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Loi M@ Dau
"Trai tim to6i duong nhuv da tan vo..."

DPay la mot 161 phat biéu cuia Ichiro sau that bai véi doi tuyén Han Quéc
tai vong hai WBC nam 2009. Mac du thoi diém do, Ichiro l1a doi trudng cua
doi tuyén Nhat Ban tai WBC, nhung phong do cua anh hom day thuce sw
khong t6t. Vi ti 1€ dap bong chi 10%, anh da lam anh hwéng dén ca doi.
Trong khi ca nwéc Nhat dang mong chd mét chién thang thi anh lai khong thé
dap lai ki vong dy. Co6 1€ anh da phdi chiu mét ap lyc tam ly rat 16n vao thoi
diém do.

Ban than t6i cling tirtng c6 cam giac trai tim minh dwong nhuw dang vd ra
giong cau thu Ichiro. Va cé 1€ bat cit ai trong chuing ta, khong thé Itic nao
cling gap nhitng chuyén thuan 1gi, suon sé. Chiing ta it nhiéu déu c6 nhitng
lic suy nghi tiéu cuc trong cudc séng hodc trong cudc song hodc trong cong
viéc.

Cuon sach nay sé mang dén nhitng goi y gitip ban thdo g& nhitng diéu
dang mac phai:

i Khong thé ngung dan vat vé nhitng that bai.
i Khong cdi thién dwgc quan hé véi cap trén.

i Khong cdi thién duwgc tam trang, tinh than.
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i So sanh ban than véi ngwoi khac, khong tu tin vao chinh minh.
i DU hiéu ro van dé nhung van do ki véi ngwoi khac.

i Ludn nghi dén cong viéc ké ca trong ngay nghi.

i Bé tdm qua nhiéu dén nhan xét, cai nhin ctia ngwoi khac.

Theo t6i, nhitng ldc ta phai dwong dau vaéi kho khan, thi thach trong doi,
diéu quan trong la lam thé nao dé c6 thé nhanh chéng thoat ra khoi nhitng suy
nghi tiéu cyc.

Viéc chiing ta c6 thé nhanh chéng thoat ra khoi cac suy nghi tiéu cuc hay
khong hoan toan dwa vao thdi quen suy nghi cua chinh chung ta.

@ Nhitng nguoi khong thé thoat ra khoi nhitng suy nght tiéu cuc

Truwdce hét, ngwoi khong thé thoat khéi nhitng suy nghi tiéu cuwc thudng co
nhitng dac diém sau:

- Ludn so sanh ban than véi ai dé va chi nhin thay diém yéu cta chinh
minh.

- Chi nhin vao mat xau cua d6i phuong, coi ho la nhitng ngudi xau xa.
- Ludén cam thdy mo ho, bat an, lo lang.

- Tam nhin han hep, khong nhin nhan dugc sy vat, su viéc theo nhiéu
huwéng khac nhau.

- Khong thé dwa ra ké hoach dy phong khi c6 van dé phat sinh.

- Lu6n than van rang minh chang con 16i thoat nao.
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- Cam thay mét méi, dudi sttc do lu6n mudn moi viéc phai that hoan hao.
- Lu6n dam chim trong that bai cta qua kht.

Nhitng ngwoi cé suy nghi trén thuong sé suy nghi rat cang thang khi phai
dé6i dién véi nhitng tinh huong kho khan. Néu chinh béan than ban dang c6
nhitng suy nghi nhw vay, t6i hy vong rang cuon sach nay sé c6 ich vdi ban.

@ Nhitng ngudi co6 thé thoat ra nhitng suy nghi tiéu cyc

Trong cudn sach nay, toi sé gidi thiéu tdi cac ban suy nghi ctia nhitng
nguoi cé thé "vuot 1én nghich canh" va hy vong chiing sé c6 ich khi van dung
vao chinh ban than ban.

Dbé lam dwgc diéu do, téi da tim hiéu thoéi quen suy nghi ctia nhiéu nguoi
noi tiéng thudc cac linh vire khac nhau nhw Ichiro, Naoko Takahashi,
Masayoshi Son, Habu Yoshiharu... Déng thdi, t6i cling tap hgp va phan loai
nhitng suy nghi da gitip ho vugt qua nhitng thwong ton nang né, ap luc, thw
thach ma nguwoi binh thwong khong thé chiu dung duoc.

Trong két qua nghién cttu nay, t6i nhan thay c6 9 diém chung trong théi
quen suy nghi cua ho.

o Chap nhan toan b6 con ngudi ctia minh

o Nhin nhan van dé tir nhiéu phia

o Tw bo chta nghia hoan hao

o Thay do6i cach nhin chit khéng thay doi nguwai khac
o Tap trung vao nhitng viéc trong kha nang

o Nhin vao mat tich cuc
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o Cu thé héa mot cach triét dé
o Chap nhan s6 phan
o SO6ng cho gidy phut hién tai

9 théi quen tw duy trén chinh la gidi phap dé thoat khoi cac suy nghi tiéu
cuc.

Trong qua trinh thye hién cu6n sach nay, toi cling dwa thém kha nhiéu vi
du vé cac van dong vién hay cac doanh nhan va gidi thich bang hinh anh mot
cach dé hiéu. Ngoai ra, toi cling gidi thiéu tdi cac ban 45 ky nang ma ban
than toi chiém nghiém dugc twr cac thoi quen trén va duwa thém cac cau hoi &
cu6i moi phan dé cac ban c6 thé ditt bo cac suy nghi tiéu cyre ctia ban than dé
dang hon. Tra 10i cac cau hoi nay ciling la qua trinh gitip cac ban thay doi
cach nhin nhan sy vat, sy viéc trong cudc song.

Cudi cung, toi xin noi vé 1y do tai sao t6i muon viét cudn sach nay.

T6i von la ngudi theo chi nghia hoan hdo va khong tin twéng nguwdi khac.
Do dé, t6i thwdng 6m tat cd moi cong viéc vao nguwdi va ty minh giai quyeét.
Nhiéu lic, t6i con mac bénh diéc dot ng6t do chiu nhiéu ap lvc, cang thang
trong cong viéc. Ban than t6i cling tirng c6 thoi gian dai chién dau véi nhitng
cang thang. Cho dén nay, t6i da lam thit nhiéu cach gitp ban than thoat khéi
tinh trang ay.

Va cach hiéu qua nhat ma t6i tim thay chinh la doc sach. T6i doc nhitng
cudn sach cua nhitng ngwdi ma t6i kinh trong, tiép thu cach suy nghi ctia ho
va ap dung vao treong hgp cta ban than. Tw dd, suy nghi cua t6i trd nén linh
hoat hon, kha nang chiu ap lvc cling dugce cai thién. Tw nhitng kinh nghiém
cta ban than, t6i bat dau suy nghi lam sao dé gitip do dwgc nhitng ngudi dang
gdp van deé tuwong ty minh.
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Ngoai ra, 80% cong viéc cta toi 1a huan luyén nghiép vu tai cac cong ty.
Trong qua trinh dao tao nhan vién mai, toi cling khao sat tai cac cong ty va
biét rang hién nay, cac nhan vién kinh doanh tré thwong bi khing hoang tinh
than dan dén phai nghi viéc chi trong vong chuwa day nita nam. Trong suot
thoi gian qua, t6i ludn tran trd phai lam thé nao dé cé thé giup cho moi nguoi
nhitng thoi quen suy nghi xay dung mot cach hé thong gitp con nguoi doi
mat vdi xa hoi day ap lyc, cang thang hién nay.

Cac hoc vién va khach hang tham gia vao khéa hoc cua toi hién da c6 suy
nghi tich cuwc hon cling nhw biét cach khong ché cam xtic ctia ban than tot
hon.

Hy vong cac ban c6 thé sit dung nhitng ggi y trong cuén sach nay dé thoat
khoi nhitng suy nghi tiéu cuc dang cudn 1ay ban khi vap phai thét bai trong
cong viéc,khi niém tin sup d6, hay khi ban cAm thdy mudn dau hang va
bu6ng xudi triéc ap lwc cia cudc song nay.

Thang 11 nam 2012

Takeshi Furukawa
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Chuong Mé Pau
CHUONG MO PAU
Cac théi quen c6 thé thay doi cudc doi ban

Cudc doi con nguoi khong duwge quyét dinh béi diéu tot hay diém xau, ma
duwgc quyét dinh bdi suy nghi ctia nguoi do.

-Shakespeare-

Nhitng théi quen dé thoat khoi cac suy nghi tiéu cuce la gi?

Nguyén c@ khién t6i tim hiéu va phat trién cac thoi quen suy nghi dwoc
gidi thiéu trong cuén sach nay da dwoc dé cap dén ¢ phan "Loi mé dau". Toi
khong viét theo kinh nghiém c4 nhan ma xay dung ching mot cach cé hé
thong dva trén ba quan diém sau:

1. Tim hiéu nhitng nguwdi da vugt qua nghich canh

Dé dwa nhitng thoéi quen suy nghi nay vao thue tién, t6i da tham khao cac
budi phong van, tiéu st hay nhitng tinh huéng cu thé cia hon mot tram nguoi
bao gom cac van dong vién, nha kinh doanh, nghé thuat gia, cac vi nhan
trong lich s, hodc khach hang cua toi.

Ho déu c6 diém chung trong viéc chap nhan va duwong dau vdi nhitng kho
khan, thi thach trong cudc doi. Va diéu tuyét voi nhat & nhitng con ngudi nay
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la s& hitu nhitng thoi quen suy nghi giup ho vugt qua kho khan cta ban than.
9 thoi quen dé thoat khéi suy nghi tiéu curc
Thoi quen thw 1:
Chap nhan toan b6 con nguwdi minh
Thoi quen thw 2:
Thay do6i cach nhin chit khéng thay doi nguai khac
Thoi quen tht 3:
Cu thé héa mot cach triét dé
Thoi quen thw 4:
Nhin nhan moi viéc tir nhiéu géc do
Thoi quen tht 5:
Tap trung vao nhitng viéc co6 thé lam duwgc
Thoi quen tht 6:
Chap nhan s6 phan
Thoi quen tht 7:
Tw bo cha nghia hoan hao
Thoi quen tht 8:

Nhin nhan van dé mot cach tich cuc
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Thoi quen th 9:
Song cho giay phut hién tai

Néu ban c6 thé hoc theo nhitng théi quen trén, ban ciling sé s& hitu kha
nang thoat khoi nhitng suy nghi tiéu cuc.

Trong cudn sach nay, t6i sé gidi thiéu tdi cac ban 9 théi quen suy nghi, la
diém chung ctia nhitng con ngwoi suy nghi nhw vay.

Ngoai ra, trong cuén sach nay, toi ciing sé gidi thiéu va giai thich vé
trrong hgp ctia mot s6 nguwdi tham gia vao khdo sét ciia ching toi:

Ichiro (cau tha khu virc ngoai san ctia New Yord Yankees), Naoko
Takashi (van dong vién dién kinh tirng gianh huy chwong vang tai Olympic
Sydney), Habu Yoshiharu (cau tha shogi), Konosuke Matsushita (nha sang
1ap Panasonic), Mahatma Gandhi (thu linh tinh than cua phong trao dau tranh
gianh doc lap tai An Do), Masayoshi Son (chu tich Softbank), Kimura
Akinori (nong dan trong tao), Hideo Sawada (nha sang 1ap HIS), Yasuyuki
Nambu (nha sang 1ap Pasona), Atsushi Amano (bac si phau thuét tim cho
Thién Hoang) va nhiéu ngudi khac.

2. Nghién cttu nhitng 16i suy nghi vugt thoi gian

Nhitng cau néi dugc truyén miéng trong sudt lich st nhan loai nhu: "song
nhw thé hom nay la ngay cudi cung cudc doi ban", "mwa dam tham lau","tai
ong that ma" ... chita dung sttc manh dac biét c6 thé thay déi cach suy nghi

cua con nguoi.

Ngoai ra, mdc du mang nhitng tin ngudng khac nhau,song trong cac giao
ly cua dao Phat, dao Thién Chua hay thién... déu cé diém chung la cach suy
nghi tich cyc. Toi da nghién cttu vé nhitng danh ngdn, gido ly ay va gidi thiéu
cuon sach nay.
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3. Ung dung phuong phap tam 1y hoc

To6i da van dung cac phwong phap trong tam ly hoc, von la chuyén mon
ctia minh nhw cac khéa huan luyén nghiép vy, NLP (13p trinh ngén ngt tw
duy), khoa hoc tri nhan, khoa hoc hanh vi... vao viéc lam thé nao dé tiép thu 9
théi quen suy nghi nay mot cach hiéu qua nhat.

Cac phuong phap nay déu dwgc dwa vao thuec tién, khong chi ban than toi
ma nhiéu khach hang cua t6i thiwe hién.

Cu6n sach nay hwéng dén muc dich ho trg cho cac hanh dong ctia con
nguoi nén toi cé dé cap dén rat nhiéu treong hop cu thé. Trén day la qua trinh
xdy dung cudn sach nay. V@i 9 théi quen suy nghi ma t6i gidi thiéu, moi
nguoi sé thé hién nhitng diém manh, yéu khac nhau. Béi vay, tredc hét ching
ta hdy cung kiém tra théi quen suy nghi ctia ban.
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Thoi Quen Thir 1
THOI QUEN THU 1
Chap nhan toan b6 con nguwdi minh
Yéu chinh ban than minh la bat dau cho cudc séng lang man.
Oscar Wilde - Nha soan kich
1. Khong phai "khoang cach" ma la "sy khac biét"

Nhém nhac SMAP ctia Nhat c6 mot ca khiic noi tiéng mang tén Bong hoa
duy nhat trén thé gigi nay.

"Va chiing ta déu la nhitng bong hoa duy nhat trén thé gii nay, moi nguai
déu mang trong minh mot hat giong khac biét. Ban can n6 lyc hét minh dé
bong hoa dy hé né.

Du la bong hoa nhé hay bong hoa to, mo6i bong hoa déu la mot bong hoa
duy nhat va khac biét. B&i vay, ban khong can phai la No.1, ban chi can la
chinh con ngudi khac biét ctia ban, Only one."

Co 1€ bai hat tr@ nén noi tiéng bdi né ra doi trong boi canh moi ngwdi chi
cham cham so sanh ban than véi nguoi khac thay vi la chinh minh.

Nhitng ngudi dé thoat khéi nhitng suy nghi tiéu cye cling chinh 1a nhitng
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nguoi biét chap nhan song cua ban than. Moi ngudi ching ta déu c6 nhitng
diém manh, diém yéu riéng, bdi vay khi so sanh ban than v6i nguwoi khac,
chuing ta khong chi thay "khoang cach" giita moi nguwdi ma con thay duwgc "sw
khac biét" trong moi nguoi.

Tw ban than minh nhv thé nao vé minh dwoc goi la "ty danh gia ban than".
Khi mot ngwoi danh gia thap ban than, anh ta sé ti giay vo ban than bgi cam
giac ty ti, chan ghét chinh minh va chi nhin moi chuyén theo huwdng tiéu cuc.
Ciing c6 nhiéu truong hgp so sanh diém manh cua ngwoi khac véi diém yéu
cua ban than, sau do ty giam minh trong cam giac ty ti, mdc cam.

Nguoc lai, néu mot nguwoi biét danh gia ban than phu hgp, du gap that bai
thi nguwdi dé van tiép tuc hy vong vao lan sau, tiép thu lan that bai nay va hoc
hoi kinh nghiém trong do.

T6i c6 m6t nguwdi quen. Anh 1a mot nguwdi rat gioi, hoc ¢ dai hoc Tokyo.
Thoi dai hoc, anh di lam ngwoi mau. Nhin bé ngoai, anh hoan hao dén mifc
nguoi ta ghen ti, nhung that ra anh dy lai ty danh gia thap ban than. Ngay tur
nho, anh ay thuong bi b6 me so sanh véi nguwai khac: "Con van dang thua ban
ddy, c6 gang lén". Anh dy luén nghi du ¢ dau, linh vyc gi, ban than ciing chi
la mot ké nita voi ma thoi: "Du vao dugce dai hoc Tokyo thi van con nhiéu
nguoi giéi hon, trong gidi nguwdi mau van co rat nhiéu nguwdi hon minh". Cé
thé cac ban khong tin, nhung day thwe sy 1a nhitng gi anh ay ty danh gia vé
minh.

Trong khi do, anh Hirotada Ototake, tac gia ctia cudn sach Khéng ai hoan
hdo, du sinh ra v6i co thé khong lanh lan, khuyét thiéu ca hai chan, hai tay,
nhung anh van hoat dong rat tich cuc véi vai tro nha bao thé thao. Boc cuén
sach ctia anh, t6i hiéu rang anh da ty danh gia cao ban than.

Va tbi cling cho rang Hirotada nhu vay la do dnh hwéng rat 1én tir cach
gido duc, 16i suy nghi cia b6 me anh. Nghe n6i, khi b6 me Hirotada sinh ra
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anh v@i co thé khong lanh ldn nhu vay, ho da nghi: "Con minh tir lic sinh ra
da la mot dia tré khac biét. Do do, dwong nhién la lwgng sita, thoi gian ngu

cling khac doi vdi nhitng dira tré khac. Chiing ta ditng so sanh con minh véi
con nha nguoi ta."

Chinh vi vay, viéc ti danh gia ban than & mitc thich hop la diéu rat quan
trong. N6 gitp ta hai l1ong vGi cudc soéng ctia minh.

Phuong phap Nang cao danh gia vé ban than
a. Hinh thanh théi quen nhin nhan wu diém ctia ban than

Nhitng ngwoi tw danh gia thap ban than thwong cé xu huwéng phéng dai
mat kém va danh gia qua thap mat tot ctia ban than. Ban hay nhé lai nhitng
10i khen ctia moi ngwdi danh cho minh tir tredc dén nay.

b. Thtr tim sy " khac biét" khi so sanh v6i nguoi khac

Vi duy, trong céac bita nhau, c6 nhitng ngwoi rat hoat nao khién bau khong
khi tré nén so6i dong. Khi ban thdy minh khong thé lam dwgc nhw vay, ban sé
cam thdy c6 "khoang cach" véi nguwdi khac. Tuy nhién, ban khong can thiét
phai lam cho tat cd moi ngwoi thay hitng khéi. Ngwoi soi noi hay nguoi biét
lang 1€ quan tdm déu gioi goi do6 an ngon cho moi ngwoi ma.

c. Coi that bai la do hanh dong

Khi vap phai mot that bai nao doé trong cong viéc, nhitng nguwoi tw danh
gia thap ban than thwong ty dan vat minh qua mitc bang cac suy nghi tiéu
cuc: Sao minh ¢ 1a di¥a hong viéc thé nay. Khi do, ban hay thtr nghi rang chi
c6 phwong phap hay hanh dong da that bai ma thoi.

Khi so sanh ban than véi nguoi khac, hay nghe bai hat "Bong hoa duy
nhat trén thé gidi nay"!
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- Nhitng 101 khen ban tirng dugc nhan la gi?

- Khi ban so sanh bén than véi ngudi khac va nghi vé "diém yéu" cta
minh, ban c6 thé nhan ra diéu "khac biét" nao?

