — v& co ban, ban co thé luyén
tap su mim cudi ndi tdm & bat ¢ dau, vi tri nao.

2. Cho phép su mim cudi thé hién trén doi mét.
NEu ban muon, thi hdy nhéch moi tir tir, gibhg nhu’ mét
ai do biét dugc bi mat trad trén nhung khong can noi.

3. Nu cudi di vao bat cr bd phan nao trén cd thé
cam thay céng thang, hay khong thodi mai, cho dén khi
nao de chiu hay thu gian.

4, Nu cudi di vao bat cr bd phan nao trén cd thé
ma cam thdy ddc biét tét. Ban co thé tdng nu cudi lén
bang céach dién 1ong biét on t&i bd phan d6 trén ca thé
dé gilp ban gilr stic khoe va manh mé han.

5. Cho phép su mim cugi ti€n dén moi khia canh
clia cd thé. Pay la mdt s6 dé nghi cu thé:

a. Mim cudi bén trong cac cd quan cla cd thé - tim,
gan, tuy tang, than, gidi tinh va tuyén than. Néu ban
khong bi€t nhitng cd quan nay & dau, thi tét nhat Ia
nén gia v biét — co thé ban s& gui ndng lugng lai cho
ban.

b. Mim cugi xudng thuc quan va vao bao tr. Mim
cudi tat ca 16i théng qua rudt non va rudt gia va ra
ngoai hau mon. (N&u bat ki ai RGRPVETHEEEsaF e ANj



han dé€ dua ra diéu dd, thi Iam on hay tra I5i bang buu
thi€p).

c. Mim cudi 1én ndo cla ban, sau dé xuéng hét bo
4c va tat ca 16i xubng tan cung xuong s6ng. Ban co thé
mim cudi vao cudc sdng cling nhu' co thé ban. Hay c6
mim cudi va to long biét on vao mot quan hé, mot moi
trudng hay mot ké hoach ma hién tai ban dang lam
viéc, va chl y nang lugng xung quanh tinh hudng do
b&t dau chuyén déi nhu' thé nao!

5. Hay tu tin vao ban than

Cach day vai nam, mét s6 cudc nghién cltu dugc
hudng dan dé€ c6 tim ra tai sao mét s& ngudi séng sét
bdi can bénh ung thu trong khi d6 da s6 ngudi thi
khong. Cudc nghién clu da phong van mét tram ngudi
méc bénh nhung van con sng it nhat 12 ndm sau khi
da giai phau bén trong.

Tai sao tdi khdng thé cd don thubc dé€ giam di su
céng thdng?

Khi ho ndi dén Alcoholies Anonymous, co thé ban
khéng thé ndi dugc su’ khac nhau giita mét don thudc
va mot phuong thuGe duge mua & goc dudng.

Cling ¢ nhitng cac khac dé cai thién siic khoe cla
ban. Trong nhitng ngay nay cé nhiéu IGi binh luan vé
diéu toi té tdi ching ta, nhung ching ta khong quén
mot diéu rat quan trong. Tat ca ching ta déu cé hé
mién dich: thé xac va tinh thahR¥/ (e I9esARAY e



han gan, bao vé va kiém soat mach ma chiing ta nhat
thiét phai co. Chlng ta dang s6ng trong mot thoi dai
khi ma cac budc tién vé y hoc vugt bac dang tirc thdi
dién ra. Thubc va su’ giai phau trd nén binh thudng.
Nhiéu ngudi mong dgi su chifa tri kip thai tir nhiing
bac si cho bénh clia ho va chia sé trach nhiém vé sirc
khde clia ho cho nganh y t&, lién quan dén viéc ké dan
dé kich thich mét cudc thay déi trong phong cach séng
cla ho hay ché do an kiéng.

Su gia tdng clia nén van hda vé su dung don thuGc
da dan dén nhitng van dé khac. Tién si E. W. Marting
tin rang nhiéu ngudi bi giét chét moi ndm bdi don
thuéc & My va Anh han s6 ngudi bi chét bai nhiing tai
nan dudng xa. Cé €, day la ly do tai sao cd qua nhiéu
ngudi tim ra nhitng cach chuyén ddi dé€ cai thién siic
khde ho.

Muc dich cta cudc nghién ctru la phai phat hién ra
bat ki ki€u mau nao vé su’ suy nghi hay cach cu x{r bdi
nhirng ngudi s6ng soét lau nay. Nhitng két qua la lung
nhung thuyét phuc. Trong khi tat cd ho da si dung
nhi*tng phuong phap chifa tri khac nhau, sy’ b6 tri tur
giai phau va ké don cham clru va ché d6 an kiéng tu
nhién va mot s6 phudng phap da dap (ng nhitng ki
nang tam ly rd rang hay su Igi dung tin nguGng, tat ca
100 ngudi da chia sé mét dac tinh can thiét:

Ho tin réng diéu ma ho daR§namtsaVvigRsa@e \tho



ho.

Trong lich st nganh y, c6 mot chirng minh thi vi vé
stifc manh cla niém tin dugc biét nhu “hi€éu qua thudc
an than”. An than la mot vién thudc khong cd nhitng
tinh chat chita bénh c6 hitu. B&i vi & nuéc My doi hoi
tat ca thuSc phai méi dugc kiém tra chdng lai hang gia,
c6 mot s0 lugng bat thudng cho nghién clru cta ho.

Binh quéan, thudc an than co khoang 30% cd hiéu
qua nhu thudc y t€. Tuy nhién & vai trudng hgp dac
biét thi hi€éu qua clia ching cao han nhiéu. So sanh lai
V@i thuéc mé, thubc an than cd t6i 50% hiéu qua, mac
du thubc mé dugc xem nhu la mot nhom thudc thudc
loai gay mé.

Chung t8i chi bat dau hi€u vé sy théi mién va vai
trd ¢ thé cta nd trong y hoc va tri liéu tuang lai. Vai
bac si gan day da chling minh rang su tudng tugng cé
thé anh hudng t6i siic khoe ban nhu thé nao. Cubc
nghién cu khac da chi ra rang nhitng ngudi tin réng
ho c6 thé diéu khién dugc hé mién dich va ho lam né
mot cach dé dang bang viéc thoi mién hay dugc huéng
dan nhitng ky nang tudng tugng. Nhiéu cad nhan that
su’ ¢ thé ting lén s6 lugng t& bao mau trong co thé
ho, su cdi thién tirc thdi trong viéc chdng lai can bénh
cda ho.

Trong cudc nghién clfu tucng quan, hai bac si tai
trudng dai hoc clia thanh ph&tiokohBHYCBSRFaL a5



chirng minh rang 84% nhiing ngudi loai bd di irng phu
hop vdi loai doc dugc. Su nglfa ngdy, sung tay va
nhirng vét phong da bién mat khi chiu sy thoi mién da
hinh dung mdét cach don gian loai doc dugc la mot cay
trong vO hai. Chi nhu' 1a tim quan trong trong su’ hiéu
biét ctia ching ta vé su’ anh hudng cla tri 6c vao hanh
phuic, mot s I6n ngudi da phd dau nhitng vét sung tay
khi ho gilt lai thi nhiém va hinh dung loai cay vo hai la
dbc dugc.

Theo két qua clia nghién ctru nay va nhitng cudc
nghién clu khac gidng nhu vay, thi hau hét nhiing
nganh cham séc stic khde bay gig y thifc dugc thai do
cla mét bénh nhén la yéu t6 chinh trong su thanh
cbng vé su’ hoi phuc ctia ho.

Nhung diéu gi xay ra néu toi thuc su’ 6m?

Mot thi nghiém tha vi khac, dugc chi dao bdi tién si
David Spiegal tai trudng dai hoc Stanford, d& ki€ém tra
mot nhdm phu nir mac bénh ung thu vi. Trong khi mdi
ngudi trong nhém da nhén sy chifa tri mdi nhat cho
can bénh clia ho, mét ntra ho ciling da hoc cach tu thoi
mién va da luyén tap sy tudng tugng don gian, tu hinh
dung minh dang thu gidn va tr6i bong bénh. Sau mot
nam, nhdm da hoc cach thu gian va tu hinh dung
khéng céng thdng da bao cdo it dau va nhiéu lac quan
han.

Diéu gi that su’ ngac nhién"éRs ARG SRE HyKi2n



clru da khéng néi trdi cho dén khi cd nhiéu cudc nghién
cru sau do. 10 nam sau cudc thi nghiém ban dau ducc
chi dao, nhitng thanh vién cla nira nhom th(r hai da
song lau gap 2 Ian nhom dau. Trong khi do khong co ai
cho rdng th6i mién 1a mot phuong phap chifa tri cén
bénh ung thu, nhitng cudc théi mién thudng xuyén hay
tudng tugng s€ cai thién mot cach r6 rang vé chat
lugng clia cudc s6ng ban, va cé thé anh hudng kha tich
cuc vao su 1au dai cda no.

MOt trong nhitng bénh nhan & thai ky cudi cla can
bénh ma t6i da tirng lam viéc la m6t phu nif mac bénh
ung thu. Moi Ian ba ta chiia tri bang thudc thi hé mién
dich clia ba trd nén suy kiét, lam giam cam giac cta ba
xudng thap, ca vé thé trang va tinh than. Bac si cla ba
da giai thich réng phai mat khoang 2 tuan thi hé mién
dich mdi trd lai binh thudng sau khi tiém thudc. Nhung
khi ba biét dugc ky ndng don gian vé su' tudng tugng
ma toi sé chia sé€ vai ban trong choc lat, hé mién dich
clia ba da 13y lai sinh khi sau 5 ngay. Bac si khd c6 thé
tin diéu do.

M6t minh hoa it nghiém trong 1a cd ban dién vién
cla t6i, dang mac bénh cam lanh, binh thudng sé kéo
dai dén 5 ngay. C6 ta phai bit dau ddng phim sau budi
t8i d6. CO ta da tha long cd thé, sau d6 tu hinh dung
minh dang st dung kich thich h& mién dich mdi ngay
trong 5 ngay, théng qua nhirigRGE HYKNERAR- Wac



cla lich tinh than. Sau 5 ngay song néi tdm, c6 ta hinh
dung con cadm lanh da hét. Khi c6 quay lai ra khdi su
hinh dung thu gian d6 hay xuat than, cam giac khd
chiu thudng bdo hiéu con cam lanh sap xam nhép co
thé€ d3 bién mét va nd khdng bao gi tré lai. )

Nguon cam hirng cua toi vé su kich thich hé mién
dich xuat phat tir mot thi nghiém dugc thuc hién bai
gido su Karen Onless tai bénh vién nhi dong Rainbow
thudc bénh vién dai hoc & Cleveland. Cudc thi nghiém
bao gom mét nhdm tré em dang dudgc chi€u trén video
trong vai tro nhitng chu r6i. Mot con r6i dugc miéu ta
mang mét loai virus va nhitng con khéc tréng giéng
nhu canh sat, d@ miéu ta hé mien dich. Bang video la
mét chiing minh don gian cho nhitng cong viéc ndi tam
clia cd thé ma tré em c6 thé dé dang hiéu dugc.

Khi két thic, nhitng dira tré dudc bao nham maét lai
va hinh dung nhiing chu r6i canh sat dang & quanh co
thé chling. Nhitng mau nudéc bot dudgc 18y tir moi dira
tré va két luan cho thdy cdp do huyét cau mien dich
tang Ién mdt cach dang k& - that vdy, hé mien dich da
bat dau hoat ddng dudng nhu ching dang day Ui su
lay nhiém nay.

Toi bat dau quyét tdm vao nghién cliu diéu dudng
lién quan dén mot linh vuc mdi dugc biét dén nhu hé
mién dich tdm than hoc, hay PNL. O day, toi d& tim
thy nhidu bang chirng xac thub B ARaHY ERAaENS



thé kich thich hé mién dich béng viéc suy nghi v& nd
theo nhifng cach ndo dd. Y kién phia sau PNI 1a cg thé
chiing ta biét cach thé nao dé tu sira chita va luu lai
mét suc khoe Holistic hoan hao. Lén chuong trinh cho
hé mien dich cta ban la kha nang nhan biét nhitng té
bao nay phu thudc vao ban va nhiing t€ bao do la
nhirng ké xam nhap bén ngoai can phai hay diét hay
loai b6 mét cach hap ly.

MOt khi hé mién dich clia ban tiép xic vdi vi khuan
hay mot t€ bao khac thudng, nd sé khéng bao gid quén
cudc xung dot. Trong sudt su' hién dién ban dau cla
nd, hé mién dich san xudt ra nhitng vii khi sinh hda
hoc nham chién ddu chdng lai nhitng k& xam nhép bét
thudng nay. Hé mién dich di khoe va thong minh dé
ki€m soat va lién két nhitng hanh dong dé cho ban no
Iuc gilr lai trang thai stic khde thiét yéu.

Téng hé mién dich _

Binh thudng, hé mién dich sirc khoe la mét diéu ky
diéu va hau nhu cé nhitng kha nang han gén tuyét voi.
Nhung nhitng khéd ndng nay cé thé dugc téng 1én théng
qua sy Ung dung cla tudng tugng daon gian ma téi sé
chia sé cho ban.

Gan day t6i nhan mét 14 thu clla mét ngudi dan ong
da sur dung nhirng ky"/ néng nay dé tao ra su khac biét
dot bién trong cudc sdng anh ta va cudc sonﬁ cla
nhitng ngudi khac: https://thuviensac



Ong Paul than mén!

Cach day khodng 5 nam, t6i dd nhan mot tin xau
nhat lam t6i lo sg. La mot gidm d6c ban hang thanh
cong, t0i da bi phién toai bdi nhiing can bénh la vé su
choédng vang, té cong va md mat. Trong mét budi gidi
thiéu ban hang, t6i khong ndi dugc nlra cau. Sau khi
kifm tra tdng quat, bac si than kinh di dua ra mét
chan doan khing khiép “da sd clthg ddng mach” ma
khéng thé chifa tri va lIa mdt cdn bénh vé su bién tinh
cla day than kinh. Tin dé dén vdi t6i nhu moét ci danh
trdi gidang. Nhitng gidc ma vé tuong lai cla toi bj tay
sach, va bac si bao téi hdy can dam ding dé tuyét
vong — that nhan tam, thai ky 1dm san thi c troi vao
su' [é thudc bénh va tir khéng thé ngén chdn dugdc. Toi
dugc khuyén khich di xa va gao thét khi t6i can ti€n
dén nhitng thdi ky trong hoan canh cla t6i. Gap doi
bénh tram trong trong thdi gian 2 thang da bao hiéu
cho bac si than kinh cla t6i la cdn bénh da sd ciing
ddng mach hoanh hanh rat dir déi trong cd thé toi va
trong tam nhin cla ong thi diéu nay sé mang dén cho
t0i sy’ suy tan nhanh chong.

Tuy nhién sau 6 thang tuyét vong cao do, thai do
cla t8i vé can bénh nay da thay d6i va toi bat dau
hudng tdi hi vong. T6i d& chuyén d6i cach séng — bat
dau véi mot thay dbi cdn ban vé ché dd &n kiéng va
tién tdi su trdm tinh cao d6 vATHHIME W&t H¢e- ihh



than. Tac nhan cla su tha ddi nay 1a dia CD cua dng
vé niém tin tuyét dGi. Toi da chl y dén diéu do tur vai
noi véi mot kham pha mdi vé hi vong dang dang Ién.
Trong tri twdng cldia minh, t6i da tao ra mot hinh anh
tich cuc va sinh ddng ma t6i d& hudng téi nham ting
thém niém tin. M6t ndm sau cudc chan doan, toi da I8y
lai trong lugng t6i uu cho minh. Ngay ca viéc chdi lai
mon bong bau duc. Bay la mot su’ ciing c6 tich cuc vé
hinh anh sirc khoe day sinh luc mdi cla toi.

By gid toi dang & trong thé trang va tinh than tot
nhat ctia minh trong cudc s6ng. Toi ti€p tuc trang bi
cho kha nang vo thlfc ciia minh khi cudc s6ng va stic
khoe cuia toi ti€p tuc phon vinh. Diéu ky la, 5 nam sau
bifa t6i lan dau tién t6i 1ang nghe dia CD clia 6ng, toi
da khong c6 mot su tirc gidn nao vé can bénh nay va
toi da hoan toan thoai mai vé triéu chiing can bénh
trong 4 nam qua.

Nhitng ngudi gidng toi — nhitng trudng hgp vo vong,
nhu d3 dugc chdn dodn theo nhitng tiéu chudn y té
phuang Tay — la bang chirng s6ng dong vé kha nang
vb thirc c6 nhirng bai hoc dang tu hao cho tat ca ching
ta. Dbi vGi t0i, chita khoi bénh cho nhitng ngudi khac
bay gid con hon bd I8 nd — do ciing la mét chuyén du
hanh phi thudng trong dgi s6ng va su sdng.

Liéu ban khoe manh nhu bo hay hién tai ban dang
trai qua nhifng triéu chiing khodHRS /HEW BEREaR MR



ngay bay gig dé c6 theo sau nhiing ky nang nay:

Tang thém hé mién dich

Hay cha y: day la ky ndng khong c6 khuynh hudng
nhu mot su thay thé vé cach chifa tri y hoc, mac du nd
c6 thé dudgc st dung lién quan dén nhitng cach chira
tri dudc ké dan bai thay thudc. y

1. Nndm mét lai va hinh dung hé mién dich ctia ban
trong cach thuc giuc ban. Lién quan dén ca nhan ban
than phai suy nghi dén nhiéu loai sinh vat gidng nhu
s(ra bién day mau sdc, gidng nhu’ nhirng t& bao bao vé
nhu th€ nao ma thuc su’ nhin thay. Hay chac chan co
nhiéu vé ching va xem chlng qua manh va cd y nghia.

2. K€ ti€p, hinh dung dang du hanh vao bén trong
o thé ban t6i khu vuc can chita tri va chd y ban dang
hinh dung van dé mét cach hién hitu nhu thé nao. Ban
c6 thé nhin thdy su Iy nhiém va nhitng t€ bao gay
bénh nhu nhiéu nhirng hat den dong ddc nho xiu.

3. Trong tam tri, nhin thay con stra to 16n mau nhat
dang thau tom va huy diét nhitng hat den nhé.

4. Khi nhirtng hat nhd den da hét, diéu quan trong
sau dé hay hinh dung con sra mau sang dang boi mot
cach hanh phtc va kifm tra dong mau cta ban. Diéu
nay chdc chan rang ban khong vugt qua su kich thich
hé mien dich cua ban.

5. Bay gid, hay hinh dung mét ngudi khée manh
dang déing hay dang ngdi phiattee:EENBXIENRRRY -HEy



ngudi khoe manh trong nhu thé nao, hai thd, su mim
CUdi...

6. Cudi clng, hay nhap vai ngusGi khoe manh do,
nhin bang déi mat ngudi khoe manh, nghe bang tai va
cam giac nhu thé nao!

Bay gid, t6i chdc ban dang nhan ra tiém ndng suiic
khde phi thudng, néng Iugng va su phon vinh. Hay trd
lai nhitng y ki€n va nhitng bai tép trong chucng nay
thudng xuyén nhu ban mudn, bubng tha tiém nang do
va cung cap nang lugng trong mét trong nhitng khia
canh doi dao — thé trang ca thé ban!

Cho dén ngay mai,

Ngay mai ching ta sé nhin vao mot khia canh doi
dao khac va la diém then chét cho hanh phc, cuéc
song khoe manh — kha ndng ki€m tién tir moi cg hoi!

https://thuviensach.vn



NGAY 6 : Kiém tién

Hay kham pha cg nhitng bi mat vé bd nao cua
nhitng nha triéu phu.

Trudc khi bat dau hdm nay:

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

- Bd ra vai phit d& xuyén subt bai tap tai lap
chuang trinh tu hinh dung trén trang 45

- On lai muc dich, nhifng gia tri vé gidc ma I6n nhat

- Néu ban can nhiéu nang lugng thi hdy tu hudng
dan qua bai tap thu gian tu nhién & ngay 5

- Chon bai tap ua thich ctia ban tir nhitng ngay 2 va
3 dé tao ra mét trang thai I6n va Ién chuong trinh cho
ngay cla ban

Nhiing ngay tr6i qua, mét ngudi dan 6ng giau co Vi
mot chiéc thuyén hai nuéc tuyét dep, dudng nhu moi
thir trén nd déu dét tién, va dé v8. Vao mdt ngay, sau
mot chuyén du hanh dac biét khd khadn tdi mot manh
dat nudc ngoai, thi dong ca clia con tau bi hu va khéng
mot ai ¢4 thé 1am nd hoat dong tré lai.

Dan dan, moi thg may va ky su trén manh dat nay
dudc goi dén dé sira chifa, va tirng ngudi mot da that
bai. Cudi cung, tin tdc dén véi ngusi dan 6ng giau cé
vé mot thg déng thuyén gia théng thai no cd thé gilp
stra chifa, nhung véi mét gié datpNgustidonsorg giau



c6 dong y ngay lap turc.

Ngay khi d6, mot 6ng gia trong cd vé nhu 6ng da
lam nghé sira chifa tau thuyén hdng trdm nam nay d
dén. Ong mang vao mot tdi dung cu 16n, va ngay 1ap
tifc bat tay vao cong viéc. Ong kiém tra hé thdng
nhitng 8ng khéi dudc dan tr may 1én mét cach can
than, thinh thoang 6ng dat tay 1én nhitng 6ng khéi dé
kiém tra d6 &m cla no.

Cudi cung, ngudi dong tau gia ti€n vé gid xach va
I6i ra mét cay bua nhd. Ong gdo nhe vao mot trong
nhitng 0ng khdi clia con tau. Ngay lap tirc, 6ng nghe
am thanh cta hdi nudc dang chay qua 6ng khdi va
ddng cd bat dau I3c Iu khi d6 dng can than dé chiéc
bla ra xa.

Khi nguGi dan 6ng giau c6 da hoi ngudi dong tau sb
tién thanh toan, thi mot hdéa don thanh toan lén dén
trén 10 ngan bang Anh — mdt s& tién 16n vao thdi diém
do.

_“Cai gi?" Ngudi dan 6ng giau cd kéu Ién, gian dir
“Ong hau nhu khong lam gi ca! Hay diéu chinh hdéa don
thanh toan cta 6ng, néu khdng t6i sé tong 6ng vao tu”.

Ong thg déng thuyén gia bat dau viét nghéch ngoac
vai diéu gi dé vao manh gidy nhau nat dugc 16i ra tu
tUi cla 6ng. Ngudi dan 6ng giau cd mim cudi khi doc
né va xin 16i ngudi déng tau gia vé hanh vi tho 16 cua
minh: https://thuviensach.vn



DPay la diéu ma trong manh giay viét:
Hay rat ra mot chiéc bla
Hay biét ngi nao phai gé nd

Su thinh vugng cla thé gidi

“Thi€u tién la cdi ngudn cua toi ac”

George Bernard Shaw

Ban d3 tirng s6ng nhu’ mot nha giau co6 nhat trén
thé gidi.

Di nhién, hién gig t6i khong biét ban, nhung toi co
thé qua quyét mét diéu 1a bdi vi trong nén vén hda
hién dai cta ching ta c6 qua nhiéu ngudi giau c6 han
xa hoi trudc kia trong lich st nhan loai. Thuc vay, khi
toi di xubng phdét thi hau nhu & bat clf thanh phd nao
toi viéng tham, t6i déu bi cham bdi su’ giau co trén thé
gidi nhiéu va vai ngudi trong chiing ta y thi'c dugc nd
nhu thé nao.

Giau co chan chinh khong chi vé tién bac — ma con
la phudng dién cla cai cia ban, du c6 hay khéng thi
nhitng cla cai nay thudc vé ban. Gido trudng An D6
Swami Muktananda, lan dau tién dén nudc My, ding
tai phi trudng va da noi:

“Ho s6ng trén thién dudng, nhung ho sé khong bao
gid biét dugc thién dudng nhu thé nao”.

Hay nghi vé& nhitng diéu ban c6 thé vdi t6i dugc,
mé&c du ban hau nhu khong céhﬁta%:(ﬁ?@vmasb-&a -



nhifng con dudng dep va nhitng céng vién dé dao bd,
nhirng thu' vién, nhiéu dm nhac, phim anh, rap hat va
phi trudng hon trude kia, nhitng ngdi trudng cho con
ban va nhitng bénh vién cho cd thé ban. Tém lai, cach
day vai thap ki, nhitng th(r do chi danh cho mo6t nhom
ngudi giau co trong xa hoi nhung gid day, cd Ié ching
dudng nhu trd thanh mot phan tai san cua ban.

Su giau c6 chan chinh gan giéng nhu' c6 mot siic
manh doi dao va hanh phtc that su. Cé nhitng ngudi
ban hay gia dinh t6t ma ban cd thé chia sé nhiing kinh
nghiém mot cach than thiét va vui cuGi véi ho, nhiing
ngudi cd vii va quyén rii ban. Su giau cé chan chinh
cam nhan dugc hanh phlc moi lic. N6 la mot y thirc vé
s’ nhan thi’c ma ban dang déng gop mot vai diéu gi
cho thé gidi, va dd la cudc song clia ban dang phai bo
cbng strc. Sau cung ban la ngudi doc nhat — khong mot
ai ¢ thé 1am nhitng diéu d6 mot cach chinh xac theo
cach ma ban lam chdng.

Di nhién, su giau c6 cling la mdt phan dé cb tién.
Va hom nay, chlng ta sé tap trung rat dac biét va can
nhdc dén mot diéu — do Ia tién.

Tat ca la tién

Hé thdng thudng mai so khai la sy’ trao déi. Tién
dong lan dau tién chinh thirc dugc phé chuén vao gidy
ng, dugc st dung dai dién cho gid tri nhitng d6 vat
trén thé gidi. Sau dé tien gidyaPaditvmstensas pMizu



hay mot t& do la la mot gidy ng thié€t yéu tir chinh phu.
Cho dén bdy gid, ching dugc st dung chi d€ in ra
nhiéu loai ngan phi€u va tién gidy khi ho c6 nhiing du
tru’ béng vang va dé ho trg viéc in &n nay.

Tuy nhién, vao nhitng nam 1940, nhirng chinh phu
trén thé gidi bo han hé thdng ban vi vang. Tir sau do,
ho cho in tién gidy dudng nhu né dang bi 10i thdi. Bay
gid, s6 vang du tru chi la mot phan nho cla s6 lugng
tién gidy luvu hanh, va tham chi tién gidy dugc thay thé
bang thé tin dung va nhitng con s6 thé hién trén may
vi tinh.

Vi vay, Vé ban chét, tién 1a mot biéu tugng cla gia
tri - that vay, no dai dién cho gid tri mac du né von
khéng c6 gia tri cho riéng nd. Tu khi dong tién cua
ching ta van phai lam viéc nhu thé né la mdt diéu gi
do co gia tri?

B&i vi trong trudng hop nay, su tin tudng hay niém
tin cia chdng ta vao ngudn géc cua tién bac da dugc
chinh pht ban hanh. Song diéu nay dan ching ta dén
mot cach don gian cdn ban cho su suy nghi vé tién
bac:

Tién 1a mét biéu tugng cho su tin tudng cla ching
ta vao thanh qua cua chdng ta, su phuc vu clia ching
ta va chinh ban than ching ta!

Tac gia Serge Kahli King da dién dat n6 nhu thé
nay: https://thuviensach.vn



“Con ngudi cling c6 thé that bai khi méat di niém tin
vao chiing hay khi ho mat niém tin cho chinh ban than,
b&t chdp gia tri hang hda va dich vu clia ho. Tuong tu,
con ngudi cb thé thanh cdng khi con ngudi ¢ su' tin
tudng phi thudng vao ching hay khi ho c6 niém tin phi
thudng vao ban than, cling nhu bat chdp gia tri cla
hang héa va dich vu cla ho.

Trong cubc séng, néu ban mudnh co nhiéu tién cho
ban than hay gilp dG ngudi khac hay ca hai — lic nay
ban phai tao cho ban than cd nhiéu gia tri han dudi
méat ngudi khac, sé khong di dé cung cp nhitng hang
hda va dich vu c6 gia tri hay d€ & mét nai chinh xac
vao mdt thdi diém chinh xac, hay thdm chi d& cam
dugc nhiing con s6 chinh xac. Ban phai c6 nhiéu tinh
than han nira. Ban sé phai c6 nhiéu niém tin hon nita,
nhiéu tin tudng vao gia tri ctia riéng ban, nhu mét nha
phan phdi hay nhu mot ca thé.

Diéu nay tiét 10 mdt cong thirc diéu ki cho viéc ki€fm
nhiéu tién:

Ching ta cang ¢é niém tin vao ban than va/ hay vao
thanh qua va su phuc vu clia chdng ta, thi chidng ta
cang co thé doi hoi no.

Va day la mot tin that su tot: néu tién la mot niém
tin va niém tin la mot tdm trang, thi lGc nay ban da cé
moi th(r rdi, hay kiém tit ca tién bac ma ban cé thé
lubn Mudn c6 — ban vira méi cHERPEIEHIKNHRAEMAN



TGi da trd thanh mot nha triéu phd nhu thé nao

Trudc khi ti bdt dau st dung nhifng ki ndng ma toi
sé chia sé cho ban trong chuong nay, t6i dang & trong
tinh trang ng nan, s6ng qua ngay trong mot can phong
nho ma toi da thué tr mét cdn hd cla ngudi khac. Toi
cd mét nhdom ban nho, cd mdt cong viéc that su toi
khong thich, va do 1a mot sic ép cho ban than phai
th(rc dy va chui ra khéi giudng vao budi sdng sém.

Trong vong vai thang nay t6i da kifm dudc nhiéu
ti€n hon vai nam truGc. Day la mét 16i séng mdi cla toi
bat dau mot chudi phan (rng, va toi bdt dau tao ra tién
G moi ndi ma t6i tim thay. Gan hai thap nién sau, t6i da
khuéch truong thanh cong dang kinh ngac cho nghé
nghiép th(r hai, su thanh cong vé diéu ma cd 1€ ban
dang doc trong cudn sach nay, va nhdm ban cua toi
dugc ma rong ra bao gom nhitng ngudi ma téi hanh
dién dé liét ké trong s& ban bé cta minh gan hai thap
nién sau. Trong vong vai nam t6i da tré thanh mot nha
triéu pha.

T6i ludn tin rdng dé€ kiém dugc nhiéu tién thi toi
phdi di ra bén ngoai vao thé gidi va cé dugc nd tU
ngudi khac. Thay vi, tdi thay déi ban than va nhan thirc
ctia minh vé thé gidi, thi tién bat dau “chay” dén toi.
Sau nhiéu nam troi qua, t6i bdt dau day cho nhiing
ngudi khac nhitng di€ém chinh vé& cach ma t4i da tao ra
cho cudc sdng ctia minh day dotiRe/ tREVIRBSARN cihg



rat nhanh nhitng cubc ddi clia ho cling da chuyén dai.
B3y giG toi sé chia sé nhitng bi mat tuong tu’ cho ban!

“NEéu mot ai do trao cho ban mot tri€u do la, thi tot
nhat ban trd thanh mot nha tri€u phd, hay ban sé
khong phai gilt tién — Jim Rohn”

P& vugt qua nhan thirc su’ nghéo nan nhu thé nao

Cubc nghién cliu da chi ra rang phan I6n nhitng
ngudi bat ngd nhan dugc mét mén tién 16n, chang han
do trdng s6 hay thira k& gia tai, hau nhu ti€u hét s6
tién do rat nhanh. Thuc t€, 80% bi ki€t qué tai chinh
chi trong 2 ndm. D6 la do tir sdu thdm bén trong con
ngudi ho van cam thay nghéo nan.

Trong nganh tam ly hoc, diéu nay lién quan dén
nhu “sy anh hudng Pygmalion” hay “IGi tién tri tu hoan
thién” ma toi da dé cap roi. biéu ma ching ta mong
ddgi la su tin tudng vao dau 6c cla ching ta sé trg
thanh niém tin that su. Mac du sy mong dgi ban dau
cla chdng ta khong chinh xac, nhung chidng ta phai
hanh déng theo nhitng cach thich hgp vdi nhitng mong
ddi clia chdng ta. Nhirng hanh dong nay sau dé tao ra
nhirng két qua nhu chdng ta mong dgi, va sy tién doan
clia nhitng ky vong dugc hoan thién.

Néu ban tin minh khdng thé trg thanh mot ngudi
giau cg, thi ban sé ndi va hanh déng mot cach phu hgp
vGi niém tin dé va & hau hét moi trudng hop dé chirng
minh ngay ban than ban. Tuoh§RE.//HEL 5315 REYVEGI



nhifng ky vong clia minh vé thé gi6i dé€ phan anh tiém
ndng vo han vé su giau cd, thi ban sé nhanh chdng tap
trung nhifng suy nghi, nhitng cam giac va nhiing cu’ xt
sé kéo tién vé phia ban.

“Ban khéng thé chiu dung su’ nghéo nan bdi mét
trong s6 chiing — Abraham Lincoln”

Nén van hda cua ching ta dang ti€p tuc Ién chuang
cho chiing ta vdi cac hiép hoi tai chinh tiéu cuc. Ching
ta dugc day nhiing diéu nhu kinh thanh ndi: “Tién la
cbi ngudn cho tat ca toi ac” — tuc la sy doi hoi vé tién
bac cho Igi ich ca nhan, nhu mot cla cai dugc cat gilr.

Hay ching ta dudc bao rang chi c6 mét s6 lugng
nhat dinh vé su giau cd va néu chlng ta cang c6 nhiéu
no, thi ngudi khac sé cang it cd nd hon. Hay “Tat ca
nhitng ngudi giau la nhitng ké dGi tré va la nhirng tén
trdm” (théng thudng trong nén van hda ching ta hay
nghe nhitng thuét nglr nhu “giau ghé gém” hay “ngudi
giau quyén thé”, do la su biéu thi vé mdt su hd nghi c6
cd s@ vé ngudi co tién).

Nhiéu y ki€n han ché vé tién bac nay bat nguén mét
cach lich sir. Su6t thdi ki trung dai, hé théng phong
ki€n ndm gill cta cai trong tay, trong khi d& mot s6 16n
bi Ira gat vao niém tin ma su ngheéo hén la nd Ié cula
ho. Hé thdng giai cap quyén luc nay ti€p tuc chiém lay
diéu do, chi c6 mét sb lugng nhat dinh chap nhan, am

chi mét su' thidu thon ctia cai. NGRS HRHRRAThEVEhs



ca tung, va trong nhiéu nam nd that su dugc xem nhu
mot dirc han cta Chua, d6i vai nhitng tu si phai ndm
I&y mét 161 nguyén vé su’ nghéo nan dé dudc xép vao
th( bac cda ho.

MGt s6 ngusi da I6n Ién & thé ky trudc trong su’ sa
st hay trai qua khdu phan thuc phdm va nhitng nhu
cau thiét yéu trong subt chién tranh thé€ gidi thi hai,
van mang mot niém tin vo thirc rang “thdi do khéng du
dé chap nhan”. Va nhiéu ngudi trong s& ho da vo thiic
chuyén nhitng niém tin han ché nay sang con céi cla
ho.

Cho du ban tin nhitng diéu nay la ding, nhung diéu
quan trong dé ban nhan ra van dé c6 hitu la:

O mot s6 phuong dién, néu ban tin rang tién la toi
té, thi ban ngam pha hoai mot cach vo thirc nhitng c6
gdng cta minh nham tao ra nhiéu tién han cho cudc
s6ng.