2. Bao dung véi ban than
Konosuke Matsushita, nha sang 1ap cong ty Matsushita Electric Industrial

(nay la Panasonic), ngudi duwgc ménh danh la 6ng t6 ctia nganh kinh
doanh Nhat Ban, da néi nhw sau: "T6i cho rang ta khong thé chi vui véi sé
trrong, buon vi s& dodn ctia ban than ma diéu quan trong la phdai dé tam trang
thodi mai, cd gang phat huy hét con nguwdi minh."

C6 thé nhin nhan ca sé treong va s& doan, khong pha nhan nhitng khuyét
diém ctia ban than, tim cach phat huy hét pham chat con nguwdi minh la diéu
that dang quy.

Vi du nhu "quy 6ng khong 16" Shigeo Nagashima, 6ng la mot trong nhitng
cau tha béng chay néi tiéng trong lich stt. Ong néi tiéng ca vé nhitng ki luc
lan tri nh& caa ban than. Nguai ta biét dén 6ng vai 16i choi dep dong thoi 6ng
cling noi tiéng v4i nhitng cau chuyén dé khoc dé cwoi nhw dé quén con trai
Kazushige & san bong, khi di thi di bang xe 6 t6, khi vé thi quén mat xe va vé
bang tau dién ngam hay chi dao doi bong chay bang tr twgng thanh kho hiéu
... Binh thwong nhitng diéu nay déu bi cho la khuyét diém, nhung Shigeo
Nagashima van luon chap nhan nhitng ban tinh troi sinh ay ctia minh va 6ng
ludn dwgc cac fan yéu thich bdi d6 mdi chinh la Mr.Nagashima. Co6 1€ qua
hoan hao doi khi ciing khong tao nén sy hap dan.

Ngoai ra, cac cau tha nhw Ichiro hay Hidetoshi Nakata cling noi tiéng vé
cach tra 10 boc true trong cac budi phong van. Diéu nay tuy theo moi ngwoi
ma ta c6 thé coi do la ca tinh hay khuyét diém.
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Ngay ca v6i nhitng diéu nhin qua la khuyét diém thi c6 thé tré thanh ca
tinh dac trung ciia mot con ngudi. Ping co 1ap liém khuyét diém, ching doi
khi lai gitp ching ta thyc su dé dang dwgc moi ngudi chap thuan. Ngudai qua
hoan hado, khéng khuyét diém cé thé lai khién moi ngudi khé chap nhan.

Nha tam 1y hoc Linville da tirng xay dung mot ly thuyét goi la "Ly thuyét
vé su ty phitc tap". N6i mot cach don gidn, ly thuyét nay chi ra rang nhitng
nguoi bat ép ban than, citng nhac thwong rat yéu dudi triede nhivng that bai,
ngugc lai nhitng nguwdi c6 thé nhin nhan ban than trén nhiéu phwong dién lai
rat manh mé trong nhitng tredng hop twong tu.

Vi dy, nhitng ngwdi luon ép budc ban than mét cach citng nhac nhu:
"minh la nguwoi manh mé nén khong duogc khoc", "minh khong bao gio dugc
tlr bé no lyc"... sé 1a nhitng ngwdi luon pha dinh ban than. Ly do chinh la
lu6n c6 nhitng lic chiing ta mudn khoc, ching ta muén lwdi biéng.

Trong khi do6, c6 nhitng ngwdi lai nhin nhan ban than trén nhiéu khia canh
nhu minh cling c6 ldc lwdi biéng nhwng cling cé ltic rat cham chi, minh la
ngwoi hudng nodi, nhung cling c6 khi rat hwéng ngoai... Ho biét bao dung, tha
tht cho ban than minh.

Viéc bao dung cho nhitng mét khac nhau trong con nguwdi minh, viéc chap
nhan toan bo con ngwdi minh doi khi cling gap phai nhitng y kién phan luan
nhu sau:

- Chinh vi khong hai 10ng vGi con nguai hién tai ctia minh mdgi sinh ra
dong lwc muon thay doi ban than.

- Coi nhitng khuyét diém la ddc trung cho con ngwdi minh liéu c6 khién
ban than trd nen kiéu cang hay khong?

Nhitng y kién nay déu la sai lam. Viéc bao dung vdi nhitng mat khac nhau
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trong con nguwdi minh, chdp nhan toan bo con ngwdi minh khéng lam mat di
nhitng dong luwc, khat khao hoan thién ban than. Néu ban chap nhan toan bo
con ngwoi minh, dong nghia vdi viéc ban sé khong bé qua ca nhitng khuyét
diém va cling khong tw danh gia ban than qua thap. Nhitng nguwdi ty man mai
dé cau ban va hay chi trich d6i phwong khi bi chi ra khuyét diém.

No6i tém lai, khi ban bat dau tiép nhan toan bd con ngwdi minh chinh 1a Iic
ban dang ding trén vach xuat phéat cho nhitng thay doi dé t6t hon.

Ngoai ra, viéc yéu tat ca cac mat cta ban than ciling la diéu quan trong,
khién cho cudc song phong phi hon.

Phuong phap Bao dung ban than
a. Viét ra nhitng mat da dang trong con nguwdi ban

Lic nhu thé nay, lic nhw thé kia m@i chinh la con nguwdi. Ban dirng coi
day la mau thuan ma hay cit chap nhan tat ca nhirng phan do.

Vé co ban, t6i la ngudi co tinh huwdng ndi, nhung khi dao tao, huan luyén
... t6i lai chuyén dang ché do huéng ngoai. Cé lic to6i cam thay rat cd6 don
nhung ¢6 luc lai thich @ mot minh. Nguwaoi ta noi toi la ngwoi luon binh tinh,
nhung thye ra t6i lai rat hay lo lang. D6 chinh la t6i.

b. Chap nhan ban chét con ngwdi minh

Hay tam thoi bo qua tiéng n6i mudn thay doi, muon cdi thién trong dau.
Thay vao dd, ban hdy chap nhan suy nghi bao dung rang "do cting la con
nguwoi ciia minh ma", ban than minh cling dugc tao nén tir nhiéu yéu td khac
biét va da dang.

Hay chdp nhan rang ban than cé nhiéu ddc tinh khac nhau!
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- Nhitng diéu ban cho la mau thuan trong con ngudi ban la gi?
- Nhitng diéu ban c6 thé chidp nhan & ban than la gi?
3. Nhin lai quy tac caa ban than

Quy tac cda ban than la nhitng ménh 1énh dwa ra mgt cach vo thitc nhw
"minh phdi la ngwdi nhw thé nay" hay "minh phai lam nhw thé kia" ... B ndo
cta chung ta thwong c6 xu hwdng dat ra quy tac cho ban than.

Trong linh vire phan tich giao dich (Transactional Analysis) cta tam ly
hoc c6 "5 lIénh diéu khién" tiéu biéu. Cac Iénh diéu khién nay sé sé diéu khién
ban than, bat ban than phai lam theo ménh lénh nao dé.

- Hay hoan hao. (T6i phai luén huwéng dén sy hoan hao)

- Hay lam vui long nguwoi khac (T6i phai lam vui l1ong nguoi khac, lam
cho ho hanh phic va khéng duwgc dé ho that vong)

- Hay n6 lyc hon nita (T6i phéi nd lyc hon nita, khong dugc 1wdi biéng)
- Nhanh lén (T6i phai lam nhanh hon nita)
- Manh mé lén (T6i phai manh mé hon nita)

Ngoai ra chiing ta phdi ké dén cac quy tac khac nhw "dan 6ng khong dugc
khoc" , "diéu sép noéi luon ding", "lam kinh doanh khéng dwoc n6i Khong",
"lam bo khong dwoc chiéu con"...

Nhitng quy tac nay thwong chi phéi suy nghi, hanh dong cia ching ta mét
cach vo thitc. Va cac quy tac nay phan nhiéu dugc tao ra dya trén nhitng 10i
day ctia bd me hay moi truong song thdi tho au (giai doan dén khodng 7
tudi).
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Cac quy tac "minh phdi trd thanh thé nay", "minh phai lam th€ kia"... nhin
qua chung ta sé thdy dé la biéu hién ctia mot con nguwdi cé ky luat. Viéc nay
thure ra cling c6 mat t6t nhwng chiing ta khong thé khang dinh rang nhitng
nguwoi khong dat ra nhitng nguwoi khong dat ra nhitng nguyén tac cho minh la
nhitng ngwoi vo ki luat.

Mat khac, khi c6 qua nhiéu quy tac, hay ép ban than theo cac nguyén tac
mot cach qua mirc thi chinh ching ta lai ty tao ra cang thang cho ban than va
cam thdy cam ghét chinh minh.

Ly do la ching ta dat trach nhiém Ién ban than qua nhiéu khi khéng tuan
tht nguyén tac hay khi c6 hanh dong dwoc cho la khong tot.

K&t qua la, chinh ban sé ty gan cho minh cai mac "minh ltc nao cling vo

mwon 21 n

dung", "minh chang c6 gang gi cad", "minh la ké ntra voi"...

Nhitng ngwoi tw danh gia thap ban than thwong cé nhiéu quy tac cuc doan,
khién cudc song mat di tw do.

C6 thé néi, nhitng nguwdi c6 nguyén tac nghiém ngat thi chinh ho cling la
nhitng ngwoi nghiém khac. Néi long cac quy tac cta ban than, khoan dung
v&i chinh minh cling gidng nhu khoan dung véi ngudi khac.

Phuong phap Nhin lai cac quy tac cta ban than
a. Gan tri s6 cho 5 quy tac ctia ban than

Hay tinh diém cho 5 quy tac vira ké trén vGi thang diém 10. Tt d6 ban c6
thé thdy quy tac nao dang dnh hwéng manh mé tdi ban.

b. Tim ra nhitng quy tac khac

Ban hay thit viét ra tat ca nhitng quy tac ma minh c6 thé nghi véi vai tro la
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mwon

nhan vién, bo me, con cdi, ... Vi du "t6i phai la mot...", "t6i phai..."...

Trong s6 nhitng quy tac ay, hay chon ra nhitng quy tac khién ban cang
thang nhat.

c. Thay dbéi cac quy tac cua ban than

Thay nhitng quy tac ctia ban than ban bang nhitng quy tac md&i. Trudc hét,
ban hady lam roc xem nén doéi thanh cac tir ngi¥ nhw thé nao. Vi du, véi quy tac
"t6i phai biét lang nghe" , ban c6 thé doi sang cac tt ng nhe nhang hon nhw
"minh nén lang nghe trong cong viéc", "minh sé c6 gang dé lang nghe"...

Sau d6 ban viét diéu nay vao s6 moi ngay, sau mot thang ban sé thay cé
két qua. Cac quy tac nghiém khac ma ban dat ra cho ban than sé dan dugc néi
l6ng.

Hay gidm nhe cac quy tac danh cho bén than!
- Quy tac khién ban cang thang la gi?

- Néu doi quy tac ay thanh nhitng tir ngl* nhu thé nao thi ban sé thay nhe
nhom hon?

4. Xac dinh ro phrong heéng caa ban than

Nit van dong vién Shizuka Arakawa gianh huy chwong vang tai Thé van
h6i mua dong Turin 2006 dwoc cho 1a rat ghét viéc canh tranh véi ngwoi
khac. Trong khi dé, gidi trugt bang nghé thuat lai von canh tranh rat khoc
liét.

Trong mot budi phong van, cd6 Arakawa da tra 10i nhu sau:

"V i toi, diéu quan trong khong phai la thit bac hay huy chwong ma t6i da
tredng thanh hon trong gidy phut vo dich hay chwa. Néu t6i chi thi dau véi
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sttc manh, ky thuat thi chién thang nay ciing chi la "mot két qua dang that
vong". V&i nhitng gi t6i da lam dwgc mot 1an, néu lan sau to6i khong nang
duwgce do kho cta né 1én thi toi khong thé hai long véi chinh minh dwoc. Toi
khong mu6n thua chinh minh trong qua khi¢. Chinh vi thé t6i luon th thach
ban than minh. T6i la nguwdi rat ghét thua cudc."

Ngay ca mGt van dong vién nhw ¢6 ay cling c6 nhitng Iic mau thuan véi
chinh ban than minh: "Ciing da c6 ltic t6i cho rang 'néu khong hwdng dén
Turin thi khong can ép ban than nhw thé, nhwng...". Khi t6i manh mé, t6i sé
luén hwéng vé phia treée, nhwng khi té6i mét moi, ban than toi lai béi moc
nhitng chuyén xwva cii ma du nhac dén cling chang c6 y nghia gi." Mot van
dong vién hang dau cling c6 nhitng mau thuan va rat hay dao dong vé ban
than.

Nhitng ltic nhw vay, Arakawa biét cach xdc lai tinh than, quyét chién
thang minh trong qua khit. Va c6 ay da "so sanh vdi chinh ban than trong qua
khtt chit khong phai véi ai khac".

Nhitng ngwoi tw danh gia thap ban than thwong so sanh ban than véi nguai
khac. Bai chi khi so sanh v6i nguoi khac, ho méi khang dinh dwogc sw ton tai
ctia minh. Ho an tdm bang cach dua trén si danh gia béi cac tiéu chuan xa
héi hodc quan diém cta nguwdi khac.

Tuy nhién, cang so sanh ho lai cang chim trong cam giac ty ti mac cam
khi nhan thdy ngwoi khac that tuyét voi con ban than that vo dung.

Mac du ching ta khong thé hoan toan tranh dwoc viéc bi so sanh véi
nguoi khac theo cac gia tri hay cac tiéu chuan xa héi dé ra, nhung néu ching
ta chi c6 thé ty danh gia ban than bang cach so sanh véi ngudi khac thi ngay
ca song v@i ding con nguwdi minh ching ta cling khong thé lam dwoc.

Vay chiing ta nén lam thé nao?
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C6 mot cach ching ta c6 thé thyce hién l1a xac dinh rd phwong hwéng cta
ban than. Ban hay xac dinh ré "ban mudn lam nguwdi nhw thé nao", "ban mudn
lam gi", "ban c¢6 gia tri quan nhw thé nao".

Sau dé, giong nhw cach ma van dong vién Arakawa da lam, ban hay so
sanh ban than vdi chinh minh trong qua khw, ti'ng budc tredng thanh hon,
tirng budc tién gan tdi con ngudi ma ban mong mudn. Qua doé, ban cling sé
yéu quy ban than minh hon.

Phuong phap Xac dinh ro phvong hudng cua ban than
a. bat muc tiéu ma ban muén hwéng dén

Dbiéu quan trong khi xac dinh muc tiéu hay con ngwdi ma ban huwéng dén
chinh la phai bo qua suy nghi "minh c6 lam dugc khong".

Trong cudn sach cua to6i mang tén Ba thdi quen dé tim ra viéc ban muon
lam, t6i da viét vé suy nghi diéu minh muén lam & cap do mot ngay, mot
nam, mot doi va cac ban cé thé tham khdo cudn sach nay. Thong thwong, dé
xac dinh duvgc phwong hwdng cua ban than, chung ta phai xac dinh muc tieu
cua chinh minh.

Néu cac ban c¢6 than twgng, hay lam rd ban muon nhitng diéu gi & ho. Vi
du, wéc mo caa t6i 1a dwoc nhw c6 Makiko Esumi & diém "c6 tudi réi ma van
xinh dep", "phong cach", "c6 thé néi 1én y kién ctia ban than" ... D6 chinh la
nhitng diéu ma ban muon dat dugc. Hay nhé, diéu quan trong la ban muon

trd nén nhu thé nao.
b. Lam r6 nhu cau caa ban than

Nhu cau cta ban than chinh la "ban than minh mong muén diéu gi". Ban
nén liét ké danh sach nhitng diéu gi ban thay hao hitng va tim hiéu k§ xem ly
do gi théi thic ban ludn nghi dén diéu ay.
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Co rat nhiéu nhu cau cta ban than ban dang ngt quén nhw "mao hiém",
"sang tao", "day hoc", "swu tap", "hoc tap", "tw do", "thay doéi"... Biét dugc
nhitng nhu cau cia minh mot cach chinh xac , ban sé lam ré duwgc ban than
minh muon lam gi. Vé nhu cau cta ban than, t6i cling da gigi thiéu ky trong
cuon sach toi vira néu, cac ban cé thé tham khao thém néu muoén cé nhitng
goi y cu thé hon.

Hay quyét chién v6i chinh minh trong qua khi!

- Muc tiéu hodc con nguwdi ma ban huéng dén la gi?
- Ban thay hao hic véi diéu gi?

5. Hanh phuc v6i chinh ban than dang trudng thanh
"Cu0c doi chi c6 thanh cong va trudng thanh"

DPay la cau noi caa thay Fukushima Masanobu, mot nha dién thuyét, mot
nha khdi nghiép tai ba.

Thay Fukushima noéi cit tiép tuc lam, r6i sé c6 mot ngay ban thanh cong,
hoc tap tir that bai chinh la tredng thanh. Chinh vi vay, cudc doi con nguoi
chi toan la thanh cong va trudng thanh ma thoi. Va qua thyc dung la nhw vay.

Thong diép cua thay Fukushima rat c6 sttc thuyét phuc. Phan 16n nhitng
ngwoi tham gia budi dién thuyét ctia thay Fukushima déu cam thay rat tuy tin,
c6 tinh than lam viéc va c6 cam giac ban than c6 thé lam dugc diéu gi do.
Ngoai ra, thay con nhan manh tam quan trong ctia viéc "cam thdy hanh phic
vOi sy tredng thanh hon la thanh tyu ctia con nguoi.

Néu ban tap trung cho qua trinh treeéng thanh thi ban c6 thé vira dat dugc
két qua vira hanh phuc trong qua trinh tao ra két qua ay.

https://thuviensach.vn



Trong tam ly hoc, c6 mot thuyét goi la thuyét ERG cua hoc gia Clayton
Alderfer. Theo Alderfer, ba nhu cau 16n cta con ngudi la nhu cau quan hé va
nhu cau phat trién.

Tém lai, bt cit ai cling déu mudn dwgc phat trién, trudng thanh. D6 chinh
la nhu cau co ban cta con ngwoi. Lay bang cap, hoc ngoai ngit, nghién ctu...
tat ca déu dé théa man nhu cau.

Dbiéu quan trong & day la ching ta phai cdm nhan dwoc ban than dang
tredng thanh nhung lai khong cam nhan dugce diéu do thi cling khong thé
théa man dwgc nhu cau cta ban than. "Cam giac tredng thanh" mdi 1a diéu
ban than can coi trong.

Néu chiing ta cam thdy dugc sy tredng thanh ctia ban than, ching ta sé dat
hy vong vao ban than trong twrong lai va c6 thé chdp nhan con ngudi hién tai
cuia minh.

Ngay ca vdi khach hang cua toi, nhitng nguoi "khong ty tin vao ban than",
t0i cling yéu cau ho suy nghi va keé lai ba diéu ma ho da hoc dugc, da tredng
thanh hon qua mo6i ngay. Su6t mot thang nhu vay, ho sé cam thay ban than
ludn treeng thanh va ty danh gia ban than cao hon.