Toi tim thay hdu hét nhitng ngudi giau c6 va thanh
céng déu cb khuynh hudng chia sé nhitng niém tin va
thdi quen tudng tu vé su thinh vugng. Tuy nhién, toi
tin rang nhiéu ngudi sir dung mot cach vo thirc nguyén
tdc manh mé don gian nay dé gilr ban than nghéo nan,
qua nhitng niém tin va thdéi quen ma ho cé hudng tdi
tién bac.

Thay vi chiu trach nhiém cho niém tin va hanh dong
clia minh (va vi sy giau cé cudttRmHSN Y tsaeny By



thi€u hut vé tién bac nhu mét bang chirng lam cho ho
trd nén ngheo nan. Ho xac nhan cai ngheo cla ho 13p
di 13p lai qua nhiéu [an dén noi nd vo tinh trg thanh su
tién doan tu hoan chinh, mét y thirc nghéo nan.

Diéu nay khong phai néi réng néu ban la ngudi
nghéo, thi dau sao do la 10i cia ban. Ching ta khong
chiu trach nhiém ban tay ma ching ta dudc ban tang,
nhung ching ta ¢ thé va phai ganh hét trach nhiém
trong viéc st dung ban tay dé nhu thé nao.

Vi du, nhitng nghé si tin réng ho khdng thé thanh
cdng trong kinh doanh, bdi vi nd lam tdn hai dén tinh
chéan chat nghé thuat ctia ho. Nhitng ngusi khac tin
rang ban khdng thé trd thanh mot ngudi tét trir khi ban
lubn dat ngudi khac Ién trén hét, cho du nd bat Igi véi
ban. V4i ngudi van & trong tinh trang nghéo nan bdi vi
nd coé cam giac an toan hon — doé la diéu ma ho nén
biét.

Khi ban st dung hé théng “Thay ddi cudc séng cla
ban trong 7 ngay’, ban sé di tdi bat ki nhitng tu tudng
gidi han cli ki nao ma ban co tién va tai tao chuang
trinh cho bd ¢ cia minh d€ tré nén réng lugng hon va
hdy suy nghi nhu mot nha triéu pha. Pay la 2 “quy
luat” tinh than giai thich tai sao mot s6 ngudi trd nén
gan bd véi mot ndt that vo tan cla su nghéo nan trong
khi dé nhirng ngudi khac dudng nhu dao 16n moi thd
dé& cham t6i vang. https://thuviensach.vn



1. Quy luét ctia nd luc dao I6n

“MGt chuoi ca biét vé tu tudng co chap la tot hay
xau, khéng thé nhé dua ra nhitng két qua cho tiéng
tam va diéu kién tai chinh.

M6t con ngudi khdng thé truc ti€p chon diéu kién tai
chinh cho ho, nhung anh ta c6 thé chon nhitng suy
nghi, va vi th€ mot cach gian ti€p, nhung chdc chan,
hinh thanh diéu kién tai chinh cho ho.”

James Allen As A Man Thinketh

Mot trong nhifng tu tudng quan trong nhdt & hoi
chirng dugc goi la “quy luat ctia no luc dao 16n". N6 cd
thé dudc tdm t3t thanh moét cum tir tdm ly binh dan:

Diéu ma ban chdng lai van con mai. . .

M6t s6 ngudi cd nhitng niém tin cdi ré sau sac van
lam cho ho nghéo khd. Vi ly do nay hay ly do khac, ho
tu’ hiy hoai chinh ban than dé trg nén giau cd. Cho du
ho c8 géng mot cach cé y thitc dé€ lam giau nhifng
niém tin vo thirc ctia ho, nd van sé khong ho trg ho va
ho két thuc sur tu' hty hoai ngam do.

Nhung quy luat vé no luc dao 16n day cho chdng ta
rang néu ban suy nghi sdu sac vé chinh ban than nhu
nghéo khé, thi tlrc thdi ban sé lo sg su’ ngh&o hén. Khi
dé, diéu ma ban tap trung ldy dugc cang nhiéu, thi su
nghéo khé ludn xac dinh diéu ma ban sé 1y.

Ngoai trir quy luat do ra thi con ngudi budc phai tich
Ity tién bdi lo sg cai ngheo. TBIRS/GEY\ENSREMNKRBY



ngudi giau cé nhat trén thé gidi, nhung vai ngudi trong
s6 ho cd rat it vé diéu ma t6i goi la su’ giau co that su -
nhirng ngudi tham cong ti€c viéc budc phai tim ki€ém
tién triéu tai mot gia tri thai gian cho gia dinh va ban
bé. Ho bi 16i kéo vi lo sg nghéo khé, va dau sao ho tich
IGy nhiéu tién nhu thé nao, thi nd sé khdng bao gid du.

Hién nhién mGt méi lién hé t6i viéc t& chirc tai chinh
khéng gidng nhu’ mdt noi lo sg vé nghéo khé dé la cach
ma moi ngudi ¢6 gdng xoay s6 nhu thé nao dé thu
nhap nhing cla cai kéch xu ma khong bao gid thoat ra
khoi bay vé y thirc nghéo kho.

2. Quy tdc vé su hap dan

Ban c6 bao giG nghi v& mot ai dé va vai phut sau,
chudng dién thoai reo va dé la ho? Ban giai thich diéu
dé cho ban thén nhu thé nao? Than giao cach cam?
Su tring hgp? Su thu hat manh liét hay cd I€ ban dang
nghi vé mot chi€c xe hai ddc biét va sau do tinh cd ban
bat dau thdy loai xe d6 & moi noi. Ban giai thich diéu
dé nhu thé nao?

Quy tac cta nhirng trang thai quyén rii:

Diéu ma ban tap trung vao mét cach thich hgp, thi
ban sé ki€m dugc nhiéu han cho cudc song cla ban.

NE&u ban tap trung vao su nghéo khd va thiéu thén,
thi ban c6 thé kifm dugc nhiéu tién hon cho cudc séng.
NEu ban tap trung vao su giau cé & day roi, thi ban cd
khuynh hudng dat dugc nhiduPHEs:/ NREHE NRRFG \Hay



tap trung vao tinh tich cuc trong cudc séng va thu hat
né vé véi ho dudc goi la “may man”. C4 nhan tdi tin
rang ching ta cé thé tao ra su may man cho riéng
ching ta. .

Liéu ban c6 chon sy tin tudng vao quy tic hdp dan
hay khdng, that thd vi d& nhan thdy réng nhiéu ngudi
hét sirc thanh cong cling lam nhu thé. Pay la mét
trong nhiing ly do tai sao ngudi giau co khuynh hudng
két hgp vdi nhitng ngudi giau khac va tai sao ho trd
nén giau hon. Nhitng suy nghi clia ban la mét kha nang
tiém tang bao gém ca stiic manh va sang tao.

MOt s6 ngudi tin rang tri tué gibng nhu mot nam
cham, va diéu ma chung ta gilt hang dau trong sy chu
y cla chiing ta ma ching hap dan ching ta. Trong am
nhac, diéu nay dudc goi la nguyén tac du’ dm. Néu ban
c6 2 chiéc dan Piano trong cung mét cdn phong va ban
danh not C trén mot Piano, thi ban sé phat hién chudi
C d6 trén mot Piano khac bat dau rung vdi ti 1€ tuang
tu. Tuang tu, ban lubn dang thu hit con ngudi va diéu
kién tai chinh phu hgp véi nhitng suy nghi vuet troi cla
ban. S& khéng tét d€ lam quen Vdi tri éc nhdm chi y
c6 bao nhiéu co hdi dé tré nén giau c6 hon? Néu ban
muon trd thanh ngudi giau cé va duy tri su giau c6 do,
ban can phai bat dau suy nghi vé ban thdn ban nhu
moét ai d6 dugc x(rng dang dugc hudng sy’ giau c6 dé —
Ban phai bt dau cam nhan su'"@ﬁ%i/é%*@vlﬁﬂﬁﬂghdrhé



dé biéu 16 vé bén ngoai. Khi ban that su nhin thiy
chinh minh nhu mot nguGi giau, thi ban sé thady tai
chinh ctia minh phéat trién doi dao.

Khi dugc hoi vé nhitng bi mat dé€ lam giau to, nha ti
phtl H. L Hunt dua ra cong thifc gom 4 budc don gian:

1. Hay quyét dinh diéu ban muén la gi

2. Hay quyét dinh ban san sang tir bd diéu gi dé co
dugc no.

3. Hay diéu chinh nhiing diéu uu tién mot cach hgp
ly

4. Hay khoe nd!

Tao ra y thirc giau cd

Vai ngudi dan 6ng nhin thdy nhirng th&r ma ho cé va
hoi. Tai sao? T6i md vé nhitng thr ma khong bao gid
¢6 va hoi tai sao khong?

George Bernard Shaw

Diéu ma ching ta sé lam ti€p theo s& gilp ban phat
trién va thiét 1ap vao tri 6c ban mét y thirc giau cd. Do
la diéu ma thu hit hon tién bac — |a sy’ thay ddi trong
tiém thirc t6i mot trong nhirng niém tin I16n hon va mot
su’ hai hda I6n hon dé ban bat dau chd y dén su du
thtra bao quanh ban va n6 sé tang cudng kinh nghiém
s6ng cla ban.

To6i mudn chia sé vdi ban nhitng ky ndng ma t6i da
tirng sir dung nhdm gia téng clia cai tai chinh cho ca

nhan minh. T6i d& day ching HeSHFtTHY %S NeHBC,



va ho ciing tdng Ién su giau c6 Vé tai chinh cla ho. Bay
gio toi sé chia sé ching vai ban.

Thiét 13p bd 6c clia nha triéu phd

DAu tién, khi téi quyét dinh Iam mét su’ thay ddi tir y
th(rc nghéo khd sang mét y thirc giau 6, tdi 1ap tic lo
lang v& cai nghéo hay lam cach nao dé& khdng phai
kh6. T6i c mot tap chi phi€u nhd ma phan anh mat tai
chinh nho cua toi vao thdi diém dd. Khi mot hda don
thanh todn dudc chuyén dén bang thu, toi lo 1dng vé
viéc s& thanh todn né bang céch nao, t6i cdm nhan
dudgc noi khé bén trong. Diéu nay lién tiép tap trung
vao su nghéo khd gilt tdi gan chit vdi su' suy nghi
nghéo nan va dua ra quyét dinh nghéo nan.

MOt khi tdi dua ra quyét dinh dé€ khdng dinh su giau
0, thay vi toi bat dau ma nhitng hda don clia minh va
hinh anh ruc rd ma t6i da cé hang ngan bang trong
ngan hang, xa han nita t6i can phai thanh toan hoa
don. Ban cé thé hinh dung ra nhitng cam gidc dé tot
nhu thé nao. T6i dang gdi mot thong diép mdéi cho su
v thirc cla t6i. Vai ngudi cd gdng dat dugc anh hudng
tuong tu bdng viéc ndi nhitng cau xac dinh: “Toi giau
o, tOi giau cg, toi giau cd”, nhung néu cé mot niém tin
vao su vo thlrc nghéo khé, thi su’ xac dinh & k& bén su
vO dung. Ban khdng thé né tranh va gia vd - ban that
sy phai tao ra cam gidc giau cd bang cach tudng
tugng that sinh déng ban than HSH/giY 85 SAruGhg



tugng nay cr 3p di lap lai nhiéu lan.

Di nhién, ban phai thanh toan nhiing héa don cla
ban, nhung tao ra cam giac giau cd sé lam cho ti€n
trinh thl vi hon va dua ban 1én con dudng tién tdi su
du thtra 16n.

Tri 4c thi nhay cam, vi vy that quan trong dé bao
hiéu dén ban than ban “Nhitng thay déi tich cuc dang
xay ra”. T6i da chuyén d6i ngan hang va 1dy mot tap
chi phiéu mdi dé€ gilp t6i c6 cam gidc khac hon. Niém
vui thuc su’ bat dau.

TO6i can cd mot y thirc manh mé vé su giau to sé
nhu thé nao, vi vay t6i da nhan mdt cdo thi tr mét
ngan hang cii, cit n6 ra va ldy ra mét it va néi “rdt
tién”, sdp xép lai nhitng con s6 va dan ching lai Vi
nhau dé dua ra hang ngan bang trong thé tin dung.
Ngay khi lam xong, t6i d@ bat cudi. Dau sao, du t6i biét
la téi da tao dung nd, that su cam nd trong tay lam
cho n6 cam thay thuc t€ hon. Toi tap trung vao né vai
[an mdi ngay.

Mot ky nang khac ma toi da st dung la phai luyén
tap viét ra nhitng t& ngan phi€u va doéng vao hang
tram ngan bang cho dén khi t6i cam thay thoai mai khi
lam diéu dd. Bai thai gian ma toi c6 thé cam thdy thoai
mai vé “ky gui tién va tiéu xai” mot s lugng tién I6n
nhu vay, that dé& dang nhin thdy chinh minh nhu mét
ngudi giau co that su. https://thuviensach.vn



That ngac nhién, trong mot vai thang, hinh anh vé
ngan hang tu tao nay da trd thanh hién thuc. Néu co
manh gidy hitu hinh do, thi td cdo thi cia ngan hang
that su hitu ich. Vi thé t6i da tim ki€m nhiing cach
khac dé tao y thirc hitu hinh giau cé clia minh.

Toi quyét dinh lam mot “cudn s6 giau cd” thu nhit
nhirng hinh anh vé nhitng thr ma t6i mudn, & nhiing
noi ma tdéi muén xem va nhitng ngudi ma téi mudn
gép. D& tao riéng cho minh mdt “cudn sach giau cd”,
hdy bat dau thu nhadt nhitng hinh anh vé& nhitng diéu
ma ban mudn, nhifng ngudi ma ban mudn gap, nhiing
noi ma ban mudn di va nhitng th&’ ma ban muén cé.
B3t cr diéu gi ma ban muén mang lai cho cudc s6ng
ctia minh, hdy dem vao cubn sach suu tap do.

Sau d6, moi lan tra cCu cudn s6 clia minh, hay
luyén tap viéc tao ra nhitng cdm giac giau cd cho
nhirng muc ti€éu cla ban. Néu dé la mét chi€c xe hdi
déc biét, thi hdy lai thir d€ sau d6 ban cé thé hinh dung
ra viéc 1ai nd, hay lap di 13p lai. Néu la mot ngbi nha
dep, hay hinh dung ban dang di xung quanh né cho
dén khi ban biét tirng tac thudc trong nha — cdm nhén
vé tdm tham, ngli thdy mui son & hanh lang, sap dét
do dac,... That don gian, nhung nd phai dugc luyén tap
thudng xuyén. Ban dang nghe lai sy giau cd, va nhu
mot dién vién nam thdi trang, tdm lai ban can phai di
vao titng phan. https://thuviensach.vn



MOt [an no, toi budc vao mot phong trung bay xe
Mercedes, ngoi trén mot chi€c xe va cdm nhan su
thoadi mai. Toi ngui thdy mui da mdi, 1ai thdr va hinh
dung no la cta t6i. T6i da Idy mot t& quang cao vé nod
va dan vao cubn sach cta minh hinh dung dang lai n6
moi ngay. Kha sém tam tri toi da qua tap trung vé diéu
ma t6i mudn va t6i da nhin thdy xe Mercedes & moi
noi. Khong bao lau t6i da@ mua mot chiéc Mercedes dau
tién.

Mot ngudi ban clia tdi that su di vao loai vién canh
tu tao nay. Anh hinh dung ra nhirng nci dau xe. Va nd
dudng nhu la mét cong viéc la thudng, Vi thé anh
quyét dinh di dén nhitng th( I6n hon.

Mdc du anh ta chua tirng ra khoi nudc Anh, anh
quyét dinh du lich khap thé gigi theo mét hién nay. Méc
du anh khong cé nhiéu tién, anh thu nhat nhitng td
quang cado Vé no, cat nhitng hinh anh clda nhitng nai &
nuéc ngoai ma anh muén di va dan vao cubn sach.
Sau do6 lam cho n6 that cho ban than anh, mai thang
vao ngay chd nhat, anh thu xép hanh ly va di tdi phi
trudng, dirng x€p hang trudc, sau cung quay vé nha.

Khi anh tr@ vé nha, anh sé xem chuang trinh video
cla I8p hoc dau tién vé du lich va bd thai gian tra ctru
can than cudn sach suu tp cla anh & tat ca nhirng ndi
ma anh ta mudn di. Anh that dua ra cho chinh ban
than, su’ vd thirc, nhitng kinh"HBRIEH WERRAGER /U



hanh va thich thi & nhitng ngi & nudc ngoai. Anh ta
ti€p tuc tap trung vé nd trong mot thang.

Vao mot ngay no, khong dugc théng bao trudc, anh
dudc goi dén van phong clia 6ng chd anh va dugc yéu
cau liéu anh ta cd mudn tré thanh mot phong vién
qudc t& khong. Ong chi cua anh gidi thich digu nay c6
nghia la anh phai di tat ca nhirng nudc trén thé gidi —
I6p hoc dau tién. Anh hau nhu' khéng tin diéu do.

Tat ca déu la lam, sau mét thang cla hanh trinh
anh dén mot ngbi lang nhd & Thuy SV, nai anh bat dau
nhd lai nhitng cam giac da trai qua. Khi anh ta trg vé
Anh, kiém tra trong cudn sach suu tap clia minh va da
tim ra nd — anh da & tai ngdi lang gidbng nhu vay, anh
cat ra va dan vao cudn sach va cudi cung dua vao tam
tri v6 thirc cia minh.

D6 dudng nhu la mot diéu ngac nhién, t6i da ching
ki€n qua nhidu bién c§ nhu vay d&n ndi tré nén nghi
ngG vé y kién clia su trung Idp, va san sang xem xét
diéu d6 mac du t6i khdng biét chac chdn nd lam viéc
nhu thé nao trong tdm tri clia chdng ta that su c6 kha
nang hat nhitng su’ kién, nhitng sy’ vat hay con ngudi
trong cudc song cua ching ta.