Nhiéu nguwoi néi vaéi toi rang ho thay vui khi moéi ngay tréi qua lai thay hy
vong hon vao ban than trong twong lai.

Néu ban khéng lam nhw vay, ban sé sa vao viéc do 16i cho ban than rang
"sao lai phai mac 16i nhw vay", "lan sau cling that bai nhw thé th6i", "minh lic
nao cting vo dung"...

Ngay cé véi cong viéc quen thudc, viéc tim kiém nhitng diém ma minh da
tredng thanh hon cling 1a cach t6t nhat dé cam nhan cam giac trudng thanh.

Chinh vi chiing ta chwra hoan thién nén chiing ta van con c6 thé phat trién
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hon nita. Khi ban c6 thé dat ki vong vao con nguoi khong ngirng tredng
thanh cta chinh minh, ban biét yéu ban than minh hon. Va néu ban c6 thé tap
trung vao sy trudng thanh ctia ban than, ban sé thoi so sanh minh vGi nguoi
khac va chi song v6i nhitng tiéu chuan cia chinh minh.

Phuong phap D€ hanh phitic vdi chinh ban than dang truedng thanh
a. Mot ngay troi qua voi cai nhin tich cyc

Maoi ngay, ban hay ghi lai nhitng diéu minh da hoc dwoc, da lam duoc, da
phat huy dugc, da trudng thanh hon. Piéu dau tién ban can lam khong phai la
phan tinh chinh minh ma la tao cho minh mot thoi quen nhin nhan lai mot
ngay cua ban than véi cai nhin tich cye. Ban dau ban c6 thé khong quen
nhung dan dan, ban sé lam dugc.

b. Suy nghi vé nhitng hanh dong gitip minh treéng thanh hon

Tat nhién, viéc phan tinh ban than ciing la mét diéu rat quan trong nhung
khi nhin lai m6t ngay, ban can dat cau hoi dé tim ra giai phap, phwong hwéng
hanh dong cho cac van dé ndy sinh.

Vi du: Lam thé nao dé minh c6 thé lam t6t hon nita? Néu lam viéc nay sai
mot lan nita thi minh can chu y vao diéu gi?
Dbay déu la nhitng cau hai hét sitc binh thwong, nhwng ching lai c6 énh

hwéng dén viéc ty danh gia ban than viaa ban.

Viéc ty danh gia ban than khong thé thay d6i mot sém mot chiéu, tuy
nhién viéc nhin nhan lai chinh ban than va cam nhan sy trudng thanh trong
chinh con nguwdi minh sé dan nang cao su tw danh gia ay.

Chinh vi thé, cac ban dirng v6i va ma hay c kién tri ti€p tuc th6i quen
nay nhé.
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Tap trung cho twong lai trwdng thanh hon la chi biét hoan thién & hién tai!
- Hom nay ban da hoc dwgc diéu gi?

- Ban can lam gi dé téa sang hon nita?

Théi quen thi¢ nhat:

Chap nhan toan b6 con nguwdi minh

1) Khi ban so sanh ban than v&i nguoi khac, hdy nghe bai "Bong hoa duy
nhat trén thé gigi"

2) Bao dung v6i ban than
3) Gidm bét nhitng quy tac cta ban than
4) Hay quyét chién véi chinh minh trong quéa khi¢

5) Tap trung cho sy tredng thanh trong twong lai hon la sy hoan thién @
hién tai
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Theoi Quen Thir 2

THOI QUEN THU 2:
Thay d6i cach nhin chit khéng thay doi nguwai khac

"Néu ban giup do ngwoi khac bang ca tam long thi nhat dinh ban ciing sé
duwgc nguwdi khac gitp do lai. Bay chinh la mét trong s6 nhitng phan thudng
dep nhat ctia doi nguoi."

Ralph Ememerson - Triét gia nguwoi Mi
6. Chap nhan sy "khac biét"

Theo nha ton gido hoc Hiro Sachiya, cau chuyén c6 tich Tho va rua dugc
ly giai khac nhau ¢ nhiéu nwéc khac nhau.

Phan 16n ngwoi Nhat déu rat thich chi rua, ngwoi da rat kién tri, no luc,
khong lwoi biéng, coi trong chién thang trong canh tranh va cu6i cung da
gianh chién thang.

Trong khi d6, khi nguwdi An D3 nghe xong cau chuyén nay, ho déu nhat tri
cho rang "rua that xau xa".

Khi dugce hdi tai sao thi ho trd 10i rang "Tai sao rua lai nhan lic tho dang
ngu dé bat dau? Néu rau goi mot tiéng thi 6 phdi la tinh cdm hon khong?
Rua khong quy trong tinh ban."
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Mot ngudi khac cling noi: "Co thé thé lac ddy dang mét vi bénh. Néu
khong danh thitc tho day thi ta khong thé biét thé bi bénh hay lvdi biéng.
Nguwoi Nhat that dang ghét khi thay rua tot ma khong goi tho day."

Chi mot cau chuyén thoi, nhung néu cach nhin khac nhau thi cach 1i giai
cling khac nhau r6i.

Ta khong thé phan xét xem nguwdi Nhat va ngusi An Do, nguwdi nuéc nao
tot, nguwdi nwdc nao xau. Pay don gian chi 1a van dé cach nhin nhan khac
nhau ma thoi.

Tuy nhién, trong cac moi quan hé v6i cong viéc hay doi song ca nhan lai
ndy sinh ra nhiéu diéu khac nhau nhuw thé.

Khac biét vé tinh cach c6 thé dan dén nhitng y kién khac nhau nhw "lam gi

c6 kiéu noi dy", "t6i mudn ciu lang nghe nhiéu hon", "nguwdi khong c6 tinh
hop tac", "ké ich ky", "ngudi khong co tinh doc lap"...

Trong cac khoa dao tao, toi da sir dung phan mém phan loai giao tiép (do
cong ty c6 phan Coach A phat trién) va tim ra sy "khac biét" gitra cac loai
giao tiép.

Co6 bon loai giao tiép nhw dwdi day:

- Cotroller (Ty phan quyét): Mudn dinh huéng sy viéc theo suy nghi ctia
ban than.

- Promoter (Anh huéng dén nguoi khac): Mudn tao ra nhitng cau chuyén
vui vé v&i nhiéu nguoi.

- Analyer (Tinh chinh x4c): Mu6n cudc hoi thoai mang tinh than trong,
hoan hao
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- Supporter (Tinh hgp tac): Muon vira ho trg moi ngwoi vira thic day s
viéc.

Qua nhitng lan néi chuyén, phat biéu y kién vdi tirng nhom, t6i nhan ra
rang t6i van ludn théng qua gia tri quan ctia ban than dé nhin nhan doi
phuong.

Toi tirng c6 mat cap trén vo cung dang ghét. Cit moi lan dén ngay pai bao
cao la t6i lai bi n6i "t6i cha hiéu cau néi gi ca", va thye sy moi ngay di lam la
mot ngay met moi.

Tuy nhién, sau khi biét dén cac loai giao tiép nay, t6i lwa chon giai thich
bang nhitng vi du cu thé va dwgc khen la dé hiéu. Ngoai ra, sau khi biét dugc
ngoai biéu hién nhan mat la dac treng ctia nhém Analyer thi t6i bat dau hiéu
dwgc cap trén cta minh.

Chung ta ludn c6 xu hwéng thich nhitng nguwdi cé cung quan diém véi ban
than va xa lanh nhitng ngudi c6 cach suy nghi khac minh.

Tuy nhién, trong cong viéc, chinh sy két hgp gitta nhitng nguoi cé gia tri
quan khac nhau méi c6 thé tao ra hiéu qua 16n.

Vi vay, ching ta can phdi ton trong nhitng nguwdi "khac biét" va hgp tac
cung vGi nhitng nguoi co tinh cach khac biét.

Dbiéu quan trong khong phai ban thay do6i doi phwong ma la thay doi cach
nhin va chap nhén sy khac biét gitta d6i phwong va ban than.

Phuong phap Chap nhan sy khac biét
a. C6 cai nhin da chiéu dé nhin nhan sy "khac biét"

Con nguoi thwong c6 xu hwéng ly gidi doi phwong thong qua chinh ban
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than minh. Pé cé thé nhin nhan ban than va ca doi phwong mat cach khach
quan, ban can phdi tang thém nhiéu g6éc nhin hon.

Ban c6 thé st dung nhiéu lai cng cu phan loai tinh cach nhw
"Enneagram”, "Egogram", "Commutication Type Inventory" hay "Caliper
Profile"... dé hiéu ro ban than minh va nhin d6i phwong dwéi nhitng goc do
khac nhau.

b. Quan sat va tiép nhan

Du ban c6 cai nhin da chiéu dé nhin nhan "si khac biét" thi cu6i cung van
la moi ngwdi mot vé. Vay nén ban can thuong xuyén quan sat doi phuong.
Khi quan sat doi phwong, ban sé nang cao dwgc nang lyc tiép nhan, khong
phai "khodng cach" ma la tiép nhan sy "khac biét" bao gom ca sé treong s@
doan ctia doi phwong. Diéu nay cling giong nhw khi ban chap nhan chinh con
nguoi ban vay.

Co6 cdi nhin da chiéu dé nhan thay s "khac biét"!
- Nguoi ban ghét co tinh cach gi dac biét?

- Tiép xuc vGi nguoi dé nhu thé nao dé ca ban va déi phuong déu thay
thodi mai.

7. Suy nghi tw 18p treong ctua nguoi khac

Cac ban c6 biét cuén sach Quy tac chiéc gwong (Nha xuat ban Sogo
Horei) khong?

DPay la cudn sach rat ndi tiéng, da ban dugc triéu ban cta tac gia
Yoshinori Noguchi. 90% doc gia khi doc cudn sach nay déu roi nwdc mat.

Nhan vat chinh trong cudn sach nay la Eiko, mot ba me c6 dira con hay bi
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bat nat. Eiko da dén gdp nha tam ly hoc Yaguchi va mang theo niém hi vong
cudi cung. Yaguchi da n6i: "Chuyén con ctia chi cling giong nhv tam guwong
pan chiéu lai méi quan hé bat hoa gitta chi va b6 ctia minh. Thé nén, chj hay
tha thit cho bd ctia minh." Nhan vat chinh Eiko c6 mot nguwdi bé rat nghiém
khac va ngoan c6. Tt ngay bé, c6 da khong thich b6 ciia minh. Sau nay, du
c6 két hon nhung c6 van nhw ngwoi xa la.

Truwdc nhitng 101 n6i cta Yaguchi, Eiko ban dau mudn phan khang lai,
nhung vi con, cudi cung c6 da lam theo nhitng 161 khuyén dy. Loi khuyén ay
chinh la "hay cdm on bd ctia chi".

Khi Eiko goi dién cho b6 minh, va néi 16i cam on vi ngay bé b6 da dan
dén cong vién choi, da nudi dwéng co thanh ngudi, gidy phit ay, ngudi bo
ngoan co dy da bat khoc.

Va cubi cung Eiko da hiéu ra cam giac cta bo minh.

"B6 thyc ra rat rat yéu téi. Ong ay chi muén néi that nhiéu, that nhiéu véi
t0i nhw mdt ngwdi cha. Thé nhwng t6i lai luon pha nhan tinh yéu cta 6ng ay.
chic 6ng ay phai budn 1dm. Ong dy 1a mot ngwdi rat manh mé, di cong viéc
c6 kho khan vat va thé nao ong ay ciing chiu dung dugc. Vay ma gio day 6ng
ay lai bat khoc. Khong thé thé hién dwoc tinh yéu thwong vdi con gai lai dau
kho dén vay sao."

Cudi cung, Eiko cling bat khoc.

Néu ban doc cudn Quy tac chi€c gwong nay, ban sé thay diéu quan trong
trong do chinh la khi ban chan ghét mét ai dé, néu ding & vi tri cia ho dé
xem xét, ban sé thay nhiéu thit ma khi ditng & vi tri ctia chinh minh, ban sé
chang bao gio nhan ra.

Trong cac mdi quan hé ctia ching ta, néu ban ctt gitt mai tirc gian, han thu
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v6i doi phurong thi tam nhin cta ban sé thu hep di ra nhiéu. Khi dé, ban chi
c6 thé nhin thay nhitng viéc tir 1ap trudng ctiia minh ma thoi.

Vi du v6i mot ong chua dang ghét, chung ta thwong c6 y thitc cia mot
nguoi bi hai, "con ngudi 6ng ta la can nguyén cia moi toi ac. Loi khong phai
tai t0i. Luc nao t6i cling lam viéc rat t6t, thé ma lai bi néi nhw vay"...

Su thue chi c6 mot nhung cach nhin nhan lai cé rat nhiéu. Bang chitng la
khong phai tat ca cac nhan vién déu nhin nhan onong chu theo nhitng cach
giong nhau. Ho lu6n nhin nguwdi qua gia tri quan ctia ban than va danh gia doi
phuong dwa tréen mot khia canh dang ghét cta nguoi do.

B0 ndo cda ching ta khong nhin nhan moi viéc giong nhw von cé ctia nd
ma ludn c6 xu huéng don gian héa va phan doan theo quan diém ctia ban
than.

Néu ban thuc sy ditng & vi tri cia doi phwong suy nghi, ban sé thay thé
gigi nay khac la dén kinh ngac. Néu ditng & vi tri ctia nguoi 6ng chu dé xem
xét, ban sé thay nhitng chuyén ma ban chwa bao gio nghi dén.

Va khi ban c6 thé ditng & lap trwdng ctia déi phwong suy nghi theo cac
buwdc t6i gidi thiéu dwéi day, ban cling sé hiéu chinh con nguwdi minh.

Phwong phap Suy nghi tw 1ap treong cta ban than

Truwdce hét, ban hdy chuan bj hai chiéc ghé va dé ching doi dién nhau. Lic
nay chung ta c6 ba vi tri.

Thi nhat 1a ban, th hai la do6i phwong, cudi cung la ngudi thir ba bén
ngoai. Ban hay vtra di chuyén ghé vira thuc hién cac bude sau.

Buéc 1: Hoan toan la chinh ban
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Ltc nay, chiéc ghé bén phdi chinh la ban. Ban hay nham chat mat, ngoi
xuong ghé va hoan toan la chinh minh.

Khi cdm nhan doi phwdng & tredc mat minh, ban c6 cam nhan gi? Ban
hay tryc tiép néi nhitng suy nghi ctia minh thanh 10i.

Budc 2: Bing vi tri ctia nguoi th ba

Khi ding gitta hai chiéc ghé, ban sé & vi tri cia ngudi thit ba. Ban hay
hoan toan bé lai con nguwdi minh trén chiéc ghé ltic ndy va tré thanh nguoi
th ba that khach quan. Hit thd sau va ti t* m& mat va nhin hai ngudi trueéc
mat.

Buwéc 3: Tra thanh "déi phwong”

Chiéc ghé bén trai chinh la d6i phwong. Ban hay viit bé nhitng cam giac
ca nhan cia minh ng6i xuéng chiéc ghé dy va coi minh la ngudi d6. Ban hay
nham mat lai, khi nao ban thyc si 1a ngwdi dé réi hdy mé mat ra.

Sau do, ban hdy noi nhitng suy nghi cua minh véi "ban" ¢ tridc mat.
Buwéc 4: M6t lan nita trd vé vi tri ctia ngudi thit ba

Ban lai ditng day, dé lai doi phwong trén ghé trd vé vi tri ctia nguoi thit ba
va nhin hai ngwoi treéc mat.

Buwéc 5: Trd vé la chinh ban

Cudi cung, ban hay tré vé chiéc ghé bén phai. Ban nham mat lai, tré vé la
chinh con ngwdi minh, hit thé sdu va mé mat ra. Bay gid ban hay cho doéi
phuong biét suy nghi cta ban.

Ditng ¢ 1ap trueong ctia doi phwong nhw va, chac chan ban sé nhan ra
nhitng diéu ma cho dén bay gio ban khong nghi dén hoac chwa bao gid nhan
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ra.
Ban do khong phai dia diém thuyc té!
- Khi ditng & vi tri ctia d6i phwong, ban c6 can nhén gi?
- Bay gio, khi da hoan thanh hét cac budc, ban c6 cdm nhan gi?
8. Coi nhitng ngudi khong thé tha thit 1a vo toi

Mahatma Gandhi, thu linh tinh than trong phong trao dau tranh gianh déc
lap tai An Do da tirng néi:

"Nguoi cang yéu 6t cang khong thé tha thit cho nguwdi khac. Tha thit 1a
minh chitng cua sic manh."

"T6i ludn wu tién nhitng gidi phap nhe nhang hon 1a bao Iy, béi t6i biét
st tha thit dem dén can ddm va sttc manh con hon ca sy tritng phat."

Mahatma Gandhi tham chi con n6 lyc dén mitc nhin an dé ngan can cudc
xung dot gitta ngwoi Hoi gido va An Do gio.

Tuy nhién, sau cting ong lai bi mot ngwdi An Do gido 4m sat.

Nghe no6i sau khi bi ban ba phat sting luc, Gandhi da dé tay 1én tran minh.
Dong tac nay trong An g gido c6 nghi 1a "tdi tha thit cho ban".

Mac du nhitng con ngudi binh thuwdng ching ta khong thé bat chwée duoc
tinh than cia Maahatma Gandhi, nhwng tdm quan trong ctia viéc "tha thi" thi
khong c6 ai phu nhan.

Co 1€ trong qua khit ctia bat ctt ai cling c6 mot nguwdi khong thé tha thi.

Do c6 thé la ngwdi bat nat minh, ngwdi yéu cii hay c6 thé 1a ngudi da noi
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nhitng cau khién minh tén thwong.

Nhitng con ngwoi dé khong chi lam tén thwong chiing ta trong qua khi,
ma c6 thé con anh hwdng dén ching ta dén tan hién tai.

Kazuko Watanabe. Chu tich cua hoc vién Notre Dame Seishin Gakuen
trong cudn sach ctia minh c6 tiéu dé Hay nd hoa noi Chuia danh cho ban (Nha
xudy ban Ghentosha) da viét nhu sau:

"Con nguoi dau thé lic nao cling hoan toan thau hiéu nhau. Béi 1€ do, du
c6 tin twdng nguoi khac t6i dau cling ding dat hét 100% long tin vao ho. Hay
chi tin ho 98% ma théi. 2% con lai, ban hay dung dé tha thit khi d6i phwong
pham sai [am."

Nhitng ngudi dé cam thiy cang thang trong cac moi quan hé vdi nguoi
khac 1a nhitng nguoi rat kho "tha thi?". Tuy nhién, ban can biét rang tha thi
giup ching ta b6t cang thang hon va ciling lam moi quan hé gitta hai bén tot
dep hon. Cho du vi ban than minh, ban cling nén tha thit cho d6i phuvong.

Phuong phap 4 budc dé tha thit cho doéi phuong
Buwéc 1: Liét ké nhitng nguwdi khong thé tha thi

Ban hoc, gido vién, dong nghiép, cap trén, ngudi yéu, gia dinh... ban hay
co gang liét ké that nhiéu nhitng ngwdi ma ban cdm thay khong thé tha thit tir
trdc dén nay. Sau do, vGi moi ngwoi, ban cling viét ra ly do khién ban khong
thé tha thit cho ho.