Tién bac, hanh phic va ban

Trudc khi ching ta di xa hon, dé€ t6i hoi ban mot
cau hoi: Diéu gi sé lam cho ban cd nhiéu tién ma ban
khéng c6 sén? Viéc c6 nhidu tiBRASGHIBEVIRERG I8: \tho



ban nhitng gi ma ban khong cé?

Trong nhitng chuyén dé nghién clru clia t6i, bat cir
khi nao toi hoi vé diéu nay, thi ngudi ta tra IGi nhiing
diéu nhu: “hanh phuc’, “tu do”, “an ninh’, hay “uyén
luc”. Tuy nhién tién bac khéng phai la ngudn g6c cua
bt ki nhitng th& nay. Moi tr nay dai dién cho mot
trang thai cd bén trong ban, mot hé than kinh hda
trong thé xac va tinh than ban. Ching ta hdy ddi mé&t
vGi nd — néu tién that su' la then ché6t cla hanh phc,
tu do, an ninh, quyén luc, thi nhitng ngudi nhu Kurt
Cobain, Elvis Presley, Marilyn Monroe va John Belushi
van con ton tai véi ching ta hém nay. .

Day la mot két qua tat nhién vé quy tac no luc dao
ngugc:

Néu ban muén dat dugc mot diéu gi do dé cé cam
nhan mot phuong an chac chan, cam nhan phucong an
dd bay gid s& la cach nhanh nhat dé cé dudc nd.

Hay thtr k§ ndng sau dé 'ng dung nguyén tic nay
cho viéc tao ra sy du thira tai chinh.

Hay tu giGp ban than dé tré nén gidu cd

1. Hay liét ké tat ca nhitng trang thai va cam giac
ma ban tin tién sé mang lai cho ban.

Vi du: tu tin, hanh phdc, 6n hoa, réng lugng...

2. Chon trang thai dau tién trén danh sach cua ban.
Hay nhg thdi gian khi ban that su' cam nhan phuaong
phap do. Bay git hoan toan trd1&iS/HhaY @B&asR- Ban



da thdy, nghe nhitng diéu ma ban da nghe, va cdm
giac t8t nhu thé nao. (Néu ban khéng thé nhd thdi
gian, hdy hinh dung cubc s6ng cla ban sé t6t hon
nhiéu nhu thé nao néu ban da cam nhéan phuong cach
do bay gig)

3. Hay gilf su’ xuyén sudt hoi ('c nay. Tao mau sac
sang han va ruc rG han, am thanh to han va cam nhéan
manh mé haon.

4. Khi ban cdm nhéan nhiing cdm giac tét nay, hay
ép chat ngdn tay cai va ngdn tay gilta cia mot trong
hai ban tay vao vdi nhau va néi nhirng IGi “Toi giau co!”
trong tam tri hay la to 1én.

5. Lap lai budc 2-3 cho moi trang thai cam giac trén
danh sach cua ban. Khi dd, hay ép chat ngon tay cai va
ngon tay giita lai véi nhau va I3p lai cum tir “T6i giau
cO!” s& bat dau mang lai tat ca nhitng cam giac tét ma
ban két hgp vdi su giau co.

Pay la “Cai neo clia su giau cd” cta ban. SUr dung
né bat cr Iic nao ban nghi vé nd hay ki€m nhiéu tién
dé tao diéu kién cho ban than vi su’ thanh cong.

Thanh cong, tién bac, va thdi gian

MOt trong nhitng phuong dién clia bo 6c clia nhirng
nha triéu phu la sy tach biét gilra khd nang ki€ém tién
cla ban véi su chi phi thdi gian can thiét d& lam no.
Mua ban thdi gian cta ban vi tién bac la moét géc canh
cla y thifc nghéo nan. D6 13 FHGS 4N 948 BICRAGhg



bao gi& bat gdp mot nha triéu phd lam viéc theo luang
hang gic.

Néu ban mudn tao ra mot su du thira to I16n vé tai
chinh, thi diéu can thi€t dau tién phai nhan biét kha
nang kiém tién lién k&t mat thiét vdi kha ndng bé sung
tao va cung cdp gia tri, doi v4i mot ngudi, mot du an,
mot cong ty hay mot nha may. Thuc t€, toi sé ndi mot
cach r6 rang han:

Tién la mét trong nhitng phan thudng ma ban cd
dugc cho gia tri thang du tdi nhiing cudc s6ng cla
ngudi khac.

C6 4 diéu then chét d€ kiém dugc nhidu tién bang
viéc thém nhiéu gia tri hon nifa:

1. Su doc quyén

Gia tri ma ban cung cdp cang déc quyén chirng nao
thi ban cang c6 thé trao doi nd. Trong khi c6 10 ngan
dién vién nam & Hollywood, thi chi cé 6 trong s6 do6 co
thé tin cdy ngdi trén “Nhing chiéc ghé d6” mét an, bat
chdp b phim ma ho déng. D6 la ly do tai sao 6 dién
vién nam trén thé gidi dugc tra qua 20 triéu dé cho
mot cudn phim.

2. Cd hoi phat huy

Ban cang bé sung gia tri cho nhiéu ngudi, ban cang
ki€m dugc nhiéu tién. Bat clr diéu gi ban nghi vé Bill
Gates va tap doan Microsoft, Igi nhuan hang triéu do
clia ho dugc ly gidi bdi hang triBtPRd(IBHMENEa®BE sBhg



ctia ho chiju &nh hudng hang ngay bdi su’ phat trién cla
phan mém Windows va nhiing hé thdng hoat dong
canh tranh cta ho.

3. Anh hudng

Ban cang lam mot diéu khac biét trong cudc song
cla ngudi khac thi ban cang can c6 nhiéu tién cho nhu
cau thu héi von. Tai sao hau hét bac si dugc tra luaong
cao han gido vién? Bai vi hau hét nguai ta danh gia siic
khde ctia ho |én trén su gido duc.

4. Nhan thirc

Co nhiéu cau chuyén vé nhirng con ngugi lam viéc
khong biét mét méi va &n minh ddng sau hau trudng
dé tao ra mét su' khac biét cho thé gidi. D6 la ly do
that su tai sao thé gidi van lam viéc t6t nhu vay, nhung
diéu nay khoéng cd nghia la nhitng ngudi nay dugc chi
dinh tr@ nén giau cé. Cho du ban thém vao bao nhiéu
gia tri cho thé gidi, thi né chi la gia tri nhan thc ma cé
thé dudc trao ddi cho tién té cing.

Pau nhitng nam 1970, mét nhan dia nhac & Anh
dang ban nhitng album gém nhitng phién ban cua
nhirng ban nhac duadng thgi. Mac du nhirng dia nhac
ban it han mot bang Anh cho mot phién ban sao chép,
nhung khé c6é ai mua ching va cong ty dia hat dang
thiét hai.

M6t ngudi thanh dat mét cach nhanh chéng gia
nhap vao ban hoi déng va tHBHP BEY YRRSRCMBN



nhitng dia nhac nay vdi gia gap doi. Nhitng ngudi quan
ly khac da bi sdc vi I8i cong bd nay, nhung cling dong y
vdi ké hoach cla anh. Trong vai tuan, nhirng dia nhac
da dugc ban hét. Khi nhitng dia nhac khéng con dat gia
thi ngudi ta s& khong coi trong chung. Cong ty dia hat
da dugc ctru vét khoi thua 10 bai su xac dinh lai su
nhén thirc clia con ngudi V@ gia tri clia san pham.

Trong nhitng diéu kién don gian, dé tao ra tién, toi
tin rang ban can phai dua ra moét diéu gi dé cho thé
giéi ma con ngudi phai trd tién cho ban, nhiéu ua
chudng. Ban c6 thé nhan thdy nd hitu dung dé tu hdi
cau hoi Vé su sinh san clia cai sau:

San pham hay dich vu déc quyén nao ma t8i muén
cung cdp sé cd gia tri to I6n cho thé gidi?

Hay gilr mon ng bang tién

Ngudi ta noéi nhiéu vé trd chdi clia cudc sng, tién
chi la mot phuong dién cla viéc ghi ng.

Bay giG, néu ban la mot ai do khong bao giG can doi
mot tap chi phi€u hay nhitng tai khoan ctia minh, diéu
nay dudng nhu [an dau cé moét it khi€p dam, nhung khi
ban biét lién hé vdi tién bac & dau, nd cd thé trd thanh
thudc do cho su tién bo clua ban.

Va nhu Michael Leboeuf néi trong cudn sach “biéu
bi mat v& quan ly I18n nhat trén thé gidi”.

Cai gi do dugc thi lam dugc. .

Ban can c6 mdt mau gidy, FBSHE M SACFEY 6



thé 1a mot dau dc hai hudc.

Thudc do sy giau cd s6 mot:

Gia trj thuan ctia ban

Gia tri thuan la mot thudc do truyén thGng cla su
giau co, va dugc ti€n hanh bdng cach cong tat ca
nhirng tai san vao mot cot va nhitng khoan ng ctia ban
vao cOt khac.

Chia manh gidy thanh 2 cét. Cét phia bén trai, viét
“tai san” bén phai viét “Nhitng khoan ng”. O cot tai
san, viét ra bat cr thr gi ma ban s@ hitu va phong
doan nhiing thtr dang gia néu ban ban n6 hém nay.

Trong c6t ng, viét ra bat cr nhitng gi ma ban van
con nd. Bao gébm nha clra, xe hoi va bat ki mén tién
nao ma ban ng trén thé tin dung hay nhitng khoan ng
nao chua thanh toan.

Cong thirc quyét dinh gia tri thuan don gian:

Téng sb tai san — tdng s& ng = gia tri thuan

Dlrng chan nan néu ban thdy minh cé mét s6 gia tri
thuan tiéu cuc — cudc hanh trinh ti€n dén su giau co
[udn bat dau mdt cach xac dinh ban & dau!

Day 1a mét vi du d€ xac dinh gid tri thuan:

Tai san

Nha — 150,000

Xe — 10,000

Hoc van — 35,000

S& tién toi s@ hitu — 3500 https://thuviensach.vn



Gia tri tién mat bao hiém nhan tho - 15,000

Khoan ng

Thé chap — 100,000

Ng - 3000

Ng trudng — 15,000

Nhiing hda dan chua thanh toan — 2500

Thé tin dung — 4500

Téng sb tai san = 213,500

Téng s6 ng = 125,000

213,500 — 125,000 = 88,500

Gia tri thuan = 88,500 bang Anh

Thudc do sy giau cd s6 2:

S6 ngay phia trudc ban cd thé séng ma khdng can
ki€m thém tién

DE tinh todn cho “S6 ng tai san” k& tiép, don gian
ban hdy I8y nhitng chi phi hang thang dién hinh va chia
cho 30. Chung ta hay goi két qua la “Ti Ié hang ngay”
cla ban. Sau do lay gia tri thuan (ban cé bao nhiéu trir
di ban ng bao nhiéu) chia cho ti I€ hang ngay cta ban.
K&t qua 1a sd ngay phia trudc ban c6 thé s6ng ma
khong can ki€m thém tién. Khi sy ki€ém tién, su tiét
kiém, va dau tu tiép tuc phat trién, thi ban cd thé gilt
“S6 ng” bang bao nhiéu ngdy ma ban da cong thém
vao s6 ng tai san cta minh.

Vi du:

Ban cd mdt gia tri thuan 108R500tHAYi§ R hiVphi



hang thang 5000 bang. 5000 bang chia cho 30 bang
166.66 hay 167 bang. Day la ti Ié hang ngay cla ban.
100,000 bang chia cho 167 bang bdng 598.8 hay 599.
K&t qua nay cb nghia 1a ban ¢ thé duy tri 16i séng hién
tai ma khong can phai kifm thém tién trong 599 ngay
nira (khodng 1-2/3 nam).

Thudc do sy giau cd s6 3:

S6 lugng tién ma ban khong lo ldng khi méat no.

Thudc do nay cd tinh chi quan va de tinh toan. Vi
du: cach day 20 ndm, t6i d3 mat 5 bang va gan nhu' tu
van. Ngay nay, néu no it han 500 bang, thi t6i khong lo
cho nd. S dung mUrc dd nay, S8 ng tai san” cla toi di
tlr 5 I1én dén 500. MOt phan la bdi vi toi cd nhiéu tién.
MGt phan la vi t6i co nhiéu ty tin trong kha nang ki€ém
nhiéu tién clia minh. Mot phan la téi da biét cach thu
gian. Day la mot trong nhitng thudc do vé su giau co
yéu thich cta toi, bsi vi né cd thé ting 1én ma khdng
phai ki€m nhiéu tién.

Thuéc do giau cé thir 4:

Con s6 huyén 4o vé doc lap tai chinh.

Pay la mot cong thirc tinh tién hiru dung nhat ma
ban khong bao gid bo qua. N6 gilp ban tinh toan con
s6 huyén ao cho su doc lap tai chinh — s lugng tién
ma ban dé trong ngdn hang & mdrc I3i suét trung binh
(6-8%), sé cho phép ban quyét dinh tat ca su doc lap
tai chinh mét cach can nhic. https://thuviensach.vn



1. Hay liét ké tat cad nhitng vat mua duy nhat ma
ban mudn lam trong cudc doi cia minh va phdng doan
gia ca - déc biét nhitng mén hang dét gia nhat.

Vi du:

Nha — 250,000 bang

Xe — 50,000 bang

Ngay nghi sang trong — 5,000 bang

Hoc dai hoc (x3) — 150,000 bang

Nhiing thd vui khac — 45,000 bang

2. Tong cdng tat ca nhitng mat hang, thu dudc két
qua A

Vi du:

Trong vi du tién Igi mOt cach toan hoc trén cla
ching ta thi 500,000 bang sé lam chiing ta thoai mai!

3. Chon mét mdc luong hang nam hgp ly cho cudc
s6ng (néu nghi ngd, gap doi luang hién co ctia ban)

Vi du:

NEu ban hién tai ki€fm 25,000 bang, con sd do la
50,000 bang trén mét ndm cho cudc séng co 1€ s& dap
(rng nhifng nhu cau va y thich ti€p dién cla ban.

4. Nhan s6 lugng tién luong dé cho 12 (khoang 8%
13i suat) hay cho 15 (khodng 6% lai suat). Bay la con
s6 ma ban sé can dau tu tai mot mirc 1ai suat tuong
ddi than trong d€ “kiém” dong lucng hang ndm cho
cudc sdng cla ban — ching ta goi két qua thu dugc la
B. https://thuviensach.vn



Vi du:

Gilra 600,000 bang va 750,000 bang

5. A + B = S0 40 cta ban — S6 lugng tién ma ban
can phai cé trong ngan hang dé c6 mét tai chinh hoan
toan doc lap — vi du, cb thé dua ra tat ca nhitng quyét
dinh cla ban lién quan dén su’ doc lap tai chinh hay su
xem xét no.

Vi du:

Con s0 ao = 1.25 triéu cho tai chinh doc 1ap

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

Mudi diéu bi mat vé du thira

O day c6 10 y kién tdt nhat ma tdi ¢ thé dua cho
ban cach thé nao dé& bat dau tdng Ién “S& ng tai san”
cla ban hom nay. Bat ki mot trong nhitng diéu nay sé
lam mét su khac biét tic thdi cho y thic giau cd cula
ban. Khi ban sr dung ching cang nhiéu trong cudc
s6ng hang ngay, ban sé thay ban than dang hudng vé
cudc s6ng giau cd hon, véi b 6c cla nha triéu phd...

1. Hay quyét dinh ngay bay gid ban cé trach nhiém
cho su du thira tai chinh

C6 kha nhiéu ngudi e ngai chdp nhan trach nhiém
Ve su giau co tai chinh kéch xU. Trong khi dé that su
khi ban cé nhiéu tién, thi ap luc tai chinh cia ban
khong nhé, chiing tré nén I6n han — diéu ma hau hét
moi ngudi nhan biét dé la su dua cat!

Khi ban chap nhan véi momMieR: I6RuEERBANsE



tré thanh mot ngudi cd nhiéu nang luc haon. Cang
nhiéu thtr thach thi cang nhiéu phan thudng, khong chi
vé tai chinh ma con vé tinh thdn va cam xdc. Va khi
ban ndm |3y trach nhiém cho thanh cong vé tai chinh
dé trd nén giau cb thi dudng nhu nd cang it ap dao
hon va cang thich thd nd cang cd y nghia.

2. Pau tién tiét ki€ém, sau do chi tiéu xai cho nhiing
gi ma ban that su’ can

_“Su phan biét gilta ngusi ngheo va nguGi giau thi
de. Ngudi ngheo ti€u xai tién va sau do tiét kiém phan
con lai, ngudi giau tiét kiém tién sau do tiéu xai phan
du thira

Jim Rohn”

Tuong tu nhu bi mat cla viéc gidm can la an it va
di chuyén nhiéu, bi mat cta viéc |én can Ia di chuyén it
va an nhiéu. Hay 1ap mot ké hoach hdom nay sé du cho
ban x6a sach nhiing khoan ng chua thanh toan va hinh
thanh ngudn cung cép tai chinh cho ban hét stfc nhanh
choéng (hay xem thudc do s6 4).

Hay can nhdc viéc trich ra 10% thu nhép cua ban va
sir dung nd ngay tic thsi dé trd bét ng hay dé tiét
kiém. Khi ban ndm tirng budc dé giam ng va téng gia
tri thudn hang thang, ban s& nhanh chéng chuyén déi
tir “C8 ngoi 1&n mat nudc” dé bat dau dit nhitng nén
tang cla su giau co.

3. Hoc tap nhitng ngudi giaj]ttps://thuviensach.vn



M6t trong nhitng cach nhanh nhat dé tré nén giau
cd la phai bo thai gian vdi nhitng ngudi da dat dugc su
giau cd roi. H3y nhd, su giau co thi con hon la su du
thira tai chinh — nhiéu ngudi da trd thanh tri€éu phd chi
dé kham pha ra rang cling Iic ho méat di mét diéu gi dé
kha quan trong — su kinh trong riéng ho va tu'y thirc.

Hay bd chit thsi gian dé€ nghién cffu va kham pha
nhirng “Anh hlng giau cd” cla riéng ban — nhiing
ngudi tim thay cach tao ra mét tai chinh du thira khéng
[6 ma khong hi sinh tinh mang va linh hon cta ho. Hay
phat hién diéu ma ho lam con ban thi khéng. Tim hiéu
ho nghi nhu thé nao va cu x{r vé tién bac va su giau cé
nhu thé nao. Néu cd thé, hay lién lac véi ho va yéu ciu
cho mét 18i khuyén. Khdng chi hoi dé ngudi khac canh
giac ban 13 ai, ma con d€ cho ho biét ban dang theo
dudi vé su giau cd mdt cach td mo. Trong khi khéng co
ai dua ra sy giup d3, theo king nghiém cua toi cung Itc
ban phai Ié phép va kinh trong ho, nhiéu ngudi giau thi
vui vé cho co hdi dé& dugc phuc vu.

4. Xay dung ngudn tai chinh cta ban

Ban cang c6 nhiéu tién trong ngan hang, thi it sg
hon, ban phai c6 kinh nghiém véi nhitng cach méi va
su’ khac nhau cuta viéc tao ra tién. D6 la ly do tai sao
su dau tv manh mé& nhdt ma ban c6 thé tao dung
nguodn tai chinh cho minh — mét tai khoan tiét kiém 3
thang luong va 2 ndm luong. https://thuviensach.vn



Trong cudn sach cua tién si Richard Carlson “Blng
lo sg, hay kiém tién” 6ng ké vé cdu chuyén cua 2
ngudi dan 6ng ma ca hai déu dugc giao cung mot cong
viéc giéng nhau & mot cong ty mdi vao nhitng ndm
1970. Ngudi chu tra luong rat thdp, nhung tra bdng
mot phan chiing khoan I6n. Ngudi dan 6ng dang s6ng
tlr thanh toan chi phi€u nay dén chi phi€u khac nghi
rang nd qua rui ro va da bd qua; con ngudi cé ngudn
tai chinh da nhan I6i mai do. Khong can ndi, cong ty do
la Microsoft va trong vong vai nam ngudi dan 6ng chap
nhan rui ro da tich Ity mot tai san kéch xu.

Pao ly clia cau chuyén la & moi trudng hgp, viéc tao
su du thira thudng bao gom su ri ro, khéng co6 gi lam
cho sy rui ro khd han viéc ¢é tién & ngan hang. Nhu
tac gia Stuart Wilde néi: Hay khén khéo dé cd tién”.

5. Quy tac 80/20

Mot khi ban dua ra diéu gian trong nhat cia minh,
ban cé thé chiém uu thé cho cubc séng clia ban. Nha
kinh té€ hoc & thé ky thir 19, Wilfrido Pareto dau tién chi
ra rang khoang 80% cua cai clia thé gidi ndm trong tay
clia 20% dan so thé gigi/

Quy tac 80/20 that su ndm gil trong hau hét moi
linh vyc clia cudc séng — 80% két qua cua ban c6
khuynh hudng xuat phat tir 20% no luc cau ban; 80%
cla cai cua ban xuat phat tir nhitng than chd va khach
hang clia ban. Bing su xac dinhis {ap iR SES 20%



tat ca nhitng diéu quan trong do, chiing ta c6 thé tiép
tuc tap trung lai nhitng uu thé cla chidng ta véi mot
cudng do nhu tia lade. y

6. Hay ti€p xuc vdi su dam mé ctia ban moi ngay

T6i nhd cach day nhiéu ndm, lan dau tién khi t6i
quan tam dén su théi mién, mot trong nhitng dién vién
san khau gia ma toi da tung biét cling la mét ga ban
hang. Bay khong phai la cong viéc clia 6ng — do la su
dam mé. T6i chua bao giG nhin thdy 6ng di nhiéu hon
vai gid ma khong ban mot th( gi cho ngudi ta. Khi
ching t6i & tai nha hang va 6ng tro chuyén véi ngudi
ngdi & ban khac. Chang bao lau, 6ng da tim thiy tat ca
nhirng nhu cau ctia ho va chao ban mot cach chinh xac
diéu ma ho mudn. Hau hét thdi gian, 6ng khong cé gi
dé ban — khi dé 6ng di ra ngoai va tu mua nd dé khi
trd lai va phan phat né téi ngudi vira mua nd. M6t cach
dan gian 6ng da yéu mén sy ngoan muc cla su thuyét
phuc ngudi khac.

Khi toi hoi 6ng vé diéu bi mat cta 6ng ta la gi, 6ng
noi:

“Sy tha vi va dam mé la yéu t6 anh hudng dén toi.
Khi ban that s dam mé vé diéu ma ban mudbn lam, thi
nhirng ngudi khac sé tu tim thay chinh ho dem dén cho
ban”.

7. Hay tra tién cho diéu ma ban that su x(fng dang

M6t s6 ngudi so tra tién chBtiied/BunEHAtkaY Ry



xing dang, bdi vi ho sg ho s&€ mat khach hang. Nhung
theo kinh nghiém cla t6i, moi [an t6i nang tién thu lao
[én thi t0i da tu tim thdy minh thu hdt nhiéu hon va
nhitng khach hang t6t han, va viéc mat nhitng khach
hang nay chi khi nao t6i ddc biét khong thich thi cong
viéc cla toi mot chit nao nifa. Day la cong thirc don
gian cho viéc phac thao thai gian dang gia cla ban la
gi, dau nhiéu hay it ma ban kiém dugc:

1. Viét ra sO tién ma ban mong ki€m dugc trong
nam nay.

2. T4y xda hay gach bd ba s6 cudi.

3. Chia cho 2. Két qua thu dugc cho biét mot gis
cla ban dang gia bao nhiéu, dua trén mot tuan lam
viéc trung binh.

Vi du: thu nhap hang néam = 30,000 bang. Bo 3 sb
cudi = 30 bang. Chia cho 2 = 15 bang. Ludng hang gi6
cta ban la 15 bang.

Chi hém nay, hay hinh dung gap doi Iucng hang gig
cla ban. Néu ban dugc tra gap 2 [an trén gid cho diéu
ma ban lam, thi ban sé lam gi khac?

8. Luyén tap thudng xuyén nhitng ki ndng “Thay ddi
cudc song cda ban trong 7 ngay”.

D&i véi hau hét moi ngudi, nhitng cd hoi trg thanh
ngudi giéu c6 dai dién cho chinh ho méi ngay ma
khong c6 mét sy’ chli y nao. Bang viéc luyén tap nhirng
ky ndng va lang nghe 1én cer&HI_:P‘Er AR A6 FPBR Wan



dia CD, ban huan luyén ban than tap trung vao su giau
cd. Vai nha tri€u phd ngau nhién trd nén giau co. Su
thanh cong Ve tai chinh don gian mot van dé duy tri su
tap trung cla ban vao su giau c6 va luyén tap thudng
xuyén nhing hanh dong dan tdi su du thira.

MOi ngay, hay bo chdt thsi gian dé di dao néu nhu
ban d3 c6 moi th ma ban mudn roi. Tao ra mot kinh
nghiém vé& cam giac giau c6 vé diéu ma ban mudbn dé
su' vo thirc clia ban tré thanh mot y ki€n rd rang han.
Tu hdi nhitng cdu hdi vé kha nang. Tao ra mot tap
sach vé su giau co va hinh dung noé sé nhu thé nao khi
sOng cudc song clia gidc ma. Hay xem nhitng diéu ma
ban sé& thdy, nghe va cam nhan. Hay lam né thudng
Xuyén moi ngay.

“Cudc sOng thi qua daon gian, that vay. Hay suy nghi
ky diéu ma ngudi ta mudn, mdi ho lay né tir ban, ca
khi ho dén, thi hay trinh héa don”

Stuart Wilde”

C6 thé ban khéng thu dudc két qua ngay, nhung
ban sé 16i kéo minh vao cach nay hay cach khac hay
bat c(r diéu gi ma ban nghi nhiéu nhat. S dung nhitng
k¥ ndng yéu thich hang ngay dé tao diéu kién cho chinh
ban than dé thanh céng.

9. Hay bi€u dudng cudc séng clia ban

Khi nhitng sy vat don doc quan trong nhat ma ban
6 thé 1am dé thit chit y thtrccbfglﬁdgf&%im-ﬁﬁéi



tao ra mét thuc hanh vé su tuong phan tat ca nhirng
diéu tét nhat trong cudc sbng cla ban nhu ban dang
troi vao gidac ngl moi dém. Khi do ban néi IGi cam on
tGi cudc song, thuong d€, vi tru, hay bat cir diéu gi ma
ban cdm thady thoai mai va lién két nhat, thi ban dang
gat hai diéu ma dan My goi “Thai do biét on”.

Thai do biét on ddi Iap vdi y thifc nghéo nan. Khi
ban bat dau thudng xuyén suy nghi nhitng diéu t6t ma
ban ¢ va ban may madn c6 n6 nhu thé nao, thi ban
dang glri mot thong diép manh mé cla su du thira téi
su vO thific clia ban ma sé tao ra mét ludng chay tdc
thdi cho su du thira tai chinh.

10. Hay tiép tuc .

C6 mét cau chuyén vé mot xr Tay Tang cd dai, moi
trdm nam tat ca nhiing thay tu hop mat véi nhau mot
[an va dua ra mét cg hoi vé su dam bao tinh trong
sang — tat ca ho phai lam la di qua cdn phong véi mét
lodi &c quy va khi trg ra van con song. Cén phong voi
mot ngan ac quy dé xuat hién trudc ban vaéi IGp v cla
ndi lo sg 16n va xau nhat: nhitng con nhén, rén, nhiing
vuc tham — bt clr diéu gi ma ho cam thay day ap noi
khi€p sd. MGt quy tdc ma khi ban tham gia vao la
khéng cd ai s& budc vao va clfu ban, va khdng thé tir
bo khi ban da budc vao. BG6i vdi mot s6 linh hon can
dam de doa trudc su sg hai ctia ho trong viéc theo
dudi hanh phic, thanh cong va AR HEMY 16556 CRAGMG



c6 mét mau hinh chif thap ndo cho su khuyén bao:

Bat chdp nhitng gi ma ban nghi ban thdy, nghe,
nghi hay cam nhén, hay ti€p tuc budc di. Néu ban ti€p
tuc budc, that sy ban s& t6i nai ma ban mubn di.

Co Ié sy trich dan yéu thich cla t6i vé siic manh
kién tri xudt phat tir tdng théng My Calvin Coolidge:

“Khong co gi trén thé gidi xay ra mot cach bén bi.
Tai ndng thi khong, khéng cé gi chung hon la ngudi
khong thanh céng vdi tai nang. Thién than khong
nhirng thién tai khong giai thudng thi hau nhu la mét
tuc ngir. Su gido duc sé khdng, thé gidi day ap su vo
gido duc. Tinh kién tri va su quyét dinh don doc cé tinh
tuyét doi”

“Plrng bao gid tir bd. dirng bao giG tir bo. Khong
bao gi@, khong bao gid, khong bao gig, khong cd gi,
I6n hay nhd, réng hay hep — dirng bao gid tir bd, ngoai
trir nhitng thuyét phuc vé danh du va y thirc tét. Bing
bao giG khuat phuc. Dirng bao gid khuat phuc trudc su
&p dao hién nhién cua ké thu

Sir Winston Churchill”

Két luan

Cudi cung, t6i mudn ban nhd rang su giau c6 chan
chinh phai la thudc do béng tién bac. Hay bat dau hém
nay. Lap mét k& hoach vé su du thira tai chinh va bat
dau di chuyén vé phia trudc. Lam nhiing thay ddi can
thiét dé lam, ca vé cip do nHERPERIE Vi aiEtlaghg.



Sau khi thich thd nhiéu hon vé su thanh céng ma ban
mong mudn, thi ban sé nhin lai va cdm on diéu ma ban
dang lam!

Cho dén ngay mai

Ngay mai sé la ngay cudi clung cta chuong trinh 7
ngay, va chung ta sé giao ti€p véi mét chu dé thich hgp
nhu chuang trinh nay dan tdi su gan gtii hon — nhiing
bi mat vé cudc song hanh phlc mai mai...

https://thuviensach.vn



NGAY 7 : Hanh phic mai mai

Nhing bi mat sdng dong vé hanh phtc lau dai — hay
bat dau bay gid!

Trudc khi ban bat dau bai hoc hém nay:

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

- Bd ra vai phit d& xuyén subt bai tap tai lap
chuang trinh tiém thirc trang 45.

- On lai muc dich, gia tri va gidc md I6n cla ban &
ngay 4.

- SU dung su dn dinh giau cé cta ban va lam mét
phit clia vien canh giau sang:

Hinh dung ban da cé nhiing cam giac t6t ma ban
biét diéu dé sé mang lai cho ban su giau co. Tat ca
nhirng hanh phuc, tat ca nhitng niém tin va tt ca tinh
yéu ma ban cé thé tirng hy vong ¢ né trong ndi tdm
ban.

Bay gid, ban hdy tu hinh dung xuyén suét ca ngay.
Ban ddi x(r v8i ngudi ta nhu thé nao? Ho ddi x(r véi ban
nhu thé nao? Diéu gi dac biét ma ban tu hao ngay
hém nay? Ban thich lam gi? Ban lam gi ngoai y muén?

Giad tri nao ma ban da thém vao hom nay? Ban
thém vao nhiéu nhu thé nao? Mot ai khac nita cd thé
lam ban anh hudng dén cong viéc? Cudc séng cua ban
nhu' thé nao? https://thuviensach.vn



Cudi cung hay hinh dung ban dang nghe bai hoc Ién
chuong trinh vao budi t8i trudc khi tréi vao gidc ngl
sau va thu gidn, nhan bi€t minh da Ién chuang trinh
cho ban than dé& c6 mét ngay thanh cdng ruc rd.

Vao mot ngay no, mot ngudi dan 6ng giau cd da
thué mot con thuyén danh ca dé dua 6ng ta ra khai
cho mot ngay thu gidn cia o6ng. Mat trdi dang chiéu
sang, va ngudi dan 6ng giau co bat dau chd y véi mot
ngudi ngu’ dan tré phic hau lai con thuyén ré nudc rdi
bén cang.

“Anh ban tré” ngudi dan 6ng giau co ndi. “T6i co
thé day cho anh nhitng bi méat cta su thanh céng, néu
anh 18ng nghe can than”.

“Bugc thdi” anh ngu dan tré ndi, mim cudi khi anh
da lau sach Iu6i danh ca sang nay.

Mdc du hdi ngac nhién bdi cach cu xtr vo tinh cla
ngudi dan éng tré do, ong thuong gia bat dau bai hoc
clia 6ng.

“Truc hét, hay gap doi gia ca cia ban. Con phai
sach sg&, chay tot va ban phai biét cho nao cdé nhiéu
ca?”

“Tai sao t6i mudn lam diéu d6?” Ngudi ngu dan tré
dap lai mot cach ngo ngac bdi dang xem mét chd cua
nhé dang dua gidn vdi nhirng dgt séng vo bd.

Ngudi thuaong gia c6 thé dam nhan dudc su vo ly
dang tang Ién khi 6ng ta dap |ahttp82//thuviensach,vn



“BGi vi sau d6 anh s& cd th€ mua mdt con tau thir 2,
va th 3 va anh sé& cd thé ddn nhiéu khac du lich va bt
dudc nhiéu ca han. Néu anh lam viéc chdm chi, thi anh
sé& kiém dugc nhiéu tién du d& mua mét con ddi tau.”

Nhung tai sao t6i muén lam diéu d6?” ngudi ngu
dan tré hoi khi anh dua lung don 18y nhitng tia ndng
nhe ctia budi chiéu.

B&i Iiic nay, ngudi thuang gia gian dir.

“B&i vi sau d6 anh tré nén giau cd, anh co thé thué
ngudi khac lam viéc cho anh trong lic anh dang trai
qua nhitng ngay nghi cau ca va thu gian dudi anh
nang”

“Ah” ngu dan tré ndi, anh gat dau mot cach quan
tur. “Nghe co vé tuyét day!”

Hai loai hanh phtic

Toi hanh phlc bdi vi t6i I6n |én tirng ngay va toi
khong biét gidi han clia nghi ngai & dau

Brace Lee

Toi tin rang co hai loai hanh phdc trén thé gidi, loai
th&r nhat ma hau hét ching ta déu nghi la cam giac
don gian thodi mai trong ca thé. Loai thir hai, hinh thirc
hanh phdc nhiéu huong vi hon [a mot tranh thai kha
hai hoa vdi cudc song, vii tru va moi thir. Pay la trang
thdi ma nhirng nha tam ly hoc goi la “dong chay’,
nhifng nha 4m nhac goi I3 “ranhtRE/EaVENEBRE-Vien



goi la “sé trudng”. Hom nay ban sé hoc cach chiu trach
nhiém cho hanh phic ctia minh nhu thé nao, va nhiing
bi mat cla viéc mang nhiéu loai hanh phic hon vao
cudc s6ng ctia ban hau nhu tly theo nhu cau”.

O phudng Tay, nén van hdéa clia ching ta nhan
manh dén su’ theo dudi nhitng hanh phic qua phudng
dién bé ngoai. Hau hét moi ngudi déu hoan thanh cdu
nhu: “T6i sé la nguGi hanh phuc khi___” v@i nhitng vé
bén ngoai nhu “Khi t0i sé ki€m dugc 1 triéu bang”, “Khi
toi cudi dugc ngudi ma toi ma thay”, “Khi téi tim dugc
viéc”.. T 1au, ching ta dugc chi bao rang day la
nhitng diéu lam ta hanh phlc, nhung Iu6t nhanh
nhiing tin t&'c moi ngay tiét 16 mot cach ré rang rang
néu cb nhitng diéu tt trong cudc sdng thi d6 cd thé 1a
mot phan clia cau chuyén.