Budc 2: Hay nghi dén nhitng chuyén dang biét on

Bay gio, ban hay c6 gang nghi lai nhitng chuyén dang dé biét on nhitng
nguoi ay. Viéc gap gd ho chac chan sé c6 mot tac dong tich cuc nao dé dén
ban cua hién tai, cho du do6 la mot tdim guwong xau di nita.
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Ban sé€ nhan ra rang moi chuyén khong hoan toan xau nhw ban van nghi.
"Anh ta da hién hon r6i", hay "N6i nhu vay thi cau ta da bao che 16i lam cho
minh a"...

Budce 3: Viét nhitng 16i cdm on

V&i moi viéc ban nghi ¢ budce 2, hay viét ra mot dong cam on di kéem nhw
"cam on vi da..."

Buéc 4: Thay doi hinh anh t6t dep hon

Khi nghi vé nhitng ngudi khong thé tha thi, hinh &anh ctia ho trong ki trc
cua ban hién 1én nhu thé nao?

Co 1€ phan 16n nhitng ngwoi nay sé bi khac hoa véi mot gam mau u téi vi
du nhr ma xam, guwong mat tic gian, cau co6 hodc khong c6 thién cam...

Ngugc lai, khi nghi dén nhitng ngudi ban thich, ban sé lwu git trong ki tc
minh mot hinh anh that twoi sang, gwong mat mim cwoi than thién.'

Co vé t0i noi diéu sau sé hoi nguge doi mot chit, nhung chinh nhitng ki
rc ay da tao ra tinh cdm yéu ghét trong ban.

Vi vay, trong bwdc cudi cung nay, ban hay thay déi hinh dnh ctia nhitng
nguoi kia thanh mét hinh anh dep trong ki c ctia ban. Hay d6i sang mét tong
mau sang yéu thich, vé mat cting 1a biéu cdm ma ban thich nhat.

Tha thit cho ngwdi khac la chira lanh nhitng t6n thuwong cho ban than!
- Ngudi ban khong thé tha thit 1a ai?
- Tha thit cho ho dem dén cho ban nhitng diéu gi?

9. Hay cho di
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Ban c6 biét c6 mot bo phim c6 tén Pap dén tiép n6i? Nhan vat chinh cta
bd phim la Trevor, cau bé 11 tudi. Trong gid Xa hdi hoc, cau dugc giao mot
bai tap vdi tiéu dé "Hay thay doi thé gidi tir hom nay".

Dé hoan thanh bai tdp nay, Trevor da ndy ra mot y twéng tuyét voi thay vi
"tra lai" = tra lai on hué cho nguwoi da giup dé minh, ching ta nen "cho di" =
chia sé thién y ctia minh t6i nguwdi khac dwdi nhiéu hinh thitc khac nhau.

Cau bé da nghi néu c6 thé "lam viéc thién gitup d& ba ngwdi", ba nguwoi dy
moi ngwoi lai gitip do ba ngwoi khac, et nhw vay ca thé gigi nay sé tran ngap
tinh yéu thuong. Va cau thyc sy lam nhu vay.

DPau tién, cau gitp mot dia tré lang thang dwgc tam va c6 mot bita an, sau
d6 ctru ban minh thoat khéi bi bat nat. Cudi cung, cau da gidi thiéu me minh
cho thay gido ngwoi dua ra bai tap nay cho cau va dé ho hen ho vdi nhau.

Moi lan gitup d& mot ai do, cau lai néi "Hay gitp d& ba ngwoi khac nhé".
Ci ndi tiép nhw vay va diéu ki diéu da xdy ra. Mot tén toi pham ma tay
nhwong lwgt kham bénh cia minh dé cap citu cho mot ¢o bé bi hen suyén, bo
co bé lai tang xe 6 t6 cho mdt thanh nién mat xe... C& nhu vay, hoat dong dén
on noi tiép nay lan rong tir bo bién dong sang bo bién tay.

Nhitng nguoi dang tin cay la nhitng nguwoi nguoi "cho di truée”.

Nhitng thit cho di c6 thé la tién bac, long tin, 1ong nhan &i, sy than thién,
biét lang nghe...

Va nhu trong bo phim da thé hié, viéc cho di ma khong mong dwgc bao
dap nay gitp con nguwdi cdm thiy hanh phic.

Trong cudn sach Nhirng 16i day day cua triéu phti Do Thai (Nha xuét ban
Daiwa Sobo), tac gia Ken Honda c6 néi nguyén tac cia thé gigi nay la "nhan
lay phan da cho di".
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Va qua thyc dung nhv vay.

Vi du tién lwvong chiing ta nhan dugc chinh 1a gia tri ma ching ta cong
hién cho cong ty, khach hang. Trong tinh yéu, néu ban khong cho di yéu
thuong, ban sé khong bao gio nhan lai dugc yeu thuwong.

Triét li nay ciling c6 thé goi la "GIVE AND TAKE" (cho di va nhan lai),
nhung "Take" & day khong don thuan dwgc tra lai ngay lap tiec. Chinh vi thé,
ban hay luon "tam niém la hay cho di", néu lam dwgc nhw vay, moi quan hé
gitta nguwoi vai nguoi sé tot dep hon rat nhiéu.

Tam ly hoc xa hoi c6 nguyén tac dén on. Nguyén ly nay thé hién khi con
nguoi khi nhan dwgc mot diéu gi dé sé muon trd on trd lai. Vi du, sau khi an
hang dung thit, néu ban khong mua ban sé thay hoi khé chiu hodc cam thay
ay nay néu khong lam mot diéu gi do,

Tuy nhién, diéu quan trong & day chinh la thi¢ ty. Cudc doi chung ta sé
thay doi thanh nhitng ngudi "cho di r6i nhan lai" hay béi nhitng ngwdi "nhan
lai r6i méi cho di"

Vay, trong quan hé gifta ngudi véi nguwdi, diéu ban nhan duoc tiv doi
phuwong la gi?

Do c6 thé la sy biét on, long nhan ai, sy coi trong, quan tam, khich 1§,
giup dd, qua tang, thau hiéu, nu cwoi,...

Nhitng ngudi san sang cho di nhitng diéu nay ciing sé dugc moi nguoi
thau hiéu, coi trong, than thiét, gitp dd, biét on va xay dung dwgc moi quan
hé rong rai va tét dep. Cting c6 moi quan hé véi moi ngudi sé c6 anh hwéng
rat 1é6n dén cudc song cta ching ta.

Phuong phap Hay cho di
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a. Xem bo phim "Bap dén tiép noi"

B0 phim cam dong nay chac chan sé thiic day tinh than "tiép tuc cho di"
trong ban. Ngoai ra, néu ban thuwong xuyén xem bd phim nay, ban sé khong
quén tinh than 4y.

b. Moi ngay giup 3 ngudi nd nu cudi

Ban hay danh nhitng 1&i khen nggi cho moi nguwdi nhu "chiéc 4o nay dep
qua nhi", "cdm on ban ltic nao cling quan tam dén t6i"... hodc cling c6 thé
nhuwong ghé trén xe buyt va giip d& dong nghiép trong cong viéc. Anh ban
huén luyén vién cta toi, Shibasaki Suguru la mot thién tai "khen nggi". Khi
di nhau cung anh dy, khong chi c6 minh t6i ma tat ca cac nhan vién trong
quan cling dugc anh ay khen nggi khong ngdét: "Nu cuwdi cia ban rat tuyét"”,
"Anh dep trai qua nhi", "Mon nay ngon dén mic lam t6i cdm doéng luon"...
Nhitng 10i khen dong vién tinh than nhw thé khién tat cd nhan vién déu mim
cuwoi va co 1€ khi vé dén nha ro6i, ho van con cam thay that vui vé.

Va gio dén lugt ban, du la chuyén nhé cling khong sao, hdy gitp 3 nguoi
nd nu cwdi moi ngay.

Tao ra niém vui ttr viéc cho di!

- Khi xem bd phim "Bép dén tiép noi", ban c6 cdm nghi gi?

- D& moi ngay c6 thé gitp ba ngwdi nd nu cuwdi, ban sé lam gi?
10. Xay dung gidi han thich hgp

Talane Miedaner la mot chuyén gia huan luyén hang dau thé gigi. Trong
cuon sach ctia minh mang tén Coach yoursefl to success (Nha xuat ban
Zeimu Keiri Kyokai), anh dwa ra mot vi du vé Susan, ngudi da khéng cha y
dén cac moi quan hé cta ban than va khong thé song cudc song nhu ban than
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mong muon.

Susan la trg 1y ban hang tai mot ctra hang ban 1é va c6 da trai qua nhitng
ngay mét moi vi c6 nguwdi cha chuyén ché. Anh ta thwong xuyén la hét, mang
mo, cau gian vdi nhan vién cda minh. Ngay ca v6i nhitng 16i nho nhat tam
thwong, anh ta cling 16n tiéng v&i Susan. Ngoai ra, vi chat giong va tiéng dia
phuwong mién Tay cia minh, Susan ciing hay bi cac dong nghiép tréu choc.

Nhitng trwong hop nhu vay, Talane Miedaner goi la "bi mat gigi han".

Theo Talane, dwong gi6i han nay la dwong chi ra nhitng viéc ma nguoi
khac khong dwgc lam vGi minh, bdo vé minh va gitt ban than & trang thai tot
nhat".

Susan da lam theo 101 khuyén cia chuyén gia, "khong nhan nhin khi bi
nguwoi khac cau gian, bi dem ra lam tro dua hay bi 1gi dung", va sau do cudc
song cua co da tirng budc thay doi.

bong nghiép khong con tréu choc c6 ay nita, ban than khong con 1gi dung
va cac moi quan hé bat dau tot dep hon.

Gidi han chinh la diéu can thiét dé ban than cé thé song thodi mai trong
cac moi quan hé.

Ngay ca v6i van dé bat nat ngudi khac, nguwai bi bat nat va nguwdi khong bi
bat nat chi khac nhau & mét diém c6 gidi han hay khong.

Néu ban dang gdp phao cac van dé nhu bi goi dién thoai vao nhitng thoi
diém khong tién, bi bat phai cho dgi, khong duge dam bao ding thoi gian
giao hang, bi la hét cau gian... thi t&c la ban dang khong gitt dugc gidi han
thich hgp cho ban than minh.

Trong tredng hop nay, ban can phai khang dinh chinh ban than minh véi
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doi phuwong va yéu cau doi phuong khéng viegt qua gidi han cta ban than.
Phuong phap Bao vé gi6i han cua ban than
a. Tao ra dwong gidi han

Dé tao ra gidi han cho ban than, trieéc hét ban hay viét ra gidy nhitng diéu
ban muén yéu cau ngwoi khac trong moi quan hé véi ho.

Vi du nhu "Toi tuyét doi khong tha thit cho viéec kéo dai thoi han giao
hang ma khong cé 1y do. Néu cac anh khong c6 li do chinh dang thi du thitc
trang dém ciling phdi hoan thanh céng viéc"... D6 la nhitng yéu cau dé ban co
thé xay dwng moi quan hé ly twéng véi moi nguoi.

b. Suy nghi vé cach truyén dat

Tiép theo, ban hay yéu cau doi phwong ton trong gidi han cta ban than
ban. Bé lam dwgc diéu dd, ban can thé hién cho doi phwong hiéu "t6i muon
nhu thé nao".

Néu ban c6 thé sap xép lai 10i ndi, ngdn ngit ctia ban than theo nam noi
dung sau, ban sé binh tinh truyén dat dugc suy nghi ctia minh tGi d6i phuong.

- Cam on (thé hién 10i cdm on moi ngay, nhitng diéu ma ban than da hoc
hoi dugc qua tirng su viéc)

- Sy thyee (truyén dat lai nhitng viéc da xdy ra, nhitng 16i néi cua doi
phuong)

- Cam nhan (ndi 1én nhitng cdm xtc ctia ban than vé nhitng sy viéc do)
- Dé xudt (dwa ra gidi phap ctia ban than mudn thyc hién tiép sau do)

- Hiéu qua (trinh bay 1gi ich cudi cuing ma hai bén nhan duoc)
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Vi duy, ban c6 mot dan anh Iic nao cling phan bac hodc 16n tiéng khién
trach nhitng y ki€n cta ban trong moéi cudc hop. Ban hay sap xép lai trong
dau theo nam ndi dung trén va n6i nhw sau:

"Cam on anh da gitp t6i chi ra nhitng so hd, mau thuan trong y kién cua
minh tai bu6i hop hom nay. Ban than t6i van con rat nhiéu thiéu sét nén
mong sau nay van sé dugc anh gitp d& nhiéu hon (1.cam on). Va mét trong
s6 nhitng diém anh da chi ra trong budi hop hom nay chinh la phwong phéap
gidi quyét vdi chinh sach lam thém gid qua long léo (2.thwe sw). Tuy nhién,
toi xin ndi thye vai anh la khi bi anh to tiéng phan bién trdc mat cac thanh
vién trong cudc hop nhw vay, moi cam xtc cda toi déu mat hét va toi khong
nghi ra dwoc bat ¢t diéu gi (3.cam nhan). Chinh vi thé, néu co6 thé, toi hy
vong anh sé chi riéng gitip t6i sau cudc hop (4. Bé xuat). Néu dugc nhu vay,
toi o thé tap trung cai thién nhitng diéu ma anh da chi ra va anh ciing khong
can lan nao ciling phai chi ra nhitng 16i giong nhau nhw nhw vay nita (5.hiéu
qua)."

Trén day chi la m6t vi du mau dé cac ban tham khao va khi ap dung vao
thire té, cac ban van can chinh sira lai. Tuy nhién, néu cac ban c6 thé van
dung tot 5 yéu to trén, doi phwrong sé rat dé bi thuyét phuc.

c. Luyén tap cach truyén dat

Ban dau, chac chan sé c6 nhiéu nguwdi khéng néi dugce diéu nay, tuy nhién
néu tap luyén nhiéu lan cac ban c6 thé yéu cau cap trén hoac dong nghiép,
dan anh ton trong gidi han ctia ban than minh. Néu ban thyc sy truyén dat
duwgc y dinh cta ban than tdi doi phwong thi 70 - 80% tinh hinh sé dwoc cai
thién. Truwdc hét, cac ban hay ty thu am va ty luyén tap nhiéu lan.

Khang dinh ban than, bdo vé gigi han ctia chinh minh!

- biéu ma ban dang thay kho chiu trong mdéi quan hé véi ngudi khac 1a gi?

https://thuviensach.vn



- b€ d6i phuwong ton trong gidi han cua ban than, ban sé truyén dat cho
nguoi do hiéu nhu thé nao?

Thoi quen thw hai:

Thay d6i cach nhin chit khéng thay doi nguwai khac

1) Co cai nhin da chiéu dé thay dugc sy "khac biét"

2) Béan do khong phai dia diém thuc

3) Tha thtt cho nguwdi khac chinh la chita lanh tén thwong cho ban than
4) Tim thay niém wvui tr viéc cho di

5) Khang dinh ban than, bao vé gidi han cta chinh minh
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THOI QUEN THU 3:

Cu thé héa mot cach triét dé

Hay chia nho nhitng kho khan

- Descarters -

11. Viét Ién gidy nhitng cdm xtic chan ghét

Nam 2012, cau thu béng da tiéu biéu ctia Nhat Ban, Nagamoto Yuto da
dau quan cho ddi bong néi tiéng cta Y Inter Milan. C6 thé néi Inter Milan 1a
mot trong nhitng doi béng manh nhat thé gigi. Cau thu Nagamoto khong chi
c6 ky thuat vugt tréi ma ban Iinh tdm ly cling vitng vang hon han cau thu
khac.

Nagamoto da lam han cho minh mot "cu6n so trai tim" dé c6 thé nhin
thang vao tam ly ban than. Trong cudn s6 trai tim nay, anh ghi lai tat ca
nhitng cdm xuc cda ban than trong mdt ngay. Va nhu vay, cé thé néi cudén s
da c6 tac dung rat 16n trong viéc gitup anh kiém soat tinh cadm ctia ban than.

Trong cudn Hoai bao (Nha xudt ban Kadokawa Shoten) ctia minh,
Nagamoto da viét nhw sau vé tac dung cua cach lam trén:

"Khi chiing ta vap phai mot sai lam khong mong mudn nao dé, ching ta

https://thuviensach.vn



thuwong nhin lai nhitng viéc ay va tu trach ban than minh. Nhung ban ciing cé
thé coi do la van dé cta ngwoi khac va thir suy nghi tinh trang cling nhw cdm
xUc cta doi phuwong vdi tw cach ctia nguwdi ngoai cudc.

Co6 thé dé chang phai 1a bai tap dac biét gi, nhwng véi t6i do lai la cach rén
luyén tinh than t6t hon bét cit diéu gi. Rén luyén tinh than khong phai la cong
viéc mot sém mot chiéu, néu ban khong no Iyc, n6 sé chang dem lai hiéu qua
ddc biét nao. Biéu quan trong, ban phai phan tinh ban than moi ngay, va dé
lam dugc diéu dé thi khong thé thiéu Cubn s6 trai tim".

Mot thi nghiém tam 1i da chitng minh cho hiéu qua cua phwong phap
"cudn so6 trai tim" cia Nagamoto.

Nha tam li hoc James W. Pennebaker thuc hién mot cudc khao sat véi cac
sinh vién dai hoc, yéu cau ho viét lai nhitng trai nghiém khién tim ho bi ton
thwong. (Theo cuén Thoat khéi lo 1ang va sg hai - Robert L.Leahy)

Sau nhiéu tuan diéu tra, 6ng nhan thay so v&i nhitng sinh vién khong viét
gl, nhitng sinh vién da ghi nhan lai n6i dau ctia ban than cam thay thanh than
hon. Cu thé, 6ng nhan thiy ba sy thay doi sau:

Bang viéc viét nhitng cdm xtic ctia minh ra gidy, ho nhan ra ban than minh
c6 thé vuot qua diéu do va két qua 1a, ho khong con sg hai nhw truéc.

Ho nhan ra rang nhitng chuyén khién minh phién long thuc ra cting khong
qua nhiéu va cdm thay lac quan hon.

Ho nhin nhén su viéc mot cach lac quan hon va bat dau suy nghi dén viéc
lam sao c6 thé giai quyét ching.

Vi nhitng nguwdi khong c6 thoi quen "cu thé hoa mot cach triét dé", ban
than ho sé ludn bi xoay quanh nhitng cam xtc kho chiu, gian gitt, bat an...
nhitng cam xuc ay ctt tich tu dan theo mét chu ky luan quan giong nhw mot
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qua cau tuyét.

Nhung bang cach viét ra, ban c6 thé nhin nhan mot cach khach quan
nhitng cam xuc cta ban than minh va cling c6 thé nin nhan thay ban than nén
thay doi nhu thé nao cho thich hogp.