O phudng déng, nén van hda truyén thong nhan
manh vao su chap nhan nhitng diéu kién ton tai, daty
tuang hanh phic dugc tim thdy & bén trong. Theo kinh
nghiém cla riéng toi cho rdng trong khi y tudng
phuang Bdng c6 vé hanh phic dén tir bén trong chinh
la xac han, néu trudng thanh & phuong Tay thi n6é de
dang hanh phic nhiéu hon khi cudc s6ng cta ban
khong chim xudng. Riéng t0i, t6i tin c6 dugc can bang
thi tot.

Day la bai hoc then chét hdom nay

Hanh phic khdng phai & nRtfR§ HRRKRERCha¥Ia



mét trang thai vé tinh than va thé xac.

Tin t6t lanh Ia ban da biét nd dé dang nhu thé nao
dé tao ra nhirng trang thai, va ban c6 thé hoc nhirng
kinh nghiém trang thai ma ching ta goi la hanh phic
thudng nhiéu hon diéu ma ban lam ngay bay gid.

Bay gid hdy nghi mot cach sau sdc — diéu gi lam
ban cam thay hanh phc trong cc thé ban?

MOt s& ngudi cho réng, do la cam giac &m ap, an
binh, nhiét tinh. Nhitng ngui khac miéu ta né nhu' mét
loai y thic dé chiu vé su’ thda man bén trong. Trong
khi t6i khéng biét chdc chan cam nhén hanh phic nhu
thé nao ddi vai ban, ti biét rang néu ban bt dau co
cam giac ddé, cam giac ma ban goi la hanh phtc trong
co thé minh ngay bay gid, thi ban c6 thé nhan ra né
ngay.

Khong dugc hanh phic khi nao?

Nhiéu ngudi dat nhitng trd ngai trong 16i di dén
hanh phtc. Trong khi vai ngudi van chd dgi nhitng diéu
bén ngoai ho dé& 1am ho hanh phuc, nhitng ngudi khac
quan tam dén hanh phic mdt cach khong phu hgp.

To6i dang hudng dan mot chuyén dé nghién clru vé
viéc tao ra hanh phuc thi mét nguGi dy thinh dirng day
vGi cap mat dam Ié.

“Con gai t6i vira méi mat” ngudi dan 6ng nodi: “Co
phai anh dang ndi rdng t6i nén hanh phdc vé diéu d6?”

DAau tién toi ndi: “N6 chi diRgS-hnyieasaghNEn



l[am anh bubn vé cai chét clia con gai anh. Anh cam
thay bubn bdi vi c6 ta cd y nghia nhiéu ddi véi anh,
nhung liéu c6 ta mudn anh budn mai mai khong?” Khi
ta nghi vé nd, tdi da yéu cau anh hady suy niém tat ca
su' yéu thuang ma anh chia sé vdi c6 ta va tat ca
nhirng cam gidc ma ho da clng nhau tan hudng. Khi
toi nhin thay anh that su lién tudng tGi cdm giac cla
anh, t6i hoi anh ta nghi c6 ta mudn anh cdm nhan nhu
thé nao.

Anh dirng lai mét chit, sau do bat dau mim cudi
rang r& trén khuon mat bén canh nhiing dong I€. Cudi
cling, chdng toi ¢ thé nghe thay tinh yéu tir trong tim
anh khi anh ndi mo6t cach thanh thuc “N6 mudn toi
dugc hanh phac”.

Tat ca ching ta déu c6 nhitng quy tic riéng cho
minh khi hanh phuc la mét sy h6i dap khéng tudng
thich véi diéu dang dién ra xung quanh ching ta. Diéu
quan trong phai nhg rang hanh phic dé la dau tién va
diing dau trong su’ lva chon. Khi mét [an Abraham
Lincohn ndi: “Hau hét moi ngudi that su’ hanh phuc khi
ho tao ra dung trong dau ho cdm gidc hanh phic”.

Khoa hoc vé hanh phtc

Cach day mot vai nam, t6i c6 nghe vé mot bac sy y
khoa & New York, ngudi giip d& nhitng con nghién
vugt qua nhitng con nghién cla ho bang cach dua ho
vao su théi mién va day cho BHRAE/ Y \dHERATH VG



ma tly. M6t khi ho biét dudc ky ndng, thi ho ¢ thé dat
dén “dinh cao” mot cach tu' nhién. Khi ho nhan ra diéu
gid ddy ma cd thé ho tao ra cdm gidc hanh phtic khong
phai st dung thudc, thi né dé dang tién bd cho ho dé
tu tranh xa su phu thudc vao hoda chat.

Bat ki chat ma tdy nao ban tirng st dung déu tao ra
mot phan ing hda chét than kinh déc biét trong cq thé
ban. Phan ('ng nay la ngudn goc clia “dinh cao”. Noi
cach khac, chdt ma tdy khong lam cho ban c6 cam giac
déc biét, ma do co thé phan (ng vai thudc, chinh su
phan (ng nay dem lai cdm giac dac biét cho ban.

Trong khi d6 t6i qua an tugng véi su’ nghién clu
ddng sau cOng viéc clia bac si, diéu ma dac biét thu
hat t6i la y tudng tao ra “hanh phic theo nhu cau” -
tire la, qua trinh cla viéc day tri 6¢ lam cho ca thé tao
ra nhirng hda chat bén trong dan dén cam giac t6t &
dau va khi nao ching ta mudn.

Trong vai thap ky, nhitng nha nghién cifu c6 tim ra
diéu gi cho phép chat ma tdy dé cé anh hudng ngat
ngdy. Khi d6 tién si Candace Pert van chi 1a 1 sinh vién
t6t nghiép, ba ta da phat hién ra 1 diéu dugc goi la
cam giac an than, khong chi c6 trong ndo, ma con &
moi ndi clia t& bao trong ca thé.

Ba ta da tim thdy cdm gidc nay dac biét trong su
diéu chinh véi mét loai thong diép hda hoc dac biét,
dudc goi 1a “ndi sinh chat gay Hﬁﬁ%ﬂ"hﬁéﬁﬁ@dﬁﬂ\g



hon la chat kich thich. Chat kich thich la nhirng chat
gay mé tu nhién cla cd thé, 1ay truyén than kinh dé
kiém soat su dau dén va tao cam giac thoadi mai. C
nhifng hda chat hanh phuc bén trong co thé ban!

Ban c6 mét su' gidi phong chat kich thich tu nhién
khi ban tap thé duc, lam tinh, cudi nhiéu hay thu gian
sau. Ban cam thay n6 nhu thé nao trong dong lanh gia
dé chui vao mét phong tdm nudc ndng va cd dugc cam
giac @m ap dé 1 cach nhe nhang? Hay khi ban an
nhirng thdc an ngon, né cam giac nhu thé nao? HO la
cam gidc cla chét kich thich déng tai trong co thé ban.

Nhung chat kich thich nhiéu hon nguén gdc cla
nhitng cdm gidc tét trong cd thé ban. Bdi vi nhitng chét
kich thich la nhitng lay truyén than kinh, chung tao ra
su lién két trong bd ndo, vi vdy moi lan ban trai qua
mét su phong thich chat kich thich, that su' nd lam ban
théng minh hon. Va mai t& bao trong co thé ban cd
nhirng cam xuc vé chat kich thich.

D6 la tiéu chi thiét ké 16n nhu' thé nao? Khong chi co
& moi t€ bao trong cd thé ban trai qua hanh phic, ma
ban cang thudng xuyén chon hanh phuc, thi ban cang
tré nén thong minh han!

Cach ma bd ndo va thé xac ban giao ti€p dé cho
ban biét do 1a thdi gian d&€ cam gidc tét tir thé nao dén
t€ bao kia. M6t thong diép hda hoc troi vao mot t€ bao,
hdy ndm bat dugc hinh dang éRs:dHaERPS Bl Va



thiét 1ap mot su' rung dong, va nhitng t€ bao ké can di
ti€p va ching bdt dau vang ddi trong cing mot Idc.
Sau do6 thong diép nay trai rong ra tir t€ bao dén té
bao, gibng nhu mot lan sdng cuia su’ vui thich. Bay gid,
khi ban trai qua lan séng thoai mai dd, ban cam thay
kha tot bdi vi moi t& bao trong co thé ban dang chia sé
trang thai do.

Khi t6i nghe ndéi vé mot bac si da gilp nhitng con
nghién vugt qua co nghién cla ho bang cach sir dung
thudt théi mién mot cach tu nhién, toi bat dau thi
nghiém dé xem liéu toi cd thé khién cho nhitng ngudi
¢d nhitng phong chat kich thich sir dung nhirng bai tap
cho su tudng tugng. Khéng chi cd nhiéu ngudi c thé
trai qua cam giac I6n dé ngay tic thdi, ma con la
khong phai bat ky chat kich thich th6i mién trang trong
nao, chi sir dung mot ky thuat tudng tugng don gian.

Nhifng ngudi ma toi c6 thi nghiém védi no tinh cd
phat hién ra ho da cam thay thoai mai han. Toi sé yéu
cau ho mot cach daon gian la hdy nhd lai thdi gian trong
qua kh(& khi nhitng chat kich thich ctia ho dang chay
vao, sau dé hdy lam cho nd sang han va to diém cho
nhitng hoi c hanh phic nay va ti€p tuc thong qua
ching lan nira cho dén khi mét ai d& mim cudi thich
thu trong khi ho gan nhu’ nham chan va trang cudi clia
ho.

Tir khi d6 t0i d& day cho hahgPRgaR WYEBPEsEhvEhe



nao dé tu phong thich chat kich thich tic thdi. Gan day
mot nha tam than hoc da viét thu cho t6i va giai thich
ong da sir dung ky nang vdi nhitng bénh nhan chiju
dung su that vong va no gilp ho nhiéu nhu thé nao.

Chung ta hdy cdm nhéan hanh phtc ngay bay gic...

Su phdng thich chat kich thich tirc thoi

1. Hay nhd lai thai gian khi ban cdm thdy hoan toan
hanh phic va thanh binh. Hay trd lai thai gian do bay
gig, thay diéu ban da thay, nghe diéu ban da nghe, va
cam giac tot nhu thé nao. (Néu ban khong nhé mot
thdi gian ddc biét nao, hay hinh dung cudc s6ng cla
ban tot I€n nhiéu nhu thé nao néu ban hoan toan hanh
phuc va thanh nhan ngay bay giG - néu ban cé tat ca
su thanh nhan, tinh yéu va su’ hai long ma ban da tirng
mudn.

2. Bay gid hdy tao cho mau sac sang hon va ruc rg
hon, &m thanh to han va cho phép nhitng cdm nhan
cla ban vé hanh phic manh mé thém.

3. Chl y cam giac hanh phdc ctia ban manh nhat &
dau trong cd thé ban. Tao cam xdc hanh phic mdt
mau sac, va di chuyén mau sac do 1én dau va di xudng
dudi nhirng ngén chan. Gap doi mau sang thém. Gap
doi lan nira.

4, Ban cd thé tudng tugng nhitng chat kich thich
nay nhu' nhitng chd ca heo dang tung tang trong dong
mau, boi mdt cach thich vui VRIRP:tENEYEESEE 0.



Hay cdm nhan dugc dong chay cla chat kich thich nhu
mot dong sdng cla méat ong vang dang chay khap co
thé.

5. Lap lai budc 2-4 it nhat 5 [an. Hinh dung mot
cach r6 rang chi tiét su kién doé & noi ban dugc hanh
phic, ct 13p di 13p lai lién tuc. Ban c6 thé sir dung
cung cam nhan hanh phidc hay thém vao nhiing cam
nhan mdi cho moi lan.

Khi t0i [an dau phat hién ra diéu t6i da nghi, dé la
su tudng tugng — t6i that su sang khoai subt ca thdi
gian! Tuy nhién, nhu véi bat cr trang thai cam xdc
nao, diéu quan trong la phai cd nglr canh. Khi ban
dang bang qua dudng, dé khong phai la y tudng réng
nhat d€ mat di tdm tri ban vao nhitng chét kich thich.
Khi ban 1ai xe, ban mudn tinh tdo trong lGc dang doi
pho vdi tinh hinh Iluu thong.

Tuy nhién, bat c 1Gc nao nd cling thich hgp cho
cam giac tuyét vai, tai sao khong sl dung ky nang tu
nhién ddc biét nay?

Nha thiét ké hanh phtc

Gido su Mihaly Csikszentmihalyi (Mee-hi Chiksent-
mee-hi) dén tIr trudng dai hoc Chicago da bo ra 30
nam dé nghién cru vé hanh phic. Bdi vi 6ng khéng c6
mdt quy nao d&€ nghién clru nd 1 cach truc tiép (né
khdng dugc xem nhu 1 van dé hét siric nghi€ém trong
cho nghién cttu khoa hoc), nhiftPHghBH ERFRER-Bhg



tap trung vao diéu ma o6ng goi la nhirng “cam nhan
khach quan”.

Theo nhitng két qua nghién clfu cla 6ng, ong da
xac dinh tdm dac tinh dai dién 1 cach sinh dong trong
sudt cdm nhan khach quan - tc 1a, cdAm nhan niém
hanh phlc, su wui thich, va su sung sudng trong lic
ban dang lam bat c(r diéu gi.

Moi déc tinh phuc vu nhu 1 diém xudt phat cla
hanh phtc tiém &n — mét cach dua 1 tinh hudng binh
thudng vao 1 cdm nhan lac quan, thich thd, tran tré.
Khi ban doc ching bay gi& c6 thé ban c6 nhitng vy
tudng tot vé ndi ma ban tao nhiéu cd hdi cho ching
trong cubc sdng clia minh va bat ddu cam nhan trang
thai tran tré bat dau xay ra.

Tam diém xudt phat vé hanh phc la:

1.Nhi*rng muc tiéu ro rang

NEéu c6 1 muc dich rd rang, muc tiéu hay khuynh
hudng cho nhitng hanh dong nhu' 1 loai nguyén tac to
chirc cho su chll y clia ching ta, chat loc kinh nghiém
cla ching ta tor 1 thé gidi ctia nhitng kha nang vo bién
dén 1 tap hgp nhitng kinh nghiém chon loc cho phép
chiing ta tap trung, cdm nhan su kiém soat, hiéu dugc
nhitng gi dang xay ra véi ching ta va héi dap 1 cach
thong tha.

Vi thé&, cdch don gidn nhat d€ chuyén ddi bat ki
cbng viéc ndo vao ludng kinh gk tamieasg I8 - kAsi



dau chinh ban than minh 1 khuynh huéng, muc dich
hay muc tiéu quan trong lién quan dén cong viéc do.

Trong nhirng trudng hgp cong viéc trd nén té nhat,
mang tinh 13p lai hay don gian khong gay thd vi dén
chiing ta, muc dich ctia chiing ta khdng can phai dugc
lién quan truc ti€p dén cong viéc thuc su. Vi du,
khuynh hudng sdng dong vé su hién dién day du co thé
trd nén “nham chan” hudng vao 1 su thién dinh,
khuynh hudng s6ng dong vé “su trinh dién vai kha
ndng, long nhiét thanh ma dudng nhu né la 1 diéu
quan trong nhét trén thé gidi” ¢ thé bién cdng viéc
rtfa bat dia thanh mot hoat dong thu vi.

2. Thong tin phan hoi tuc thdi

Khi con nhd ban cé nhd chai tro “am hon hay lanh
han” khong? Gan giii véi viéc ban dat dugc nhitng “muc
tiéu”, nhitng vdn dé 4n ma ban dang tim kiém, ban la
ngudi “am hon”; xa han nira la “lanh hon”.

Ly do trd chai nay qué phd bién trong nén van hda
dao gido la bd ndo con ngudi dugc thiét ké nhu 1 may
diéu khién — tirc 13, nd phat trién dua trén viéc cé muc
tiéu roé rang va lam nhitng phan xét virng vang trong
viéc theo dudi muc tiéu dd, nhu la tim kiém 1 sirc ndng
clia vién dan. Tuy nhién, d& hoat dong hét cong suét,
ching ta phai dua thong tin phan hoi lién tuc téi noi
ma ching ta & trén dudng ranh dé.

3. Kha néng tap trung vao cBHESieEHyiRNsach.vn



Thudng nhitng thién tai dudc phan tich giong nhu
nhifng ngudi quay dia théng bang trong rap xiéc, cé
thé gilr nhitng cong viéc khac nhau xay ra cung ldc.
Nhung 1 ddc diém phu hgp dugc néu ra trong cudc
nghién clru su’ nang dong va sang khoai thi ca 2 hau
nhu déu xuat hién khi ban chi tap trung vao 1 diéu gi
vao 1 thdi diém. Thuc t&, khi hdi 6ng da néu ra ludn
thuyét vé trong luc nhu thé nao, ngai Isacc Newton
noi: “ Ban sé cling phai néu ra véi né néu ban bo nhiéu
thdi gian khong cd suy nghi nao khac”.

4. Trach nhiém cho su hoan thanh thanh coéng

Mot trong nhitng yéu t6 then chét cho sy binh phuc
thanh cong ctia nhitng can bénh la su hi vong — niém
tin ma nhitng diéu dé cd thé trd nén tét han. Tuong tu,
néu ching ta mudn dua 1 cdm nhan binh thudng vao
mot cdm nhan sang khodi, ching ta phai tap trung
nhirng cdm giac hi vong hay kha nang ma ching ta cé
thé cd 1 cdng viéc hay 1 k€ hoach hoan toan thanh
cbng ngay tdc thdi.

Kha néng thanh cng clia ching ta tang |én bat cl
lGc nao ching ta chon nhitng thai d6 va nhirng hanh
ddng ma ca 2 ndm bén trong tm kiém soat clia ching
ta va cling nhu tang lén kha nang dat dugc diéu ma
ching ta mudn hoac béy gid hoac trong tu’dng lai.
Nhitng diéu nhu sy’ chun bi, hanh dong hang ngay va
I6i mdi nhitng ngudi khac thaWﬁtF@ﬁa{ 3o/ IBRAER_RY Va



nhifng gidc md cua ching ta khong chi lam cho ching
ta co6 nhiéu thanh cong han trong thuc tai, ma ching
con tao dugc niém tin trong khoi 6c va con tim ching
ta, tdng Ién y chi dé thanh cong béng cach tao ra IGi
dan tdi su thanh cong va r& rang han.

5. Su téng hop

Viéc leo nui lubn thach do t6i. Tai sao bat ky ai
cling mudn lam diéu dé? Tai sao bat ky ai cling khao
khat cdp do khéo léo gibng nhau ma 1 con thdn lan
nho da thé hién? Khong cd gi xuat hién dé can trg nd.
Tham chi nhiéu bGi rdi, su leo tréo dé khong dudc
danh gid bdi kha nang lén dén dinh clia ban ma bdi
con dudng ban chon. Nhitng ngudi ban dong hanh kha
bi an tugng bdi 1 hanh trinh thi vi han 1a tién tGi dich.

Pd la 1 phan cla su 16i cudn: leo ndi vi quyén Igi
cta leo ndi. Nhiéu nha leo nii tudng thudt rang khi ho
ti€n dan Ién dinh nui, sau dé niém tin cla ho giam di,
c6 1 sy khat khao vé nd cUr ti€p tuc mai.

MOt ngudi chi dan leo ndi ma téi biét da tao ra mot
“ky nghi dau vao” thu vi cho khda hoc leo ndi ndng cao
ctia anh. Anh da chi dinh tdt ca nhitng sinh vién tiém
ndng vao khu vuc leo nui cuc ky kho khdn. Ngudi chi
dan da bao nhiing sinh vién cé tham vong rdng anh sé
quyét dinh khi ho tién tGi dinh, sau d6 anh bi mat ra
phia sau nui la 16i di sai —Vi du, cd cai gi dé xuat hién
trén dinh ndi nhung thuc ra khéhgpeg!/thuviensach.vn



Khi nhitng sinh vién leo dén dinh ndi khéng dung,
anh da nhin mét ho khi d6 ho nhan ra rang tha leo
ti€p, vi ho chi ¢ chi cd 1 cach Ia leo t6i dinh. Nhiing
sinh vién nay co vé that vong va bi tir chdi 1 cach lich
su’ vao nhdm nang cao, nhifng cdp mat clia nhiing sinh
vién nay m@ to day phan chan vao niém hi vong & dat
leo nui ké ti€p ho van dugc don ti€p nong hau.

Theo Csikszentmihalyi, hau hét kinh nghiém khach
quan la két qua hoat déng cua loai thuyét muc dich,
tlrc la, hoat dong la su thoai mai 1 cach trung thuc
nhu doi 1ap véi khuynh hudng muc dich. Khi ching ta
lam nhitng diéu gi khdng phai vi chlng ta tin rang nd
sé can thiét lam cho ching ta trong dep hon hay co
tién nhiéu ma la vi tinh yéu tuyét doi lam diéu do,
ching ta tdng thém kinh nghiém théa man cho kha
nang cd thé.

6. Mat kha nang tu nhan thirc

Mot trong nhitng diéu ma ngudi ta thudng tudng
thuat sau khi bi thdi mién tai budi trinh dién cla toi Ia
cho phép ho doi [an, trong thdi gian dau cla cudc séng
trudng thanh cam nhan hoan toan vo thirc. Trong khi
tat cd chung ta s6ng trong trang thai nay nhu 1 d’a
bé, tGi lic ching ta bat dau tu phan xét qua doi mat
cla nhitng ngudi xung quanh chdng ta. Khi ching ta
tré nén hoan toan bj thu hdt trong cdm nhan sang
khodi, chiing ta trg lai trang thaitRETAEYHEINERCERTRG



ta lam va cam nhan gi trd nén kha thud vi hon diéu ma
ngudi khac cd thé nghi dén.

7. M6t y thirc kiém soat

MOt cudc nghién clfu dang dudc dang tai trén to
bdo New York Times d& chi ra y nghia cua y thic kiém
soat trong cudc song cla ching ta:

Cam giac vé su kiém soat, v& mot I6i ndi xay ra
trong cudc sbng, ti€n xa hon 1a su phu hop vé thé
trang va tinh than khde manh... Su’ gia tang y thirc
ki€m soat cla ngudi dan 6ng va dan ba s6ng trong
nhirng nha phuc hoi sirc khde lam cho ho hanh phic
han, gia tang su tinh tao va — co € la lung nhat — giam
ti 1é tr vong, qua 1 giai doan 18 thang, chiém 50%.

Su téng kiém soat xudt phat tr nhitng thay déi don
gian, cho phép nhirng ngudi cu tri trong nha phuc hoi
quyét dinh cho nhitng bita @n cta ho la gi, khi nao
chudng dién thoai sé reo trong phong cua ho va do dac
sé€ dugc sap xép nhu thé nao.

Bang viéc nam bat nhitng yéu t6 don gian nhat vé
moi trudng ching ta (nai chdng ta dang ngdi, nhitng
vat sap x€p nhu thé nao trén ban, hay tham chi diéu
ma chuing ta dang nhin khi ching ta ma tudng), ching
ta tang Ién nhing kha ndng cé thé xay ra vé cdm nhan
hanh phc trong cudc s6ng moi ngay.

“Hay dé tay ban trén 1 10 ndng trong 1 phit, va nd
dudng nhu 1 gi&. Hay ngdi véi BtEs ddnaiSaemeN1vGic



va dudng nhu la 1 phat. D6 la tinh tuong doi.”

Albert Einstein

8. Su sai léch thdi gian (vi du: phdt trd thanh
gid/hay giG gidng nhu pht)

NEu ban chd y khi nao ban lam gi thi thGi gian
dudng nhu chuyén dong that su chdm chap hay that
su nhanh? Day la 1 s6 hoat dong sai léch thdi gian ua
thich cua toi:

- Thé thao kiém tra kha n&ng ctia ban.

- Poc sach d& ma mang dau 6c.

- Khi v&, phuang dién chan dung chinh xac, sang va
toi.

- Lai xe & dia hinh kho khan.

- Khiéu vii, nghe ti€éng trong va glal diéu cla 1 bai
hat va di chuyén 1 cach dién cam tdi né.

- Suy nghi, suy lun qua nhitng quan diém clta van
dé va sap x€p chung cd y thirc.

- Cha y su khac nhau tinh t€ trong mui vi cla thuc
phadm ngoai lai.

Cén bang thu thach va lam chu

Trong khi moi mot 8 ddc tinh nay quan trong, co Ié
1 dac tinh hitu dung nhat, néu chdng ta mudn thiét ké
nhirng cdm nhan khach quan riéng cho ching ta, la 1
déc tinh th(r 9 “déc tinh bién dGi”:

Ching ta c6 cam nhan sang khoai khi c6 1 su can
béng gilta nhan thirc cla chinG 8 V& W URPRSERVMA



ching ta dang d6i mat va nhan thiric cla ching ta vé
kha ndng d6i mat vdi thir thach do.

That may mén, tdt ca ching ta déu da it nhat trai
qua su yén tinh mot cach ngau nhién, tap trung nang
lugng clng véi su' thé hién trong su’ sang khoai, khi
ching ta sdn sang d6i pho véi nhitng thr thach ma
ching ta d6i mat.

Culc sbng, trong diéu kién tot nhat clia nd, la mot
su tuong tac lién ti€p gilta lam chid va thir thach ma
ching ta d6i mat.

Culc song, trong diéu kién tot nhat ctia nd, la mot
su tuong tac lién ti€p gira lam chu va thir thach, mot
qua trinh lién tuc cta su kéo dai va cing c6 nhitng gi
gianh dugc va biét dugc ctia ching ta.

Vi vay, lam thé nao chilng ta thié€t ké va diéu chinh
cam nhan cta minh dé€ dam bao chiing ta c6 1 cg hdi
cao nhat ca vé su thich thi 1 hoat dong lan trinh dién
trong diéu kién cta ching ta tét nhat?

Bi quyét goi gon trong tlr “nhan thirc” — tirc la, bang
viéc diéu chinh nhitng nhan thdc cla chidng ta (vé
nhitng thr thach ma ching ta d6i mat va khd nang
ching ta ng phd nhitng thlr thach nay) ching ta co
thé tao ra mdt cach dlng nghia cdm nhan cla ching
ta cho su trinh dién lac quan.

“Sy vui thich xuat hién gilra sy buon chan va lo au,
khi nhiftng thr thach vira dugchéis BaRY W kha nghg



con ngudi cho hanh dong.”

Mihaly Csikzentmihali

Chuyén d6i lo sg thanh sang khoai

Hay nghi vé 1 tinh hudng, 1 k& hoach, hay 1 hoat
dong hoan toan lam ban bit ritt ma ban cam thay nén
hay phai hay thdm chi mudn tham gia vao nhifng nd
kha xa su’ lién két cta ban ma ban biét minh chéc chan
that bai. Bay la mot hoat dong kinh doanh (gap 4 lan
sO lugng ban hang cla ban trong thang tdi) hay tirng
ngudi mot (yéu cau ngudi G trong gidc ma cla ban ra
ngoai ngay thang).

Tién thudng

NG sé xay ra khong phai tat ca su can doi thi dugc
tao ra su’ can bang. Su nghién clru da chirng td rdng
nhiéu ngugi muén miéu ta kinh nghiém cta ho va cap
do trinh dién cla ho nhu “su’ lac quan” khi ca thir thach
va ky nang dugc can bang 6 mirc do cao nhat (vi du:
md ndo) han & cp dd thap (hoc cach sir dung diia).”

Pay la 2 chién lugc don gidn sé gilp ban bién
nhitng cdm gidc hoang hdt va bdi rdi thanh tiéu diém
sang khoai...

1. Gidm nhifng tam nhin ching ta

Trong khi kién thic thong thudng bado ching ta hdy
ti€én dén nhiing vi sao, cudc nghién ctru su hanh phic
da chi ra sy giam tam nhin cta ching ta va su tap
trung vao 1 muc tiéu ma ban BEEHITAR ¢8RS aRihy s



thé nhanh chdng bién su thir thach dang sg nhat thanh
1 cudc hanh trinh vui vé. Khi Richard Bandler ti€p tuc
chuyén ddi chuong trinh bdn sing ngdn cta quan ddi
My, mot trong nhitng diéu dau tién ma anh da lam la
cat 1 nira khoang cach dén dich ban. Khi dé niém tin
va tai ndng cla con ngudi tdng Ién, nhitng muc tiéu
dan dan dugc dua trd lai khoang cach cii. Két qua la 1
ti 1& thanh cdng téng |én dang k€& it hon 1 nira thdi gian
huan luyén ban dau.

Vi du: Gap tu s6 lugng ban hang cua toi

“T6i giam tam nhin cla minh va diéu chinh muc tiéu
nhé hon - tdng gap déi s6 Iugng ban hang cua toi.
Khong, van qua khiép sg. Diéu gi xay ra ma toi néu co
gdng Ién s6 lugng tirng budc 1 trong tuan tdi? Khdng
cam thay trong tdm kiém soat cla tdi. Toi biét tdi sé&
thuc hién 20 cudc goi trong 1 ngay nhiéu han thang
trudc! biéu d6 da dat toi 1 cach kién quyét vao su
sang khoai”.

2. Tap trung vao su thanh cong da qua

NEu ban cé dugc diéu nay qua xa vdi cubc song,
nhitng c¢d h6i ma ban da tao nhiéu hon 1 vai diéu
dung. Khi ban bat dau tap trung vao diéu ma ban lam,
dd la cong viéc, su nhan thic cla ban vé tidng kha
nang cla ban va cung véi né ban tang lén kha nang
sang khoai.

Vi du: Doi hdi ngudi yéu gidbtre-[Gihwgensach.vn



“Hmmm... trudc kia toi that sur d3 16i thoi. Va mot
vai ching d3 trd nén tot dep! Va hdy nhg thai gian
do néi vang, véi diéu nao that su gay ngac
nhién cho t6i? Va thdi gian khac? Va thai gian khac?
budgc thdi, trai tim t6i van dang dap, nhung né trd nén
vui vé - t0i van bam Ién nhung nd cam nhan nhu' 1 thi
thach tich cuc”.

Hay tu hdi ban than “Tdi cd thé lam gi bay git?”

Nén tang hanh phtc

Mot s6 nha tam ly hoc tin vao diéu ma ho goi la nén
tang cla su cang thang Mat khac mac du vai ngudi
lam vai diéu thu vi, van co su’ an chira su lo Iang kin
ddo vai ngi nao do " phla sau”. Nhu’ng con hon nén tang
cang thang, t6i nghi N6 1a mét y kién t8t hon nhiéu dé
cd mot nén tang hanh phic: mot loai cam giac tham
nhuédn & dang sau tdm tri ban do 1a cudc séng thi tot
dep, do la su vd thirc clia ban lam moi diéu co thé gilp
ban va van dé cé thé dugdc giai quyét khde khodn, 16i
vao cudc song.

Ban cd thé hoc lam nd nhu thé nao? Mot cach tuyét
d6i. Cé hang ngan hang ngan ngudi trai qua nén tang
hanh phtc va sang khodi trong tat ca linh vuc cla cudc
s6ng ho, nhiéu khi bat man cta nhitng nha tam ly va
bac sy chuyén khoa ti€p tuc chirng minh su khéng cé
kha nang lam nd.

Trong qué khtt, nhidu nguditiam/iaeV e eh ae



tao ra sy sang khoai trong cuéc séng cua ho, tuy nhién
day khong phai la cach dé dang lam no.

Bat c(r khi nao ban trai qua su sang khoai trong qua
khr, sy vo thirc cdia ban da danh ddu nhitng phuong
dién tam ly va triét ly vé kinh nghiém lac quan dé. biéu
nay la bdi vi su sang khoai la mot trang thai hé tam ly
than kinh: ndi cach khac, né la mét bé xung dién trong
bd ndo ban va nhiing thay d6i héa hoc trong cd thé
ban. Tinh than va thé xac ban ¢ mét su’ da cam ghi lai
mot cach chinh xac cach ban tao su sang khodi nhu
thé nao, cach ma ban tao ra trang thai do.

Vi vay, diéu ma chdng ta sé lam la tao su vo thic
trong tdm tri ban dé ti€p tuc tim ki€m va phat hién ra
tat ca thai gian trong qua kh khi ban trai qua su’ sang
khodi, sau dé tao mdt su' ghi chép cua trang thai dé
ban cé thé bdt dau thic ddy ndé cho ban than ngay
cang nhiéu hon.

Sau mot ldc, hau nhu bat clr diéu gi ma ban lam cé
thé trd nén it ép budc va tha vi. Ban s& lam mét vai
diéu va ban khong biét tai sao ban c6 cam giac tot Ién
nhu vay, hay tai sao ban qua hai hoa vdi diéu ma ban
dang lam, va nd xay ra ngay cang nhiéu han.

M6t trong nhitng cach t6t nhat dé 18y lai su’ sang
khodi 13 bang viéc nhd lai mot thdi diém khi ban &
trong vung, trong su sang khodi. H3y nhd rang hé than
kinh clia con ngudi khong th&sssitmaEHIRED oftra



hién thuc va hinh dung cdm nhan moét cach rd rang.
Tat ca nhitng gi ma ching ta can lam la nhd lai thoi
gian ma ban & trong su’ sang khoai va an tugng vé nd.
Néu ban lam diéu nay moi ngay, nd sé lén chuadng
trinh cho tinh than va thé xac ban, dua ban di vao linh
vuc ngay cang nhiéu, ¢ thé€ ndi nhitng diéu chinh xac
chi & cach chinh xac tai mét thdi diém chinh xac, hay
suy nghi mot cach dé dang vé diéu hoan hao dé lam.
Ludt qua nhitng ngay cla ban véi mot cam giac thoai
mai.

Pugc thoi, ching ta hady lam nd bay gid.

Buéc vao linh vuc

1. Hay tao cho ban than thoadi mai, thu gian va
nhdm mat lai.

2. Bay giG, hay nhdé dén thai gian ma ban cd nhiing
trang thai sang khoai, thay diéu ban da thay, nghe diéu
ban da nghe, ban cdm nhan nhu thé nao...

3. Bay gi§ hay phong to ra: lam hinh anh to han,
sang han, d@m han, am thanh nghe ré hon, cdm giac
manh han, va dinh vi trang thai bang viéc ép chat ngén
cai va ngén gilra lai v8i nhau (hay bat cr su dinh vi
nao khac ma ban mudn)

4. Bay giG hay lam lai, thdy diéu ban da thay, nghe
diéu ban da nghe, cdm giac nhu thé nao.

5. Bay giG hay tim thai gian khac khi ban trai qua
cam nhan va thong qua th tJeteS/ 18 UMD saed: Wan



da thay, nghe diéu ban da nghe, cam giac nhu thé
nao, cho dén khi ban phai ép chdt nhifng ngdn tay lai
v3i nhau va cdm nhéan ban than di vao trang thai sang
khoai.

Yéu cau su vo thic cla ban phai khai dau cho trang
thai sang khodi do sudt ca ngay. Khi ban bat dau nhan
thdy chinh minh trai qua su sang khoai d6 ngay cang
nhiéu thai gian han, thi nhitng 16i dan than kinh trong
bd ndo ban tao ra su sang khoai va nén tang hanh
phuc trd nén ngay cang manh mé han cho dén khi su
can tr@ clia ban than & trong su sang khoai suét thaoi
gian.