Phuwong phap Viét 1én gidy nhitng cdm xuic chan ghét
a. Viét nhitng cdm xuc cta ban than mét cach trung thyc

Ban hay viét ra tat ca nhitng gi ma ban cam thay bic xic. Vi du nhv "Lam
gi c6 ai no6i nhu thé co chit", "Mot 6ng cha dang ghét, Iic nao ciling chi biét
cau nhau", "Pung la ngudi chi biét dé vdi ban than, khé véi ngudi khac"...

Ban hay viét that trung thie nhitng gi trai tim minh cdm nhan. Sau dé, ban
hay phan bac lai nhitng y kién do6. Vi du: "Cach néi chuyén hoi cay nghiét,
nhung thyre sy 12 ban than minh khéng sai sao?", "Ong 4y cau nhau vi ban
than minh ciing khong cai thién dwgc nhitng 16i ctia minh con gi"...

Nhu vay, tam nhin cta ban sé mé rong hon nhiéu .
b. Phan tich nhitng dong cdm xic mo ho
Vi nhitng cam giac mo ho nhu "sao tw nhién minh thay ué oai" thi néu ct

dé nhw vay, ban chi ué odi mai ma thoi. B&i vay, ban can phai viét mot cach
cu thé nhat vé nguyén nhan khién ban mét mai.

Vi du ban viét ra mot cach cu thé va tim dugc 4 yéu t6 nguyén nhan chinh

nhu sau: "sép khong than thién", "ghét phai di an cung dan anh", "lo lang vi

khong biét c6 kip thdi han bao cdo hay khéng", "van phong néng nuc vi phai
tiét kiém dién"...

C& nhuv vay, khi ban tim ra dwgc cac nguyéen nhan nay, ty nhién cac ban sé
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thay vui vé, lac quan hon, dong thaoi cac gidi phap khac cling ti dong xuat
hién. To6i goi do la "phan tich tinh cam".

Hay phan tich nhitng cdm xtic mo hé kho chiu!

- Hay viét mot cach chan thyc nhat cdm xic cta ban lic nay.
- Pau la nguyén nhéan tao ra nhitng cdm xuc ay?

12. Vugt qua "quy tac ngdi nha ma"

Néu noi dén vo s manh nhat thé gidi trong cac mon vo tong hgp, chac
nhiéu nguwdi sé nghi dén cai tén Rickson Gracie.

Thé nhung, nghe ndi ngay ca Gracie, vo st nhu thuat manh nhat, nguoi ty
hao véi 400 tran chién bat bai cling cdm thay sg sét khi phai d6i mat véi mot
doi tha to 16n hon minh.

Vay Rickson dd lam thé nao dé vugt qua noi sg hai ay? Trong cudn sach
Quy tac bat bai cia Rickson Gracie, dng viét nhu sau:

"Nhitng thw khién con ngudi thdy sg hdi phan 16n la "nhitng thit chwa
biét". Noi sg ay sé tiéu tan néu ta biét duge con ngudi thye cta doi phuong.
Chinh vi thé, phuwong phap quan trong nhat dé khac phuc dwoc noéi sg hai
chinh la 1y gidi mot cach triét dé xem noi s¢ hdi cta ban than sinh ra tir dau.

Néu ban s¢ nhén, ban cé thé 1én mang tim hiéu vé loai nhén. Tt do, ban
biét nhiéu hon vé loai vat nay, xem hinh dnh ctia ching va biét thém nhiéu
diéu dén mitc du ban c6 nhin thay chiing that cting khong con thay s¢ hai
nita. Thuc té, ban con c6 thé nudi nhén trong nha va c6 1€ ban sé khéng con
so nhitng con nhén nha ay nita."

Co thé t6i hoi dwong dot khi héi cau nay, nhwng tai sao ban lai sg ngoi
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nha ma?

Vi ban khong biét chuyén gi sé xdy ra, thi¢ gi sé xudt hién trong ddy. Bang
chitng chinh la khi lan thit hai vao cing mot nha ma dé, hon 70% noi sg ctia
moi ngwoi déu bién mat.

T6i goi d6 1a quy tac ng6i nha ma. Thuyc ra quy tac nay cling giong nhw
nhitng gi ma Rickson Gracie da n6i, con ngudi ludn cdm thdy s¢ hai nhitng gi
minh khong hiéu, khong biét hoac khong thé du doan. Bat cit ai ciing thdy s¢
hai va lo lang v@&i nhitng "lan dau tién...", vi du nhw lan dau tién tdi cong ty
doi tac, lan dau tiép dién thoai khach hang, lan dau thuyét trinh, lan dau tién
gdp mot ai d6... Tuy nhién, sau khi két thic, chiing ta thwong suy nghi "cling
khong dén mitc phai lo lang nhu thé".

Mot nguyén nhan 16n khién ching ta thdy khiing hoang chinh la nhitng
noi bat an, lo lang mo h6 ay da vuot qua nhitng thyc thé c6 hitu, bién thanh
mot con quai vat va khién ching ta thay kho sé.

To6i kinh doanh mot cong ty nho, nhwng sau tham hoa dong dat séng than
va dién may hat nhan, 80% cong viéc da bi trl hoan lai. Luc do, toi cang nghit
xem "ti€p theo phai lam nhw thé nao" thi noi s¢ hai, bat an lai cang lon va
chiém linh hét con nguwoi toi.

Luc do, toi da m6 phong ching bang nhitng con so cu thé. Téi md excel
ra, xay dung nhiéu gia thiét, dwa ra cac con s6 va suy nghi dén cac giai phap.
Vi du nhv "néu doanh thu gidm 30% thi sao?", "trwdng hop ay nén dua ra
phuong an gi?", "phuwong an khan cap gi?"...

Phan 16n noi bat an trong t6i tam lang xuéng khi mo6 phéng tinh huéng
mot cach cu theé.

Chinh x4c hon thi c6 1é nhitng néi bat an, lo lang mo hé ban dau da bién
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thanh nhitng ndi bat an c6 thé gidi quyét theo mat thye thé nao day.
Phuwong phap Vot qua "quy tac ngdi nha ma"
a. M6 phong mot cach triét dé

Ong Masayoshi Son, Téng giam déc ctia Softbank, ngudi dugc ca phuong
tién truyén thong ca nggi la manh dan, tdo bao, tredc khi thanh 1ap cong ty
cling da nhot minh trong phong su6t 18 thang dé mo phong, dat gia thiét
nhitng cong viéc can lam.

Ong da gia dinh ra 40 cong viéc va v6i moi cong viéc, ong lai dwa ra cach
danh gia chi tiét t6i 25 muc nhw: "minh c6 thé giit vitng nhiét huyét cho cong
viéc nay suét 50 nam hay khong?", "minh cé thé tr¢ thanh s6 mot trong
nganh nay khong?"

Ban khong thé dy doan twong lai, nhung ban c6 thé dwa ra gia thiét. Thé
nén, ban hay thi dat gia thiét véi nhitng con so that cu thé. Néu ban c6 thé dy
doan khodang 3 trueong hgp sé xay ra, noi s¢ hdi mong lung trong ban chac
chan sé voi di nhiéu.

b. Thir dién tap

Néu ban cam thay lo lang t6t d6 khi lan dau dén gap doi tac hay lan dau
thuyét trinh, ban nén tap thi trwedc that nhiéu lan. Lam nhw vay, ban c6 thé
xac dinh rdo minh duvgc gi va khong lam dugc gi.

c. Thu thap thong tin

Néu ban la nguwdi nhit nhat va cam thdy sg hai khi lan dau gap ai dé,
tredc khi gap ho, ban c6 thé héi moi ngudi xung quanh xem doi phwong la
"ngwoi nhw thé nao" va thu nhap thong tin vé doi phuong.
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Néu ban thay lo sg khi lan dau lam mot cong viéc gi dd, ban cling c6 thé
hoi nhitng nguoi co kinh nghiém di trude.

Lan thi¢ hai di ngdi nha ma sé khong con sg hai nita!
- Ban chat nhitng noi bat an, lo lang cia ban la gi?

- Lam thé nao dé ban bién chiing thanh nhitng thit c6 thé dy doan, cé thé
nam bat dwogc?

13. Nam bat thyc t€ va chitng c

Ban c6 biét 10i tién tri cia Nostradamuas khong? Loi tién tri d6 1a "Thang
7 nam 1999, chua té cuia noi sg hai sé tién dén Trai Dat va Trai Dat nay sé
diét vong".

Cuodn Nhitng 10i tién tri cia Nostradamus (Nha xudt ban Shodensha) xuét
ban nam 1973 da tré thanh mdt trong nhitng cuén sach ban nhat véi hon 200
trieu ban, ca tap sach cua ong cling dat doanh thu hon 600 triéu ban.

Cac phuong tién truyén thong ciing dwa tin ram ro vé 10i tién tri nay,
nguoi nguwoi déu do don vao hién twong Nostradamus va ngudi dan Nhat Ban
tin rang thuyét diét vong nay co6 that.

Nhitng nam 1970, Nhat Ban bi bao trumg trong mot noi sg hai vé twong
lai bdi cac van dé 6 nhiém va cudc chién tranh lanh gitta My - Lién X06. Viéc
suy doan vé Trai Dat diét vong nay la "diét vong do pha hiy méi treong" hay
do "chién tranh hat nhan" cling khién con nguwdi thém hoang mang lo sg.

Tuy nhién, cang gan dén nam 1999, sy that lai cang hién hitu rd rang.

Nostradamus la bac si, nha tién tri ctia Phap. Cuén sach Nhitng 10i tién tri
ctia Nostradamus mac du duwgc phat trién tir cuon Nhitng 16i tién tri do chinh
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Nostradamus viét nam 1555 nhung trong cudn nay lai bao gom ca nhitng kién
giai, nhitng y kién gia twdng cua tac gid va dugc viét mot cach khoa truong
thanh thuyét diét vong.

Thue t€, khi lam mot cudc phong van tai khap cac dia phwong & Phap,
nguoi ta nhan thay rang chang cé ai biét dén thuyét goi la Trai Dat diét vong
nay ca va thuyét nay cting chi duwgc tin twéng & Nhat.

Phia sau nhitng tin d6n v6 can ci¥ luén la nhitng no6i lo lang, sg hai cua
chuing ta. Vi dy, uéng coca khién xwong bi an mon tirng la mot "truyén
thuyét" dang sg duwgc lwu truyén ¢ Nhat, nhing dang sau dé chinh 1a noi lo
lang vé viéc ton hai sttc khoe. Trwong hgp ly gidi mot cau néi cuia nha tién tri
dé roi thay bat an, noi lo sg cling twong ty nhu vay. Tuy nhién, néu cit dy
doan sy viec mot cach bi quan, khéng c6 chitng ¢t nhw vay thi rat kho dé co
thé thoat ra khéi nhitng suy nghi tiéu cuc.

Lo lang, sg hai khong han la xau. Nhitng lo lang ding muc sé kich thich
ching ta cAm nhan cac moi nguy hiém va chuan bi cho cac nguy co. Nguoc
lai,nhitng noi lo lang, s¢ hai xau chi khién chiing ta dita vao cam xic mot
cach mu quang, khong dwa ra dwgc nhitng quyét sach va hanh dong, dan dén
tw khién minh ton thwong.

Dé c6 thé bién nhitng sg hai, lo lang mo ho thanh nhitng lo lang tot cho
van than, ban can phai nam bat dugc thuc té va chitng c.

Phuwong phap Phan biét thue té va suy dién
a. Tao théi quen suy nghi phan biét thuc té va suy dién

B0 ndo cta ching ta c6 xu huéng tao ra nhitng dinh kién va nhitng suy
dién sai lam. Do d6, cach hiéu qua nhat chinh la tao théi quen suy nghi phan
biét thyc t€ va suy dién.
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Vi du "t6i bi cap trén ghét", day la suy dién.

Vay ban hau thir nghi xem thuyc té 1a gi. D6 chinh la "sang nay minh chao
héi dang hoang ma 6ng ay khong tra 16i", hodc "minh bi chi trich ndng né"...
Tuy nhién, chi can nhitng dau hiéu nhw vay, cac ban chac sé qua quyét rang
minh bi ghét roi, ding khong nao?

Thue ra, cé thé sép cua ban chuira nghe thay 16i chao dy, hoac tam trang
cta ong ay dang khong tot...

K@ ca trong cac moi quan hé v6i nguwdi khac hodc trong viéc ty danh gia
ban than, c6 rat nhiéu treong hgp khong gitt nguyén thue trang ma ty tao ra
nhitng thanh kién riéng cho minh.

Da bao gid ban hiéu nham veé sy that chwa?
b. Nam bat chitng c

Viéc ndm bat chitng ctt sé gitip ban thoat khoéi nhitng suy nghi tiéu cuc,
noi lo lang mo ho. Vi du, néu ban nghi "c6 1é cong ty sé pha san", ban hay
nhin va s liéu tai chinh va tit d6 nhan biét tinh trang cong ty.

Néu ban lo lang "hinh nhw minh dang bi bénh", ban hay dén bénh vién dé
tham kham cu thé. Tt do, ban sé khong con phai lo lang hay so hai nita.

Nam bat triét dé thuc té va chitng cid!

- Nhitng viéc khién ban nghi minh bj ghét la gi?

- Chitng c¢ cho thay nhitng viéc ban dang lo lang la gi?
14. Pinh lvgng moi thw

T6i nghi chac han c6 nhiéu nguwdi da xem phim Ham cd map - mot bo
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phim ké vé cudc tdn cong loai ngudi ctia giong ca map trang khong 16. Hoi
bé, khi xem bo phim nay, t6i da thuc sw sg hai va lo lang rang "néu lic lan
xuong bién ma c6 ca map xuat hién thi lam thé nao". Thé nhung moi lan
ngam bién Okinawa, toi lai khao khat dugc lan xudng tan day. T6i bén
nguwong ngap noi vdi thay day lan trong trieong vé noi bat an ctia minh.

- Liéu c6 chuyén bi cad map an thit nguwdi tdn cong trong lic dang lan bién
khong a?

Ngay lap titc, thay gido hoi lai t6i:

Furukawa nay, nit dién vién yéu thich cta em la ai?
- Aragaki Yui a - T6i trd 10i ma khong biét vi sao.
Va thay néi:

- Xac suat em gap ca map an thit nguwdi ¢ bién cling twong duwong véi xac
sudt em gap dugc Aragaki Yui trén duong vay.

Chi v6i mot cau noi, thay da danh bay noi sg hai trong t6i. Sau doé , t6i
dwgc cap gidy phép va gio toi con lan ca & nhitng vung bién nuwéc ngoai.
Loi néi an du cta thay gido chinh xac bao nhiéu thi t6i khong rd, nhung

xac sudt s¢ hai vi mot chuyén ma ti 1é 1/1000 ciling hiém xay ra thi t6i biét,
thé nén noi so cua toi da bién mat.

Khi cam thdy sg hdi, tam nhin cta con ngudi sé bi thu hep lai va chi nhin
duwgc sy viéc trong pham vi han hep ma théi . Ban cang cam thay lo sg, cang
khong muon chuyén do xdy ra thi n6 lai cang c6 xu huéng bién thanh hién
thure.

Nhitng ltic nhw thé, ban c6 thé dinh lwvgng cho nhitng cdm giac ay cua
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minh.
Phuong phap Binh lwong
a. Binh lwgng xac suat

Theo diéu tra ctia Uy ban an toan giao thong quéc gia my , ti 1& gip tai
nan may bay la 0,0009% . Ttc la cit 100 triéu chuyén bay méi c6 9 chuyén
tai nan . Néu thay thé con s6 nay bang cach tinh thong thwong thi néu moi
ngay ban déu 1én may bay va lién tuc su6t 304 nam , ban md&i gap tai nan mot
lan .

Tiép tuc , ban hay thir nghi vé treong hgp néu cong ty pha san, ban bi that
nghiép xem sao. Trwdng hgp nay dwoc tinh toan cu thé bang cach ty 1€ pha
san clia cong ty nhan vai ty 1€ tuyén dung lai.

Ty lé pha san trong mot nam ctia cac cong ty ( theo Teikoku Databank
DBG 5 nam 2011) 1a 0.58% . Néu tinh thdi gian ban lam viéc cho dén lic
nghi hwu la 20 nam , vay ty 1é pha san ctia cong ty do ban ty thanh 1ap trong
thoi gian sau do 1a 11,6% . Ty 1é tuyén dung lai binh quan ctia cd nam va ni
la 50%, vay nhan lén ta sé dugc 6%

Viéc nhin nhan con s6 nay nhw thé nao tity thudc vao ban , tuy nhién néu
ban da biét ro ti 1é xdy ra caa sy viéc thi chac chan tinh chat ctia néi lo ay sé
thay doi .

b. Binh lvgng mitrc do cam xuc

Bat an , sg hai, tyc gian ... tat ca cam xuc déu cé mitc do cua nd. Tuy
nhién , khi dién ta nhitng cdm xic nay bang 10i néi , néu ta chi thé hién thanh
tirc gian, bat an, lo lang ma khong thé dwa ra con so so sanh thi ta khong thé
xac dinh dugc sy thay doi ctia cdm xtc trong con ngwdi minh.
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Vi dy, hay cung néi vé su lo lang cho mét bai thuyét trinh vao tuan sau .
Lic nay mic do lo lang ctia ban la bao nhiéu phan tram?

Gia str lic nay mitc do lo lang cua ban 1a 95%. "Vay sau khi thu thap tai
liéu, mc d6 lo lang trong ban con bao nhiéu phan tram?", "60%". Tiép dén,
"Sau khi luyén tap thuyét trinh dwgc 5 lan , gio sy lo lang trong ban con bao
nhiéu phan tram ?","10%". C nhw vay ban hay ty héi ban than minh vé
nhitng sy thay doi cdm xtc mdt cach cu thé . Va néu ban cé thé tap trudc
nhiéu lan, ban sé thdy s lo lang bién mat.

Chinh nhg sv dinh lwong nay ma ban c6 thé doi thoai mot cach ré rang
v@i chinh ban than minh.

c. binh lwvgng mitc d6 hoan thanh, mitc do tién bo

Nhitng cdm gidc mo h6 nhw ;" mai ma minh khong lam dwgc”, " mai ma
khong gioi lén duwoc"... chinh 1a nguyén nhan gay ra cang thang.

Vi vay, ban ciling hay tw hoi ban than minh rang " bay gio minh dat duoc
bao nhiéu phan tram ", di dén budc thit may roi"...

Gia str ban thdy minh da dat dugc 3 phan r6i, khi dé ban c6 thé cdm nhan
dwgce cam giac thanh tru, tién bo cta ban than va c6 dong lwc thye hién not 7
phan con lai.

Dé c6 thé cu thé duge moi viéc, ban hay dinh lwvong cho ching.
Truwdc hét, hdy dinh lwgng moi viéc!

- Ty 1€ cam thdy bét an, lo lang trong ban la bao nhiéu phan tram ?

- Ban da hoan thanh dwgc may phan céng viéc trong ngay hom nay ?

15. Huéng dén gidi phap thay vi chi tap trung vao van dée
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Hideo Sawada, nha sang lap hang hang khong gia ré HIS la mot nguoi
khai nghiép ludn thir siec v6i nhiéu thach thic.