Van dé thda man

MOt s6 ngudi da dén vdi toi qua nhiéu nam chiu
dung diéu ma t6i chi miéu ta nhu mot su vugt qua su
thda man. Toi mudn chia sé véi ho mot sy phan biét
gilra su’ thda man va diéu ma t6i goi la sy thoadi mai —
vi du gilra nhitng diéu ma ban cam thay t6t dep trong
phut ch6c va nhitng diéu ma ban cam thay t6t dep sau
do.

Day la su phan biét tém tat:

Nhifng su’ théa man tao cho cd thé ¢ nhitng cdm
giac thoai mai; linh hon sang khoai.

Diéu do cd nghia su' thoa man la xau?

Khong phai tat ca. Van dé thoai man la ndé cdm thay
biéu thi kha t5t, chiing ta c6 th&HBIARY BiaosaGen a5t



no lén trén danh sach uu tién cla ching ta khi ching
ta theo dudi cudc sdng St dep bang moi gia. Nhung
cudc song tot la su’ trong rong cla su’ thda man xay
dén khi ching ta tu danh vao su thir thach dang gia.
Co € day la ly do tai sao ngai Richard Branson ti€p tuc
gap rui ro cudc song va leo vao mot chi€c khinh khi
cau — bdi vi ong ta nhdn ra cé qua nhiéu diéu goi la
cudc s6ng tot cd thé la xau doi ban.

Thuc t&, su hai long d& theo dudi quyén Igi cla
riéng no that su dudng nhu nhu dua vao cach hanh
phuc. M6t con than I3n sé bi ddi dén chét néu ban thir
nuGi nd, nhung nd sé manh khoe khi nd tu' san moi;
bong ng6 sé muc rita néu khéng cé dugc thlr thach béi
gié va mua. Va néu ban mudn hanh phdc, thi ban can
phai dam nhiém su th(r thach dang gida — mac du dé la
diéu cudi cing ma ban ban cam thdy mudn!

Vi vay, lam thé nao chuiing ta tao ra mét ngudi hanh
phuc han, cudc séng thoai mai han?

1. Cho phép nhiéu diéu tha vi trong cudc s6ng cua
ban

biéu nay dudng nhu ddi lap véi moi thdr ma ta da
va dang ndi, nhung hau hét chung ta, Iong ham mudn
cho su thich thd bi bé budc vao sirc hap dan cla trai
cam. Thuyc t€, tir trong xa hoi ching ta la mot cdp thda
man thdng dung nhat la toi ac. Bdi cach tao ra né dugc
dé bo thdi gian nghe mua rai HBR§-KH GARGSAFS- i,



dét nén (hay xem da banh trong Itic uéng bia), ching
ta c6 thé dirng bd nhiéu thdi gian cho 18p trudng chinh
ching ta va bat dau cé nhiéu thdi gian dé thir thach
ban than.

2. H3y khdm pha sirc manh va bat dau dua ching
tGi cOng Vviéc

Chung ta hudng tGi cdm giac tot nhat khi chdng ta
dang lam diéu tdt nhat, ching ta chi ¢ thé lam diéu
t6t nhat clia ching ta khi ching ta lam diéu ma ching
ta lam t6t — t&c 13, thé hién siic manh cla ching ta.
Trong khi kién thirc théng thudng cd vii ching ta phat
trién su’ yéu 6t cla ching ta, cudc nghién cu vé su
thanh cong va hanh phic dad dua ra rang khi ching ta
thé hién si'c manh cla ching ta va xoay s6 diém yéu
clia chiing ta, thi chling ta sé thé hién mét cach tt hon
nhung chlng ta cé nhiéu su thich tha tir su' thé hién
cla chung ta.

D€ xac dinh sifc manh cta ban, cdng viéc va diéu
ma cac y si khdm bénh goi la “su’ phan héi 360 d6” —
tlrc 1a, khi héi nhirng ngudi & moi linh vuc cla cudc
s6ng ban diéu ma ho xem slfc manh ctia ban la gi cho
dén khi ban cd thé xac dinh mdt cach rd rang nhitng
déc tinh va tiéu chudn thdng thudng.

3. M&i ngay lam it nhat mot diéu khd khan

Khi Mihaly Csikszenmihalyi d&@ hoan thanh nhiing
nghién cCtu ban dau vé “Su the®HERWASERACH: \¢lia



kinh nghiém lac quan’, ong da dugc nha bao phéng
van dé tom tdt nhitng diéu tim thdy trong mét tai liéu
200 trang. Sau vai phit suy nghi, Csikszenmihalyi n6i:

“MOi ngay, ngudi hanh phtc lam it nhat mot diéu
khé khan”

Trong khi nd dudng nhu di thudng dé két ludn mot
bai hoc vé& hanh phuc bang viéc ndi dén su tim ra khé
khan mét cach thong tha, dé la mét bai hoc cudc séng
ti€p tuc no luc day cho ching ta.

Lillian Galbraith, mét trong nhiing phu nit la thudng
cla thé ky 20 va la mét nha tién phong trong linh vuc
san xuat, dugc hoi diéu gi gilt ba ta s6ng con va day
stic sdng & tudi 70. Ba ta tra I6i “Moi budi sang toi cau
nguyén thugng dé cho t6i mot ngay day dp nhiing thir
thach va khd khdn. Mot budi t6i tdi cdm on chla, khi
ngai dap ng cho IGi cau nguyén cla t6i”.

Khi ban tim ra sy thir thach dang gid trong cudc
s6ng cua ban, hay chlra né trong dau cam nhan lac
quan hudng tdi cudc sdng & diém can bang & ngoai
nhirng kha nang cla ban — khi ban hoan toan tham du
vao nhung khong vuat qua thir thach.

Chuc mung ban da hoan thanh! Trong chuang két
luan, t6i sé chia sé vdi ban nhitng y ki€n vé cach thé
nao gilr lai va phat trién nhitng thay d6i ma ban da
dang xuat hién trong 7 ngay cudi cung.

Sau cling... https://thuviensach.vn



KET LUAN

Thay déi cudc sdng clia ban mot tudn mot [an

Do la mot ngay dang ky vao trudng dai hoc, va
chang trai ti€p tuc cudc hanh trinh hoc van kéo dai
dudng nhu khéng cd diém khdi dau va két thic, Mai
suy nghi, tdm tri cla ho chay dua véi nhitng trach
nhiém cho diéu ma dat hang dau, anh khong hé chd y
dén mot Ong gia diing trudc anh cho dén khi anh va
thang vao ong.

“T6i xin 10i, gido su™ chang trai tré ndi vai vé boi
roi.

"0 khong toi khdng phai 1a mdt gido su” 6ng gia tra
[Gi. “T6i [a mot sinh vién mdi, nhu anh”.

“Nhung 6ng bao nhiéu tudi” chang trai ngac nhién.

“Tdi 73 tubi” 6ng ndi véi dnh mat long lanh.

“Ong dang hoc mdn gi?” chang trai tiép tuc.

"Y khoa — t6i lubn mudn trg thanh mot bac si va bay
gid..”. Ong dirng lai nhu' thé suc nhd diéu gi cach day
ldu réi. “Bay giG, cubi cung t6i da thuc hién gidc mg
cGa minh!”

Chang trai kha ngac nhién. “That la bat kinh thua
ngai, nhung dé trd thanh mot bac si phai mat it nhat 7
nam. Trong 7 ndam 6ng da 80 tudi”.

Ong dét tay Ién vai chang trai va nhin thing vao
mat anh ta.

“Y chta” 6ng gida mim cudi MBE4hey a2 R toi



¢6 thuc hién dugc gidc md ctia minh khong”.

Sirc manh cla su ggi y )

Trong nhifng budi trinh dién thudt théi mien cla
minh, t6i thuGng cho ngudi tham gia trinh dien mot 1Gi
dé nghi sau khi thoi mién. M6t Iic sau, ho nghi réng su
tham gia cta ho vao cudc trinh dién da két thic, moi
[dn nhu vay toi n6i mot tir then chét hay mot cum tUr
dé ho s& bat dau thi hanh cach cu xr ma toi da dé
nghi cho ho.

Xuyén suGt cudn sach nay, téi sé dua ra nhirng IGi
dé nghi @& ban khdng thé chi thay déi cudc séng cla
minh nhu' th€ nao, ma con Iuu gil? sy thay ddi sudt ca
tuan, hang thang, hang nam & phia trudc. M6t s6
nhirng dé nghi nay la truc ti€p — nghia I3, ban sé chi y
IGi @& nghi clia t6i téi ho nhu ban da doc. Tuy nhién IGi
dé nghi cta t6i téi ho nhu ban da hoc. Tuy nhién
nhitng I0i dé nghi khac thi gian ti€p — chidng dugc ghi
vao van ban dé guri truc ti€p cho ho vao su vd thirc clia
ban va dugc thiét k& dé lam diém khdi dau cho nhifng
bién c6 xay ra tu’ nhién trong cudc s6ng clla moi ngudi.

Lam on biét diéu nay:

Moi mot I0i @& nghi don chiéc nay sé gilip ban nang
cudc séng nhitng gidc ma ban, bao gobm nhirng i dé
nghi ma ban khéng dé y tai...

DE thuan tién va cing c8 cho su’ thanh céng dang
tién trién clia ban, toi d3 phactiPRytesNEVRERChERN



cong m0| ngay Day la théi quen tudng tu ma toi sur
dung mdi sang dé tu thiét 1ap cho mot ngay tuyét vai.
T6i dé nghi cho tuan tGi hay tiép tuc, ban hay thuc hién
thdi quen nay mot cach chinh xac khi toi da thi€t ké no
cho ban. Khi ban tré nén quen thudc han vai nhiing ky
ndng nay trong cudn sach nay, thi ban cé thé bat dau
thay thé nhirng bai tap khac cho nhitng ky ndng dudc
viét & day. Bang viéc Iap thdi gian trong ngay dé 1én
chuong trinh cho than kinh ctiia minh véi nhitng 1Gi dé
nghi tich cuc, su chuyén ddng va ndng lugng cla ban
sé tang Ién va ban sé trd nén hanh phic han, khde
khodn han va nhiéu sang tao hon khi cudc séng cla
ban cang trd nén tét hon...

Su phac thao cho su thanh céng hang ngay cua ban

1. B3t dau thd sau 3 [an. Moi lan ban hit vao, hdy
cdm nhén nhifg khu vuc cta stic ép va céng théng
trong co thé ban. Mai [an ban thd ra, hdy cdm nhén
chinh ban di vao thu gidan vao mot trang thai dang yéu
va an nhan.

2. Hinh dung nhitng chat lugng cta tu tin. Hay tu
nhin ban than sudt ngay khi ban c6 ty tin. Hay lam diéu
dé vai lan cho dén khi ndé tré nén dé dang dé hinh
dung.

3. Bay giG hay 6n lai 5 gid tri hang dau. Phai mat
mot ch6c mdi that sy’ cdm nhan dugc mbi mét gia tri,
va mét [an nita dua ban di qUEtRBAPHLHEIEE. W6



[an ban lam diéu nay, ban dang lén chuang trinh cho
chinh ban than d& c6 mét ngay tuyét vai.

4, St dung su mim cudi ndi tdm dé€ hoat déng cho
sy’ boi dap chét kich thich clia ban. Hay mim cudi vao
moi linh vuc cla ban than va ti€p tuc gilr cam giac
ngay cang t6t hon.

5. On lai gidc ma I6n cla ban. HAi tdm tri cia ban
hudng vao su' suy nghi, I5i néi, va hanh déng dé lam
va ndi mot cach chinh xac nhirng diéu chinh xac lam
cho gidc mad cla ban trd thanh hién thuc cho su’ tap
trung cao do nhat. .

6. Diéu gi lam ban dé chiu nhat trong cudc séng
clia ban? Bo ra it nhat mét phut tap trung tat ca nhitng
diéu t6t ma ban da cd san va moi thr ngay thé gidi clia
ban.

7. Hoan thanh théi quen bédng viéc thg sau 3 lan.
Luc nay, cho phép mai [an hit vao chira day ndng
lugng, va moi [an thd ra tang thém nghi luc cho ban
nhiéu han.

Bang cach luyén tap, ban sé thdy réng minh cé thé
hoan thanh thdi quen nay mot it trong 5 phat. Tuy
nhién, t8i nhdc nhd rang bat c khi nao cd thé, ban
phai méat it nhat 15 phut dé that su thiét 1ap cho chinh
ban cho hang ngay. Nhu I8i cla Mahatma Gandhi da
néi trong gitfa chién dich cua dng dé thiét 1p nén tu
do va chinh pht tu tri ctia An PttPs://thuviensach.vn



“T6i da lam qua nhiéu cho ngay hom nay, t6i sé
lam hai l[an”.

NG cé thé trd nén tét nhu' thé nao?

CuGi cling ching ta di tdi hoi két cda cudn sach, toi
mudn ndi vé tuong lai. Ban cd thé nhd tdi bat dau cubn
sach nay bang viéc ndi vé& ching ta vé chlng ta séng
nhu thé nao nao trong thai gian that su tha vi trong
lich s&t hanh tinh cla ching ta. Nhitng ngay nay co
nhiéu thong tin hon dé tiép thu, nhiéu diéu d& hoc va
nhiéu ca hoi han lic trudc.

Khi tién trién cua thay ddi ngay cang nhanh chdng
hon, ki néng sdng tao ma chiing ta cé bay gid cb thé
nang cap tirc thai va cai thién chinh nd. Cach day 150
nam, tin hiéu truyén thong dau tién da lam cho nd cé
th€ gUi théng diép mot cach nhanh chéng qua mot
khoang cach kha xa. Trong vong 30 ndm, dién thoai da
xudt hién, nhanh chéng theo sau la thu am, vo tuyén,
truyén hinh, fax, va bay gig la thu dién tur.

Ching ta c6 thé giao ti€p hanh tinh ngay tirc thdi.
Vai diéu xay ra trén thé gidi va ching ta cd thé xem nd
qua truyén hinh, doc né trén trang web va giao ti€p vdi
no qua Internet, tat ca su chia sé kinh nghiém xay ra
cung mét lic. Hé thdng giao ti€p bang cdp mat va doi
tai clia ching ta da trd thanh cdp mat va doi tai cla
nhan loai.

Nhidu hon thé nifa, tdm tritERe:/day dBHRAEH- \Gtrc



manh sang tao trén hanh tinh nay. Nhirng suy nghi cua
ching ta c6 nhiéu siic manh hon ho da tirng cd, va vdi
nhitng vé dep gdp do6i trong ky nang ma ching ta
mudn thdy nhitng thay ddi la thudng trong tuong lai
gan.

MOt s6 nha khoa hoc tin rang trong vong vai ndm
tGi, chlng ta sé chira tri dugc can bénh ung thu, thudc
phién dé ting Ién thudng xuyén su thdng minh, duy tri
dd &m va kiém ché su 180 hda. Viéc 1ap lai chuong
trinh di truy@n va su’ phat trién trong ki thudt na-no, sé
dua ra nhiing Igi ich ma ching ta khdng thé hinh dung,
nhu sy’ tudng tugng khoa hoc hém nay trg thanh ki€u
mau cho céng viéc khoa hoc ngay mai. Nhiéu ngudi
trong ching ta khéng hiéu biét ching ta ding trén bd
vuc clia budc ti€n trong su ti€n hda cta nhan loai.

Hay tao budc nhay nay, ching ta can cd mét su
thay ddi ngudn géc cdn ban trong nhitng gia tri cla
ching ta. Thay vi ching ta tim ki€m hanh phuc thé gidi
bén ngoai, né sé lam ching ta hoan toan canh tranh
va ich ky, ching ta can bt dau tim ra nhiéu su hai
long bén trong. TGi tin rdng mot thai dai cla ky thuat
tam ly mdi sé phu thudc vao ching ta, va loai ky nang
ma ching ta s dung trong cudn sach nay sé lam cho
ngay cang cé nhiéu ngudi tré lai d€ mang vé nhiing
thay d6i tich cuc & mdi cp do trong x& hoi.

Nhifng ngay nay, su giau @Sl s LR@e Véia



khong con la thudc do bdi tai nguyén vat ly. Thay vao
dd, 1a nhitng y tudng va su tién hanh cua ho dé tao ra
su’ giau co. Nguon gbc clia su giau cd la & bén trong
bd ndo cla ching ta va nhitng diéu nay la nhitng y
tudng giau co nhat sé tao ra su giau cd nhat trén thé
gidi. Hay suy nghi mét chit — ban sé sd hitu mot trong
nhirng thiét bi co gid tri va manh nhat trén thé gidi
bang chinh doi tay ctia ban.

Ban da biét vai khd nang chay bén trong b0 ndo
ban. Phan mém tich cuc ma ban dua vao bd ndo ban
sé bat dau bi€u 16 nhitng két qua ngay cang Igi ich cho
moi ngay. That vay, ban chon su dau tu cho su tién
hoa riéng ban ngoai nhitng da s6 nay. Po6 la moét quyét
dinh sé lam giau chat lugng cudc sdng clia ban nhiéu
[an han, bai vi cudc s6ng chi dang kinh ngac theo cach
ma ban chon né.

Khi ban thuc hanh nhitng ki ndng trong quyén sach
nay, hdy ndm I3y trach nhiém cho viéc 1én chuong
trinh tdm tri cla riéng ban, ban da tu dat phia trudc
nén van hda cla chung ta. Ban trg thanh mét nha 1&nh
dao, va nhirng chon Iva ma ban lam & dau va dan dau
nhu thé nao sé trd nén cd y nghia han.

Khi ban ti€p tuc cudc hanh trinh ti€n t6i cudc séng
cla nhitng gidc ma, t6i mudn trao cho ban nhirng IGi
thinh cau clia dao Phat:

Ban c6 thé an toan va dugc bBs/&thuviensach.vn



Ban c6 thé hanh phuc va an nhan
Ban c6 thé khoe manh va sirc khde
Ban ¢ thé ganh vac cubc sdng dé dang va vinh du’

https://thuviensach.vn
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