HIS la cong ty tiéen phong & Nhat Ban trong viéc ban cac vé may bay gia
ré va la mot dia chi quen thudc cho nhitng chuyén du lich nwéc ngoai cta
nguoi dan Nhat Ban. Ngoai ra, ong con sang 1ap nén Skymark Airlines, hang
hang khong 16n nhét thit tw Nhat Ban, hwédng dén muc tiéu x6a bo gia tran
hang khong. Khong ditng ¢ d6 , ong con thyc hién viéc cai to lai Huis Ten
Bosh & Nagasaki sau 18 nam lién tiép lam an thua 16. Hién nay, s6 lugng
khach hang da tang lén dang ké va viéc kinh doanh cling dang rat kha quan.

Va Hideo Sawada c6 mot khau hiéu mang dam tinh than thach thitc manh
mé cua chinh ong:" Thay vi suy nghi xem c0 lam dugc hay khong thi hay
nghi nén lam thé nao dé thyc hién no."

Phan tich sai 1am khong phdi la mé6t viéc xdu. Tuy nhién , viéc suy nghi vé
nhitng sai lam phan 16n chinh la 1ap di 1ap lai nhitng phan tich vé qua khi
nhw " sai cai gi", "trdch nhiém cta ai ","con thiéu diéu gi?"...

Néu chi tap trung vao nhitng cau hoi nay thi ban sé luon luan quan trong
bat an va lo lang. Va khi ma nhitng giadi phap hay ké hoach hanh déng khong
6 rang thi chinh la nhitng no6i bat an, lo lang luan quan 4y sé khén ban thay
meét moi .

Nhitng ltic nhw vay, quan trong khong phai la chim dam trong that bai,
dau kho ma phai huwéng vé phia gidi phap, suy nghi xem nén hanh ti€p nhw
thé nao.

Giong nhu nhitng gi Cha tich Sawada da no6i, " suy nghi lam thé nao dé
thure hién nd", trong do tién dé quan trong chinh la ching ta c6 thé thye hién,
c6 thé tién hanh. Néu ching ta suy nghi cac buwéc tiép theo trén co sd tién dé
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nay, chung ta sé tim ra dugc rat nhiéu y twéng, giai phap.

Khi ban gdp kho khan, t6i khuyén ban én hwéng dén cac giai phap hon la
cac van de.

Gia str ban bi 6m va bénh ctia ban khong c6 cach nao tri khoi, vay ban sé

lam nhu thé nao?

Chac han cac ban sé quay cu6ng trong noi s¢ hai, lo lang khong diit ra
duwgc. Nguoc lai, du mac bénh nang, nhung cé phwong phép tri bénh thi chac
han ai cting sé no lyc dé chita khoi bénh ding khéng nao. Du cho ban khong
biét liéu bénh ctia ban c6 thé chita hoan toan duwgc hay khéng nhwng néu ban
c6 thé lam diéu gi d6 thu moi chuyén sé khac.

Khi ban bat dau tim kiém gidi phap va dwa ra hanh dong, ban sé tré nén
tich cwc mot cach ki la.

Nho vao cac hanh dong cu thé ma ban tim ra cac huwéng gidi quyét mdi, tir
d6 ban lai nang cao dugc y thitrc hanh dong ctia ban than minh hon.

Do d6, ban hay tao cho minh théi quen suy nghi nén giai quyét cong viéc
nhu thé nao.

Phuong phap : Hueéng dén giai phap thay vi chi dé tap trung vao van dé
a. Viét ra nhitng van dé mot cach that cu thé

Trong treong hop ban dang chim trong mé cam giac bat an, lo lang mo
ho, ban hay viét ching ra gidy. Budc nay cling giong nhw phuong phap " Viét
1én gidy nhitng cdm xuic chan ghét" ma t6i da gdi thiéu bén trén.

Sau do, ban hdy phan tich cam xuc cua ban than. " Liéu minh c6 kip thoi
gian chuan bi tai liéu cho cudc hop bao khong", "Néu khong bao cdo chuyén
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ao cho sép thi minh c6 bi mang khong", " Néu minh dé 10 ra la thiéu kién
thirc trong cudc hop thi sao nhi"...

b. Chd tam suy nghi dén giai phap

Tiép theo, ban hay suy nghi dén cac giai phap, lam thé nao dé giai quyét
van dé. Luic nay, ban khong phai nghi dén chuyén c6 kip gio hay khong, c6
lam dwgc hay khong ma phai nghi dén viéc lam nhu thé nao dé kip gio, lam
thé nao dé hoan thanh cong viéc.

Ban can phai nghi dén cac huéng giai quyét nhu " tinh toan thoi gian thu

thap tai liéu cho cudc hop", "cach bao cao sir viéc vdi sép”,"nén nho ai ho trg
nhitng diéu chwa biét trong cudc hop"...

c. Xay dung ké hoach hanh dong

Ban hay suy nghi dén trinh tw cac cong viéc, tinh toan thdoi gian cu thé cho
ti'ng cong doan.

Néu ban xay dung ké hoach hanh dong cho ban than, cdm xic mo ho cua
ban ciing sé bién mat, tir d6 ma nhitng lo lang, bat an ctia ban cling giam
xuong.

Dbiéu quan trong la ban phai nhanh chong thoat ra khéi nhitng van dé khé
khan dang gap phédo va chuyén huwéng sang tim kiém mdt giai phap va thyc
hién chung.

Khi ban c6 thé ap dung duwgc thoéi quen suy nghi nay, cong viéc cta ban sé
tién trién mot cach thuan loi.

Xay dung théi quen " Vay phdi lam thé nao"!

- Nhitng tran tr¢ bat an ctia ban lam thé nao méi giai quyét dugc?
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- N6i mot cach cu thé, ban dang hanh dong theo mot phwong an nhw thé
nao-?

Thoi quen thw 3:

Cu thé héa van dé mot cach triét dé

1. Hay phan tich nhitng cdm xtic mo ho khé chiu

2. Budc vao mot ngdi nha ma lan thir 2 sé khong con sg nita
3. Nam bat triét dé thyc té va chitng c

4. Hay dinh lvgng cho moi viéc

5. Xay dung théi quen" Vay phdi lam nhw thé nao?"
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MINH LA CA, VIEC CUA MINH
LA BOI

Takeshi Furukawa
www.dtv-ebook.com

Thoi Quen Thit 4
THOI QUEN THU 4:
Nhin nhan moi viéc tir nhiéu géc do
Cudc doi 1a bi kich khi quay gan, nhung 1a hai kich khi quay xa.
- Danh hai Charlie Chaplin -
16. Nhin nhan ban than tv goc do khac
"Lic do, trong dau t6i ¢ ty nhac lai thye trang ctia ban than"

Cau thu bong chay Ichiro da néi nhw vay khi tra 16i phéng van vé trang
thai tdm 1y ctia ban than thoi diém anh dap tring béng sau hai cu Strike out
trong lwgt dau thir 10 trdn chung két WBC gitta Nhat Ban va Han Quoc.

Nhu phan dau t6i cé néi, trong tran dau nay, Ichiro khong cé phong do tot
va ti 1é dap bong chi la 10%. Nhung trong gidy phit quyét dinh thang thua,
anh da danh tring béng va ghi diém.

Tai sao lac dé anh ay lai ty minh thay déi dwoc tinh trang cia ban than?
Trong budi phong van sau tran dau, anh chia sé nhw sau:

"Néu t6i dap tring bong trong tran dau nay, toi sé that tuyét voi. Nhung
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néu t6i khong dap tring béng thi né sé la mot toi 16i 16n. Luc dy, trong dau
toi bat dau ndi 1én nhitng suy nghi tiéu cye, néu khong dap tring bong chac
toi khong vé Nhat dugc mat. Va khi t6i nghi nhw vay thi két qua lai cang
khong t6t. Toi khong thé tron tranh vao thoi diém ay dugc, thé nén téi cod
gang nghi mot cach vui vé, lac quan hon."

"Vang, hién tai cau thua Ichiro dang gitt mot vi tri rat quan trong trong tran
ddu nay. Cu dau tién, bong ra bién. Lai tiép tuc ra bién...". Trong gidy phut
cang thang dy, cau tha Ichiro da quyét dinh giit binh tinh cho minh bang cach
tw xem xét lai tinh trang dap bong ctia ban than. Két qua la, bang mot cu dap
béng rat kip thoi, doi tuyén Nhat Ban da chién thang va anh gianh dugc danh
hiéu Cau thu xuat sac nhat.

Co lé sé khong qua 10i khi n6i rang cau thu Ichiro cé thé gitt vitng thanh
tich trong nhiéu nam lién, ngay ca trong cac gidi chuyén nghiép, la nho kha

nang kiém soat tam trang mot cach xudt sac.

MGt cau tha Ichiro gidm sut phong do trong gidy phut phan dinh thang bai
ay ciing bi nhitng ap luc, suy nghi tiéu cwc khong ché ban than.

Dbiéu quan trong cua viéc ty minh nhac lai thuc trang cia ban than chinh
la "git* cho ban than binh tinh bang céi nhin lac quan"

Viéc thuat laij tinh trang ctia ban than khi ding va vi tri dap bong chinh la
cach dé anh dy nhin nhan moi viéc mot cach lac quan hon.

No6i cach khac, anh da roi khoi vi tri cua chinh minh va nhin lai ban than
dwéi con mat ctia mot nha binh luan. Nhd d6 ma anh cé thé giit dugc binh
tinh trvdc nhitng ap lyc ndang né.

Co thé néi viéc nhin nhan ban than tir géc nhin lac quan chinh la phuwong
phap chung dwgc nhitng nhan vat noi tiéng st dung.
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Ngay ca Rickson Gracie, v0 st Judo noi tiéng véi 400 tran dau that bai
cling tirng noi: "Khi thi dau, ban than t6i chia thanh ba phan. Mdt nguoi trén
san dau, mot nguwoi ngoai san san dau va mot ngwdi quan sat tir trén cao"

Ap lyc va sy lo 14ng s& ton tai trong ban & nhitng thoi diém khac nhau.
Khi dy, ban sé bi lan at bai nhitng cdm xtc thai qua, tdm nhin han hep va
chim trong lo sg. Va néu ban bi cuén qua sau vao s viéc lic do, ban sé
khong thé nhin nhan mot cach khach quan rang nhitng viéc rang nhitng viéc
ay chi la mot trong vo so sy viéc xdy ra trong cudc doi ctia minh.

Néu ban c6 thé nhin ban than tir géc do bén ngoai, noi sg hai do sé giam
di dang ké.

Nhitng nguoi co suy nghi tich cyc la nhitng nguwoi co théi quen tach roi
khai chinh ban than minh va gitt cho minh mdt goc nhin lac quan, binh tinh.

Phuong phap Nhin nhan ban than tir goc do khac

a. Ty thuat lai tinh trang ban than

Hay nhin ban than minh dwéc goc nhin ciia mot nguoi thi ba.

Sau dé, hay tw thuat lai tinh trang ctia ban than nhw cau thu Ichiro da lam.

Bi quyét ctia bwdc nay la khi ty thudt, ban khong néi "tdi dang hodng sg" ma
hay néi "ong Furukawa dang hoang sg", thay chu ngit tir "t6i" anh "ong
Furukawa". Lam nhw vy ban sé dé quan sat sy viéc mot cach khach quan

hon.
b. Gia st ban than cua minh dang gdp tinh trang twong tyw

Gia st khong phai ban ma la ban than ctaa ban dang roi vao tinh trang
twong tw, ban sé dwa ra 10i khuyén nhw thé nao? No6i cach khac, day la cach
chuyén tinh trang, hoan canh ctia ban than sang vi tri cia ngwdi khac va nhan
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xét mot cach khach quan.
Ty thuat lai tinh trang ctia ban than!
- Néu ty thuat lai tinh trang hién tai ctia ban than, ban sé néi nhu thé nao?

- Néu ban than cta ban bi roi vao tinh trang twong tw, ban sé dwa ra 1oi
khuyén nhu thé nao?

17. Bat minh vao vi tri cua nguwdi ma ban nguong mo

Kunio Nakamura, Cht tich tap doan Panasonic thwong duwgc ngudi ta biét
dén vai cai tén "nguwoi dan 6ng pha vo huyén thoai Konosuke"

Ong 14 nguoi da doi tén cong ty Matsushita Electric Industrial Co. thanh
Panasonic, bién Matsushita Electric Works thanh mot cong ty con, hity bo
ché do cha truyén con no6i, thye hién cai cach tai co cau cong ty, cai thién
hoat dong kinh doanh va khéi phuc lai doanh s6 theo do thi chi¥ V.

Madc du cac phueong tién truyén thong dua tin rang 6ng khong di theo
nhitng tw twdng cua Matsushita, nhung thye té€, Nakamura da dwa theo nhitng
tw twong ay dé cai thién hoat dong ctia cong ty.

Nhitng thay d6i ctia 6ng nhu huy bé ché do tuyén dung sudt doi, doi tén
cong ty... da vap phai nhiéu sy phan doi tir moi ngwoi cling nhw mau thuan
trong chinh ban than éng. Thoi diém do, Nakamura da nghi rang: "Néu la
Konosuke Matsushita thi 6ng ay suy nghi nhu thé nao nhi?"

Bang viéc dat minh vao vi tri cia nha sang 1ap cong ty, Nakamura da ké
thira nhitng tw twdng cua Matsushita va dwa ra nhitng cai cach to 16n,

Ngay cé trong nhc tinh huéng cang thang nhat thi trong con ngudi dy ciing
co st'c manh tao nén nhitng dot pha.
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Néu ban thay doi géc nhin, ban sé tim thdy nhitng giai phap dot pha.

Va mot trong nhitng cach dé thay doi géc nhin ctia ban than chinh la dat
minh vao vi tri cua nguwoi ma minh ngueéng mao.

Nhuw t6i da dé cap & trén, ngay ca Cha tich Nakamura ciing duva ra y twdng
bang cach dat minh vao vi tri cia Konosuke Matsushita va quay tré lai véi
triét Iy ctia nha sang lap tap doan nay.

Y

Trong tam 1y hoc, ngwoi ta goi dé la "modeling" (khudén mau), tirc 1a khi
ban c6 thé hoan toan hoéa than thanh mot ngwdi khac dén mirc dé khach quan
nhat, ban c6 thé dwa ra cac y twdng theo 16i suy nghi ctia ngudi dé.

Néu ban chi suy nghi rap khudn, may méc thong thwong thi ban chang
biét, chang hiéu gi ca va tat ca cac suy nghi, tu duy khac ciing sé bi dirng lai.

Do d6, ban can phai thay d6i ban chat cac cau héi danh cho chinh minh.

Trong trang thau cang thang tot do, tam nhin cia ching ta sé bi bo hep lai,
va v@i tinh trang ay, ching ta khong thé dwa ra cac y kién hay ho dugc.

Bdi vay, khi roi vao hoan canh kho6 khan hay gap rac roi, ban chi can dat
minh vao vi tri cia mot nguwoi ban ton kinh, nhin nhan sy viéc tir goc nhin
rong 16n hon va dudi cac goc do khac nhau, Iic dé ban sé thay thodi mai hon
va c6 thé tim thay cac giadi phap cho ban than minh.

Phuwong phap Bat minh vao vi tri cia nguwdi ma ban kinh trong
a. Liét ké danh sach nhitng nguwdi ma ban kinh trong

Ban hay c6 gang liét ké that nhiéu nhitng ngudi ma ban ton trong, ngudng
md. Ly twéng nhat la ban c6 thé liét ra nhitng ngwdi noi tiéng nhw cau tha
Ichiro, Téng Giam d6c Masayoshi Son dén nhc dong nghiép ctia minh.
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Ly do chinh la tuy vao tirng treong hgp, viéc ban dat minh vao vi tri cuia
ai cling sé cho ban mot két qua khac biét.

Sau dé, ban hay 14y tinh trang hién tai ctia ban than lam van dé suy nghi.
Vi dy, anh Yoshida sé phan ng thé nao vd&i 16i phan nan ay? Néu bj that tinh
va roi vao tuyét vong, dién vién Esumi Makiko sé suy nghi thé nao nhi?

b. Chu tri hdi nghi nhitng ngudi noi tiéng

Hoi nghi caa nhitng ngwdi noi tiéng la mét cude hop cia nhitng nguwdi ma
ban ton kinh, nguwéng mo trong twéng twong.

Truwdc hét, ban hdy chot s6 lwgng nguwdi tham dy budi hop, ban hay chon
mot sO nguwdi trong danh sach dé ho tranh luan véi nhau.

Luc do, ban hay ghi lai bien ban (ghi chu cudc hop). Sau khi minh dwa ra
y kién nay, anh Yoshida da néi nhw vay, trong khi d6 cau thu Ichiro phan
bién lai nhu sau...

Ban hay ghi hét nhitng 10i tranh luan ay lai.

Dé dam baéo tinh chan thuc, t6i thwong dung Microsoft Office Word dé
ghi bién ban cudc hop, viét ra cha dé thue sy ctia cudc hop va tén ngwdi tham
dw, sau dé lan lwgt dat minh vao 5, 6 nguwdi dé tranh luan.

Lam nhw vay trong khodng 15 phuit, t6i dan tim dwgc mot vai y twdng tot.

Cac bien ban cudc hop nay toi cling co dang tai len trang homepage cua
cong ty, néu can cac ban c6 thé tai ching vé tham khao.

Ch tri cudc hop nhitng ngudi noi tiéng!

- 10 nguwoi ma ban nguwdng mo la nhitng ai?

https://thuviensach.vn



- Néu la nhitng ngudi ban ngudng md, ho c6 phan tng nhw thé nao trong
tinh trang cta ban hién tai?

18. So sanh béan than vGi nhitng nguwoi kho khan hon

Dudi day la cau chuyén cta ong Akinori Kimura, mot nong dan ¢ tinh
Aomori da trong duoc "qua tao ki dieu"

Nam 1979, 6ng Kimura da bat dau véi thir thach trong tdo khong thudc trir
sau.

Chung ta c6 thé dé dang nghe thay nhitng chuyén san xuat lia gao, rau cu
v6i so lvgng 16n ma khong can dung dén thudc héa hoc. Nhung chi riéng
giong tao thi khong thé lam duwgc nhw vay va day la nhan thitc chung trong
gigi nong nghiép vi khi tdo ra qua, chiing sé bi sau bo tan cong ngay 1ap tirc.

Nam dau tién khi 6ng Kimura bat dau trong tdo khong dung thudc trir sau,
sO lwgng sau bo tang lén rat nhiéu. Sang nam thi hai, cac cay tdo bat dau kho
héo va khong con hy vong cho mua vu nam sau nita.

Thoi diém do, tinh hinh kinh té thé gigi dang phat trién rat t6t nhung gia
dinh 6ng Kimura lai nghéo dén mitc cham ddy. Tham chi 6ng khong c6 tién
cho cac con mua tay. Nhung 6ng van vira ban hang buoi t6i, vira tiép tuc
trong tdo khong thudc trir sau.

Mac du vay, vieon tdo nah 6ng van khong c6 dau hiéu cho ra qua.

Tinh trang v6 vong ay kéo dai sudt 3 nam, 4 nam, 5 nam r6i 6 nam. Cudi
cung 6ng Kimura con nghi dén chuyén ty sat.

Trong lic lang thang trong nui Iwaki dé tim noi ty sat, 6ng da tim thay
mot cdy giong cdy tdo va tim ra mot ggi mé 16n cho minh. Ong nhan ra ring
nguon dat dai phi nhiéu phat trién trong ty nhién chinh la chia khoéa dé trong
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cay khong thudc trir sau.

Ngay sau do, 6ng bat tay vao tap trung phat trién dat trong, va két qua
sang nam thit 8, 6ng da thanh cong véi loai tdo khong thudc trir sau. Gio day,
tdo cia ong Kimura dugce st dung trong cac nha hang cao cap va dugc yéu
thich dén mitc ban hét hang chi trong mdt thdi gian ngan.

Nhitng cau chuyén vé nhitng con ngudi vi dai nhw thé ludn tiép thém cho
ching ta long can dam va giup ta thay doi cach nhin vé tinh hinh sy viéc.

Co rat nhiéu trong hgp long can dam, diing khi tang cao sau khi xem cau
chuyén cua nhitng nguwdi viegt qua nghich canh trén bao hay trén ti vi. Két
qua nay chinh la do "so sanh" ma ra.

Néu ban chi nhin sy viéc bang con mat cua ban than, ban sé chi c6 thé ban
than dang kho khan, gian kho biét nhidng nao. Nhung néu ban so sanh ban
than v&i mot ngwoi con vat va, kho sé hon minh ban sé thdy van dé ctia ban
than nho bé biét bao.

Con nguwoi khong thé phan doan sy viéc néu chi nhin thdy moi sy viéc ay
ma thuong c6 xu hwdng ly gidi dwa va su so sanh. Vi du: dé hiéu y nghia cta
nén hoa binh, hay twéng twgng canh chién tranh; dé hiéu tinh yéu that sy, hay
nhin qua sy phan boi; dé hiéu sy song, hay quan sat cai chét; va dé biét dugc
khoe manh, hay nhin cdnh 6m dau. Nhu vay, ban cé thé 1i gidi moi van dé
mot cach chan thue nhat.

B0 ndo cua con nguoi thwong c6 xu huéng ly giai sy viéc sy viéc so sanh
v&i mot diéu gi do.

Do do, néu ban so sanh tinh trang hién tai vdi kinh nghiém trong qua khi¢
ma cam thay that kho s, ban hay thay doi doi twgng so sanh cua minh.

Phuong phap Biét thém nhitng cau chuyén cia nhitng nguwoi vi dai
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a. Poc nhiéu sach

Tinh ca cu6n sach Qua tdo diéu ky, t6i da s@ hitu 30 cudn sach truyén cam
hitng. méi khi bi cuén vao nhitng suy nghi tiéu cuc, toi lai doc nhitng cudn
sach dy dé cam thay nhe nhom hon, dong thoi ti€p thém can ddm cho ban
than. Nhitng cudn sach tot ciing la mét cach hiéu qua dé thay déi quan diém
cua chung ta.

b. Xem phim hodc cac chuwong trinh ti vi

Toi thuwong hay xem cac chwong trinh ctia "Cambria"”, "Professional™ hay
"Jounetsu Tairiki". VGi phim,toi thich cac bo phim nhw The Shawshank
Redemption, Rocky...

Ban ciing c6 thé 1én mot danh sach cac chwong trinh truyén hinh, cac bo
phim dé dong vién ban than.

c. Lang nghe cau chuyén ctia nhitng ngwdi xung quanh

Lang nghu nhitng cau chuyén ctia sép hay dan anh vé nhitng kinh nghiém
vuot kho cling khong phai 1a y kién t6i. Khac vGi nhitng vi nhan trong lich
stt, ban c6 thé nghe tryc tiép mot cach cu thé tir chinh ngwdi dé va dé dang so
sanh vGi truong hop twong tu.

Cam xtc thay doi nho vao viéc so sanh vai diéu gi do!
- Ban c¢6 bao nhiéu cau chuyén dung dé khich 1€ ban than?

- Nhitng théi quen ma ban tim duwgc trong cac cau chuyén ay duwgc ban ap
dung nhu thé nao?

19. Nhin tong thé thé tw truc thoi gian

Vao nam 1996, Habu Yoshiharu, ky thu shogi ciia Nhat Ban da tr@ thanh
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nguoi dau tién trong lich str doat ca 7 gidi quan quan trong cac tran thi dau
shogi chuyén nghiép. Tinh tong s6 danh hiéu thi 6ng da vugt qua cad huyén
thoai Yasuharu Oyama dé xép vi tri thit nhat. Tuyét voi hon ca, 6ng van bao
vé dugc danh hiéu cia minh trong su6t 21 nam.

Qua thue day 1a mot huyén thoai s6ng trong 1ong cac ky thu.

Cai tén Habu Yoshiharu lan dau xuét hién trén cac phuwong tién truyén
thong da la chuyén cta 20 nam tredc, nhung hiém co6 ai c6 thé gitt dugc
phong do thi dau trong thoi gian dai cho dén tan bay gio nhu vay.

Mac du vay, Habu Yoshiharu ciing da trdi qua vo so tran thua va tham chi
la roi vao khing hoang. Tinh dén nay, 6ng da thua hon 400 van co.

Ban than 0ng cling tirng no6i: "Néu khong suy nghi lac quan thi tinh than
minh ciing sé khéng 6n dinh. Lic con tré, c6 ltc t6i dung rwgu dé xoa diu con
soc khi thua trén van co."

Nghe n6i Habu con ty nhua v6i ban than minh rang:

"Du thang hay thua, cudi cung ciling phai binh tdm & nhitng Itic can binh

tam.
"Khong c6 khung hoang nao khong thoat ra dugc."
"Khoéng lo lang vé tran chién tredc mat."
Trai nguwoc vai truong hgp cau tha Ichiro ma t6i da gidi thiéu & trén la
thoat ly khoi vi tri ciia ban than hién tai dé dwa ra cai nhin khach quan, ky thu

Habu lai chon cach nhin téng thé, tit truc thoi gian dai nam bat 1ay hién tai.

Viéc nhin tong thé quang thoi gian dai cling cé thé duy tri sy binh tinh va
khach quan.
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Habu Yoshiharu dung nhitng cach noi cua minh nhuw: ¢6 thua cling c6
thang, binh tam nhitng lic can binh tadm... dé nhin nhan mét thoi diém that bai
trong sudt quang doi ky thu cia minh.

Dale Carnegie, tac gia cia quyén Quang ganh lo di va vui song da so sanh
viéc nhin téng thé cd mot truc thoi gian vdi viéc thay doi cy ly tiéu diém cua
"ong kinh may anh trong tdm hon'".

Néu ban c6 thé thay doi goc 6ng kinh tir hién tai thanh mot goc kinh rong
16n hon cho 1 nam, 3 ndm, 10 nam hay 30 nam sau thi chac han ban ciing c6
thé suy nghi lac quan giong 6ng Habu.

Mot vi du khac c6 thé ké dén doé la doanh nhan Hitori Saito, mot trong
nhitng nguwdi c6 mirc dong thué cao nhat Nhat Ban. Nghe noi, trong bai dién
thuyét ctia minh, khi 6ng dwa cau héi "Nhitng ai con nhé dén nhitng rac roi
cua minh mQt nam trdc xin gio tay", thi chi c6 mot vai canh tay gio 1én.

Hién tai, ching ta déu c6 nhitng kh6 khan. Nhing mot nam sau nhin lai,
nhiéu ngwoi cling chi coi do la chuyén trong thoang qua chit khéng phai la
diéu quan trong nita.

Phuong phap Can nhac moi chuyén sau mot khoang thaoi gian dai

10.10.10 (Ten.ten.ten), day la phvong phap do Suzy Welch, vg cua chu
tich GE Jack Welch dé xuwéng. Phuong phap nay cé y nghia la "Hay suy nghi
moi chuyén dudi goc nhin cua 10 phut sau,10 thang sau va 10 nam sau"

Vi du hay twéng twong ban bi ngudi yeéu phan boi
a. "10 phtt sau" chuyén nay ban thiy thé nao?

Chac chan ldc dé ban dang tuyét vong dén tot cung roéi. Ban c6 thé gao
khéc, tam trang u dot.
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b. "10 thang sau" chuyén nay ban thay thé nao?
Ban da binh tinh lai mét chat va bat dau lam quen véi ngudi maéi.
c. "10 nam sau" chuyén nay ban thay thé nao?

Ban da lay chong, tham chi c6 con. M6i khi nhé vé lan that tinh thai treé,
ban thay that thd vi va cdm on chang trai da tao ra nhitng ki rc 4y cho minh.

T6i cho rang ban sé nhu vay.

Vét thwong do that tinh khong nhe dén mitc cé thé lanh 1an ngay 1ap titc,
nhung noi dau ay cling khong kéo dai mai. Néu c6 thé nghi dugc rang: roi
minh sé gdp g& ngudi khac, chia tay nguwdi nay la khai dau cho mét tinh yéu
m&i thi c6 1€ ban sé thay chiit anh sang twoi mdéi xoa diu phan nao noi tuyét
vong trong long.

Céac ban hay thit phwong phap "6ng kinh may anh ctia tam hon" va mé&
rong ra thanh 3 giai doan nhé.

Suy nghi phvong phap 10.10.10 (ten/ten/ten)!

- Ban nghi gi vé tinh trang hién gio ctia ban than sau 10 phut, 10 thang, 10
nam nita?

- Néu ban cta 10 ndm sau cé ¢ day, ngwoi do sé néi gi véi ban hién tai?
20. Du doan moi viéc dudi quan diém bi quan/ lac quan/ thyc té

Trong s6 cac khach hang cta t6i, titng c6 mot nguwoi da rat tran trd liéu cé
nén quyét tam khai nghiép hay khong.

Ong cht cta anh phan d6i, thdm chi vo cta anh &y ciing kéu than vé van
de tién nong. Ban bé cia anh dy khuyén rang "cudc doi nay khong dé dang
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dén thé dau".

Cang nghe ho, anh cang cdm thdy bat an va lo sg. "Néu minh khong thanh
cong, dén lic ay khong nghé nghiép, nha cira tan tac thi sao?", "L& sau nay
minh lai h6i han gia ma minh khéng bo viéc thi sao"...

Mot mat, anh cam thay lo sg nhwng mat khac, anh lai rat mudn khéi
nghiép va chwa hoan toan viit bo suy nghi ay.

Cong viéc cua t6i lic d6 chinh la dwa ra cau hoi dé vi khach ay binh tinh
va quyét doan trong lwa chon ctia minh.

Va dé giai quyét mau thuan cua anh, t6i da dwa ra ba cau héi sau:

Cau héi 1: Néu anh quyét dinh khdi nghiép va diéu t6i té nhat ma anh c6
thé nghi dén xdy ra thi anh sé nhw thé nao?

Tra 10i 1: T6i sé khong kiém dwgc mot xu nao trong suét mot nam va so
tién 5 triéu yén tiét kiém ciing sé hét sach. C6 1é vg toi sé cau nhau sudt ngay.
ROi cé ban be, cdp trén cling sé cho rang toi la thang ngoc, "da bao ma khong
nghe" cling nén.

Cau héi 2: Néu anh quyét dinh khdi nghiép va két qua tuyét voi nhat ma
anh tinh tré thanh hién thuye thi anh sé thé nao?

Tra 10i 2: T6i sé lam tuw van cho 10 cong ty, moi cong ty toi ki hgp dong 3
triéu yén mot nam, thu nhap hang nam tang gap nam lan. Tra hét ng cua gia
dinh, cong viéc thuan lgi va t6i cdm thay minh dat dwgc nhiéu thanh tyu dang
ké.

Cau héi 3: Néu anh khai nghiép, diéu co6 vé thue té nhat sé xdy ra la gi?

Tra 10i 3: Toi nghi rang sé khong dén mitc m6t nam khong c6 thu nhap,
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Vi trién vong hién tai thi t6i c6 thé nang doanh thu 1én khodng 2 triéu yén.

Néu t6i lam viéc & nha va st dung tién tiét kiém thi c6 thé duy tri cong viéc
trong 2 nam. D€ c6 thé lam tw van cho 10 cong ty, t6i can mot khoang thoi

gian la 3 nam.

Cudi cung, khach hang cta t6i da lya chon con duong it rdi ro la lam viéc
ngay tai nha.

Do6i vGi nhitng thach thitc day i ro, viéc nhin vao mat hy vong hay nhin
vao nhitng noi lo c6 dnh hwdng rat 1én dén hanh dong.

Tuy nhién, néu chi nhin vao hy vong hay chi vao vao nhitng néi lo thi
cling sé dan dén nhitng quyét dinh sai lam.

Do do6, diéu quan trong la ching ta phai binh tinh va du doan sy viéc mot
cach thuec té.

Phuwong phap Suy nghi dudi goc do bi quan/ lac quan/ thyc té
a. Dy doan tinh trang x4u nhat

Viéc du doan tinh trang x4u nhat sé xdy ra chinh la dé bao vé sy an toan
cta ban than cling nhw dé ban than yén tam hon. Néu khong lam vay, bd nao
ctia ching ta sé dwa ra chi thi vé tinh trang nguy hiém. Do d6, ban dau hay dy
doan dudi goc do bi quan trude.

Ngoai ra, néu ban xac dinh dwgc tinh trang toi té nhat thi cling c6 thé doi
madt v@i tinh trang hién tai ctia ban than.

b. Dy doan tinh trang tot nhat

Tiép theo, ban hay duv doan tinh trang t6t nhat, tuyét voi nhat c6 thé tinh
dén. Néi cach khac, néu ban nhin sy viéc dudi goc do lac quan thi moi
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chuyén sé nhw thé nao?

Dbiéu quan trong la mac du qua lac quan ciing khong phai la diéu t6t,
nhuwng ban cling khong ca phai n6i nang qua than trong. Ban hay that quyét
doan, dwa ra y kién nhw mot ngwoi theo chi nghia lac quan.

c. Dy doan tinh trang thurc té

Sau khi dwa ra suy nghi bi quan va lac quan, ban hdy suy nghi dén tinh
trang thuc t€ c6 thé xdy ra. Ban hay ditng & vi tri ctia mot nguwoi theo chu
nghia hién thyc dé suy nghi, hodc coi nhw ban than la ngwdi cia mot nam sau
va nhin lai qua khr.

Toi goi day la ba budc nhay ngang trong suy nghi. Hoat dong nhay ngang
nay giong nhu hoi tiéu hoc van hay lam la nhay sang trai, phai ro6i nhay vé
gitta. Viéc suy nghi duéi 3 géc do bi quan, lac quan, thuc té cling giong nhw
ba budc nhay ngang nay vay.

Ban hay van dung ba g6c nhin ay dé du doan twong lai ctia minh.

Thuc hién 3 budc nhdy ngang trong suy nghi!

- Néu tinh trang xau nhat xdy ra thi moi chuyén sé thé nao?

- Néu tinh trang t6t nhat xay ra thi moi chuyén sé thé nao?

- Néu ban dy doan mot cach thuc té, ban sé thay tinh trang dy thé nao?

Thoi quen thw 4:

Nhin nhan moi viéc tir nhiéu géc do

1) Ty thuat lai tinh trang ctia ban than
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2) Chu tri cudc hop nhitng ngwdi noi tiéng
3) St dung phwong phéap so sanh dé thay doi cam xtc
4) Suy nghi véi quy tac 10.10.10 (ten.ten.ten)

5) Thuc hién 3 budc nhay trong suy nghi
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MINH LA CA, VIEC CUA MINH
LA BOI

Takeshi Furukawa
www.dtv-ebook.com

Theoi Quen Thir 5

Thoi quen thi 5:
Tap trung vao nhitng viéc c6 thé lam dugc

Qua khit va nguwoi khac 1a diéu khong thé thay doi duge. Nhung twong lai
va ban than lai c6 thé thay doi.

-Eric Berne - Nha tam ly hoc-
21. Tap trung vao qua trinh chit khéng phai két qua

Van dong vién Uchimura Kohei, dai dién cho doan thé duc dung cu nam
Nhat Ban tai Olympic London dwgc danh gia la nam chac huy chwong vang
trong tay. Ngay cd ban than anh cling dén London vd&i trang thai tam ly tot
dén mic chinh anh cling c6ng nhan "chwa bao gio toi thay thodi mai dén nhw
vay".

Thé nhung, trong nhitng ngay trudc tran dau, tinh trang luyén tap cta
Uchimura Kohei lai hoan toan trai nguoc.

Trong tran thi ddu dong doi, anh van thé hién phong do kém nhw khi luyén
tap, roi xa, that bai trong mon ngwa quay tay... Uchimura hoan toan khong thé
hién duwgc hét phong do cta anh va ca Nhat Ban cam thay bat an, lo lang.

Madc du cu6i cung doi Nhat Ban da gianh huy chuwong bac, nhung ngay khi
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dai hdi van con dang dién ra, anh da tra 16i phong van vdi vé ué oai, chan
chwong: "Trong 4 nam qua, t6i da lam gi vay. T6i xin 16i nhitng ¢6 dong vién
da lu6n ung ho t6i hét minh."

RO rang, trong gio phut ay, Uchimua chim trong nhitng suy nghi tiéu cuc
nhat.

Tuy nhién, khi dugc héi vé tran dau ca nahan ba ngay sau d6, Uchimaru
lai trd 10i rang: "T6i chi lam nhitng viéc minh can lam."

Va két qua thi nhw cac ban biét day, sau 28 nam, Nhat Ban da gianh duoc
huy chrong vang trong mon thi ca nhan.

Uchimura da thay déi dugc tam trang ctia minh ngay trong thoi khac
quyét dinh va dat dugc két qua nhw mong dgi. Cé thé thdy, anh ciing c6 kha
nang kiém soat tam ly rat tuyét voi.

Suy nghi "t6i chi lam nhitng viéc minh can lam" cling chinh 1a suy nghi
"tap trung vao qua trinh hon la két qua."

Nhitng ngwoi cé thé nhanh chéong thoat khoi nhitng suy nghi tiéu cye déu
cO thoi quen tap trung vao qua trinh.

Bac si khoa tim mach Atsushi Amano, Giao su tai truong dai hoc
Juntendo va la nguwdi da phau thuat tim cho Thién hoang, sau cudc phau thuat
da néi nhu sau:

"T6i da thwe hién mot cude phau thuat binh thwdng nhw moi khi, va tat
nhién, két qua cling sé nhuw moi lan."

Bac si Amano dugc xitng danh la bac si phau thuat thién tai véi ti 1€ thanh
cong l1én dén 98%. Tuy nhién, chi can twéng twgng viéc phai chiu trach nhiém
phau thudt cho Thién hoang thoi thi moi ngwdi cling cé thé thay cudc phau
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thuat ay ap lyc dén mitc nao.

Theo nhitng gi bac si Amano néi, ta cé thé thay bac si da quan trié tinh
than, tap trung vao cudc phau thuat mot cach chinh xac nhw nhitng cudc phau
thuat khac.

Mat khac, vdi cac nhan vien kinh doanh, khi ho cang khong nang cao
duwgc doanh sb ban hang thi cang nhin vao két qua té hai dy va chi phan nan,
bat man véi tinh hinh kinh t€, phwong cham hoat dong cuia cong ty. Ngugc
lai, m6t nhan vién kinh doanh gioi sé khong dé y dén két qua ma chua tam vao
qua trinh hanh dong dé dwa ra két qua nhw s6 lan tham hoi, chat lvgng ké
hoach... Cang vao nhitng ltic khong ra dugce két qua, ho lai cang tap trung vao
hanh dong.

Van dong vien marathon Naoko Takahashi da néi: "Khi nhitng ngay lanh
gia dén mirc hoa khong thé néd dugc, hay cam ré xuéng sau hon, sau hon nita.
Chang may choc, nu hoa ay sé hé né thanh bong hoa tuyét dep thoi."

Khi néi "tap trung vao qua trinh thay vi két qua", c6 thé nhiéu ngwoi cho
rang nhw vay la khong coi trong két qua, tuy nhién sy thyc lai khong phai nhw
vay. Chuing ta lam viéc dya trén tién dé la cho ra két qua, tuy nhién khi da bat
dau hanh dong thi ta can tap trung vao tirng budc, tirng buwdc di cia ban than.

Phwong phap Tap trung vao qua trinh
a. Xay dung mot két qua 1i twong

Ban hay dwa ra mot két qua ly twdng nhat cho ban than. Vi du nhu: toi
muo6n nhan dwgc don hang tram triéu yén, t6i muon két hon trong nam sau,
minh sé 1y dugc 800 diém TOEIC, minh muon cung c6 long tin cia khach
hang...

Dbiéu quan trong khong la "gidi quyét cac khiéu nai mot cach thuan lgi",

https://thuviensach.vn



ma la "nang cao long tin cua khach hang". Khi ban xay dyng duwgc mot két
qua ly twéng cho chat lwvgng cho minh thi chat lwgng cta qua trinh thyc hién
cling dugc nang cao.

b. Suy nghi cu thé vé qua trinh

Ban hady suy nghi xem can diéu gi dé dat dugc két qua ly twong da néu
hay viéc minh c6 thé lam gi.

Nhuw vi du vé nhan vién kinh doanh t6i da néi & trén, dé c6 thé 1a so lan
tham hoi, s6 lvgng ké hoach...

Co gang xac dinh muc tiéu qua cac con s6 dé nang cao hiéu qua.

Néu tap trung vao nhitng viéc minh cé thé thyc hién, con dwong phia
tredc sé rong mao!

- Két qua ly twdng nhat ma ban mong wéc la gi?
- Ban c6 thé lam dugc diéu gi dé dat duoc két qua do?
22. Phan loai "lam dugc" va "khong lam dugc”

Sau khi tot nghiép dai hoc, t6i vao lam vi tri chuyén vién khach hang
doanh nghiép trong mot cong ty bao tri IT. Tuy nhién, chi mot thoi gian ngan
sau, do thanh tich kém nén 5 nhan vién méi vao chiing t6i déu bi diéu dén
ctta hang lam nhan vién ban hang. Khong dirng lai ¢ do, tru s6 cua cong ty
von & Osaka, nhung t6i con bi diéu dén ctta hang & Akihabara, Tokyo dé lam
viéc.

Nam 22 tubi ay, téi chim trong lo au treéc mot twong lai mu mit. Vi bat
an, lo sg nén t6i hoan toan khong c6 dong lwc dé lam viéc. Mo6i nay chi biét
than van, phan nan vé cong ty.
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Chinh trong lic do, t6i da vo tinh doc dwgc mét cudn sach civu toi khéi
noi tuyét vong nay. Cudn sach do viét rang:"Hay phan laoij chuyén c6 thé
kiém soat va khong thé kiém soat. Sau do, chi can tap trung vao nhitng viéc
c6 thé kiém soat dugce.” Va t6i da thi viét ra hoan canh ltc bdy gio cta ban
than theo diing nhw cuén sach nay goi y.

Diéu t6i c6 thé kiém soat dugce la "truyén wéc mo, hy vong ctia ban than
dén toan cong ty", "nang cao k¥ nang ban hang ngay ti bay gio dé twong lai
c6 thé quay lai vi tri chuyén vién khach hang doanh ngiép", "néu khong thich
cong ty hién tai thi cé thé chuyén viéc". biéu to6i khong thé kiém soat dugc
chinh la "thay do6i quyét dinh nhan sy cua cong ty", "xac dinh thdi gian x6a
bo 1énh diéu dong nhan vién", "dwgc quay trd lai bo phan khach hang doanh

nghiép ngay lap tac".

Phan loai cac sy viéc khién toi thay doi hoan toan y thitc va hanh dong
cta ban than. Ngay 1ap titc, t6i tap trung hét sitc nang cao ky nang ban hang.
T6i da no lwe hét site dé cé thé dat dugc két qua tuyét voi gitp toi bo dugc
két qua tuyét voi gitp tdi bo duwgce 1énh diéu dong nhan vién. Va ciling twr do,
toi thay yéu thich céng viéc ctia minh hon.

Két qua la trong s6 50 nhan vién ban hang & cta hang Akihabara, toi da
ding & vi tri thit nhat trong su6t hai thang lién vi doanh sé ban hang. Vé&i mot
nhan vién mai bi diéu dong khoi bo phan dwoc bon thang nhw toi thi day
chinh 1a mot hién twong ky la lic bay gio.

Nguyén nhan cta nhitng cang thang Iic do cua t6i chinh la chi nhin vao
nhitng quyét dinh nhan sy va méi treong lam viéc ma ban than khong thé
thay doi duoc.

Thong thuong, diéu ching ta cé thé kiém soat dugc chinh 1a ban than
chuing ta c6 thé kiém soat dwgc chinh la ban than chiing ta va nguyén nhan
cla sy viéc, con diéu ching ta khong kiém soat dugc chinh 1a nguwdi khac va

https://thuviensach.vn



két qua.

Than van, phan nan dwoc sinh ra khi chiing ta chi suy nghi vé nhitng diéu
khong thé thay doi dugc.

Du trong cong viéc hay trong doi song riéng tw, khong phai viéc gi ching
ta cling c6 thé kiém soat theo y minh. Ma tat ca moi viéc déu lan 16n giita
nhitng viéc c6 thé kiém soat va khong thé kiém soat,

Néu ban tao duwgc thoéi quen phan loai sy viéc nhw vay, ban cé thé ty do
thay doi trong tam suy nghi caa ban than.

Va néu ban c6 thé tap trung vao nhitng viéc minh cé thé thi ban ciling sé
c6 tac dong mot cach tich cyc dén cong viéc ma ban khong thé tryc tiép thay
doi nhu két qua hay cdm nhén cua doi phuwong.

Phuong phap Phan loai lam dugc , khong lam dugc
a. Phan loai nhitng viéc lam dugc va khong lam dugc

Gia st ban vira chia tay nhung ban mudn quay lai v6i ngudi dy. Tuy nhién
vi ban tirng bi phan bdi nén ban cam thay tuyét vong va bat dau budng xubi
tat ca.

Trong treong hop nay, "diéu khong lam dwgc"” 1a gi?

Ban khong thé "thay déi cAm nhan cua doéi phwong", "han gan tinh cam".
Nhitng chuyén nay du ban cé c6 gang thé nao cting khong thé thay doi dwoc.

Tuy nhién, "diéu ban c6 thé lam dugc" chinh la "tiép tuc thé hién tinh cam
cta ban than", "bay té tinh cam tryc tiép bang dién thoai, thw ti".

b. Thyc hién nhitng viéc lam dugc
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Khi ban da biét minh c6 thé lam dwgc diéu gi, hay chuyén sang hanh dong
ngay lap tirc. Néu ban hanh dong, sy hanh dong, s viéc sé c6 budc tién trién
moi.

Néu ban chi mai suy nghi ma khong dwa ra dugc hanh dong cu thé nao ca
thi tinh trang cta ban than c* mai dam chan tai mét cho, khong tot 1én ciing
khong xau di.

Trong nhitng vi du ma t6i néu trén, vi du nao ciing chi ra rang ban nén
thay doi cach tiép can sy viéc va thé hién thai do, tinh cam ctia ban than. Du
sao két qua cubi cung van do doi phwong quyét dinh, nén néu da khong dugc
thi chang con cach nao khac. Nhung it nhat, ban cling hay thuc hién nhitng
viéc ban than c6 thé lam.

Phan nan, bat man sinh ra ti* viéc chi nhin vao nhitng "diéu khong lam
duwoc'!

- Trong tinh trang hién gi® ctia ban, "diéu lam dwgc" va "diéu khong lam
dwoc" cta ban la gi?

- Ban dinh thyc hién nhitng "diéu lam dwgc" vao ltic nao va nhu thé nao?
23. Lén ké hoach khac phuc

Ngay 11 thang 3 nam 2011, tai Nhat Ban da xdy ra mot tran dong dat 16n
phia dong.

Tran dong dat manh 9,2M la trdn dong dat manh thit 3 trong lich st nhan
loai N6 da gay ra nhitng dot song than 16n, khién hon 15 nghin nguwoi thiét
mang. Khong dirng lai & do, tran dong dat nay con pha héng cac tram phat
dién nguyén tit & Fukushima khién cac khu virc xung quanh bi 6 nhiém
phong xa.
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Tham chi dén nay, viéc khac phuc tham hoa van con dang tiép tuc, thé
hién mdt yéu kém trong quy trinh xac dinh va danh gia cao rui ro.

No6i tém lai, do khdng sém quyét dinh cac bién phap hanh dong khi thién
tai xdy ra nén nguwdi dan hoang loan va tinh hinh ngay cang xau di.

Trong khi dé, quy trinh xac dinh va danh gia rui ro ctia My lai hoat dong
cue ky hiéu qua, triét dé tir cic ménh 1énh cho dén hanh dong cu thé.

Chtng ta khong biét khi nao thién tai xdy ra, cling khong thé 1am cho
ching khong xdy ra. Biéu duy nhat ching ta c6 thé lam la chuan bi giai phap
uwng pho kip thoi khi n6 xay ra ma thoi.

Trén day, toi vira dwa ra cho cac ban vi du vé tham hoa dong dat. Ngay ca
trong cudc doi con ngwoi, ching ta cling c6 thé gap nhitng séng gié bat ngo
nhu bénh tat, cong ty pha san...

biéu chung ta can lam khéng phai la bé qua nhitng viéc khong thé kiém
soat, khong thé diw doan ma phai 1én san ké hoach khac phuc, ttng phé néu
nhitng van dé 4y xdy ra. Cé nhw vay, khi nhitng van dé do thyc sy xay ra,
chiing ta van c6 thé binh tinh &ng phé dugc.

Gia stt, ban 1a nhan vién kinh doanh ctia mot céng ty, 80% doanh s6 cta
ban nh& vao viéc hgp tac vdi hai cong ty khac. Néu dot nhién c6 mot cong ty
nging giao dich, chac chan ban sé roi vao tinh canh hét sitc kho khan.

Co thé cong ty doi tac pha san vi tinh hinh kinh doanh xuéng doc, ciing co
thé quan hé giita ban va doi tac trd nén xau di nén bi ngirng giao dich... Néu
mot cong ty nging giao dich, dong nghia vdi viéc ban mat 40% doanh thu,
ban sé lam thé nao? Suy tinh trudc sau vé diéu do cling chinh 1a 1én ké hoach
khac phuc.

Mot nha kinh doanh gioi sé chuan bi tridc cac phuwong an nhu tim kiém
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tredc cac doi tac khac, tim nguon huy dong von, diéu chinh doi twgng khach
hang...

Ngay ca ban than ban cling nén chuan bi san mét ké hoach khac phuc cho
cuoc doi cua minh.

"Néu dot nhién ban bi cong ty sa thdi, ban sé lam gi?"

"Néu ban bi bénh va khong lam viéc dwgc, ban sé lam gi?"

"Néu chong ban ngoai tinh va budc phai ly hén, ban sé lam gi?"

T6i khuyén ban nén lang 1é chuan bi tredc nhitng ké hoach ay cho minh.
Phuong phap Lén ké hoach khac phuc

a. Tinh dén nhitng van xui cé thé xdy ra

Truwdce hét, ban phai nhé rang trong cudc doi, nhitng nguy co nhw ly hon,
that nghiép, bénh tat c6 thé xdy ra bat ¢t lic nao. Ngoai ra, cic van dé nhw
cap dwdi nghi viéc, khach hang cat hgp dong... cling c6 thé ap dén bat cit luc
nao. Ban hay 1én san ké hoach dé néu cac van dé nay thanh thuc sy, ban sé
biét phéi lam gi.

b. Lén ké hoach B,C

Coi ké hoach ban nghi & trén la ké hoach A, gio ban hay nghi thém hai
phuong an nita c6 huéng gidi quyét hoan toan khac vdi phwong an & trén.

Vay titc la ban da chuan bi san cho minh 3 hwéng giai quyét. Va khi c6
chuyén khan cdp xay ra, ban c6 thé dé dang tng phé dwgc nho 3 phwong an
nay.

c. Bat dau cong tac chuan bi
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Vi dy, vdi nguy co bi sa thai, néu ban quyét dinh phvong an la "lay chitng
chi, gidy phép dé tv minh dau tu" thi hay né luwc hoc tap ngay twr ltic nay.

Lam nhu vay thi du c6 ngay ban bi sa thai thye sy thi ban cting khong coi
no6 l1a "dau cham hét cho cudc doi".

Chuan bi san 3 phirong an giai quyét!

- Nhitng nguy co cé thé xdy ra trong cudc doi ban la gi?
- 3 phwong an giai quyét cho nguy co do la gi?

24. Thao phanh cho hanh dong

Trong thoi gian tim viéc, toi tung dén maot budi gidi thiéu vé cong ty
Pasona, cong ty tuyén dugnj, phai ctt hang dau Nhat Ban. Bai dién thuyét
hom do6 do chinh Yasuyuki Nambu, mot trong ba nha sang lap cong ty Pasona
(hai ngroi khac la Masayoshi Son va Hideo Sawada) trinh bay. Yasuyuki
Nambu la nguwoif nahnh nhay va kha nang hanh dong ctia 6ng cuc ky dang
SO.

Trong thoi gian tim viéc, ong da quyét dinh khéi nghiép va thanh 1ap cong
ty. Ong bét dau viéc kinh doanh tir khi con chwra biét cach trao danh thiép va
da gdy dung nén thé hé dau tién cta tap doan Pasona.

Dbiéu dac biét & ong chinh la kha nang hanh dong phi thuwong. Néu 6ng da
quyét dinh lam ban than véi téng thong MY, ong sé di an véi tong thong dé
két ban; néu dot nhién 6ng ndi sé di dan sang My thi ngay lap titc ong sé
chuyén sang My lu6n; néu 6ng néi nudi thé trong cong ty thi ong sé bat tay
vao viéc nay. Toi thuc sy da bi séc tredc nang lyc hanh dong khong gidi han
cua oOng.

Va kim chi nam ctia Nambu chinh la "néu dan do, hay hanh déng"
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Chinh ban than 6ng cling ttrng néi: "Cam gidc dan do bat nguon tr viéc
bén trong con ngwdi minh c6 mdt phan nao d6 mudn thye hién. Néu la nhw
vay thi trong cudc doi ngan ngui nay, t6i muén duwge hoi han vi da lam hon la
héi héan vi khong lam. Chinh vi vay, nhitng lic dan do, t6i sé quyét dinh dut
khoéat."

Vay tai sao nhiéu nguwdi khong thé hanh dong quyét doan nhw 6ng
Nambu?

Tam ly cta con nguoi c6 hai vung. Mot vung la Comfort zone (vung thoai
mai) hay con goi la ving an toan. Vung nay bao gom c6 thé thyc hién mot
cach thodi mai nhw nhitng viéc ma ban than ban c6 thé lam, da cé kinh
nghiém hay gap mot nguoi da tung gap...

Vung thit hai goi 1a Uncomfort zone (vung nguy hiém) hay con goi la khu
vue nguy hiém.Khu vire nay bao gom nhitng viéc khién ban cam thay nguy
hiém nhw nhitng viéc chwa lam bao gid, chwa c6 kinh nghiém, gap mot ngwoi
xa la...

Bén nang ton tai ctia con ngwoi la ludn mudn an tdm, an toan cho ban
than, do d6 va co ban, ching ta ludn tranh xa nhitng nguy hiém. Thé nhung,
dé treong thanh, chiing ta lai khong thé khong tién vao ving nguy hiém day.

Ngay ca trong cong viéc, néu ct tron tranh nhitng thach thitc mdi hay
nhitng nguy co thi khong thé 1am nén thanh cong. Va néu ban khong nang
cao mirc do trudng thanh ctia ban than, ban cling khong thé ton tai.

Nhitng "chiéc phanh" ngan can ching ta manh dan buéc vao ving nguy
hiém 4y chinh la nhitng suy nghi nhu sau: "Du ¢6 lam gi cling chang c6 y
nghia gi nita", "n6 qua sttc v6i minh", "sg that bai", "du minh khong lam thi
cltng c6 nguoi khac lam"...
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Néu ban con luan quan véi mot dong ly do ay thi ban chi mai ngan can
hanh dong ctia chinh minh. D€ ban than c6 thé tredng thanh hon, ban can
phai d& bo hét nhitng chiéc phanh gy can trd ay di.

Phuong phap Thao phanh trong tam ly

a. Viét ra nhitng diéu ma ban khéng thé chuyén thanh hanh dong
Hay dwva ra 5 viéc ban rdt muon lam nhung mai van khong dam lam.
b. Viét li do/xac dinh phanh tam ly

Hay viét mét loat cac ly do khién ban khong thuc hién dugc mong mudn
ctia ban than. Vi du: Vi sg, xdu ho, khong mudn that bai, kho sé...

c. Phan bién lai nhitng 1i do dé

Néu ban dwa ra li do cho ban than la "lo lang vi khong biét sé bi ngudi
khac nghi nhv thé nao", ban cé thé phan bién lai 1y do day nhuw sau: "ching ta
chang bao gio kiém soat dugc suy nghi ctia ngudi khac", hay "néu minh
khong lam thi van c6 thé bi ngudi ta cuwoi".

Cudi cung, két qua cta viéc phan bién nay la hay xac nhan lai xem ban da
chuan bi tot dé hanh dong chwa?

"Minh van sg, nhung hay thir lam xem sao", "hoi rac roi nhung cit lam
thoi"

Néu ban da quyét tam nhw vay thi cé nghia ban da dé bé dugc chiéc
phanh tam li r6i.

Hay phan bién lai 10i thi tham cta trai tim!

- Nhitng viéc ma ban mai khong thé thyc hién bang hanh dong 1a gi?
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- Loi phan bién hiéu qua nhat cho nhitng 1i do khién ban khong hanh dong
duoc la gi?

25. Baby steps

Toi rat thich mot bo phim cia My c6 tén The Shawshank Redemption.
Chac han nhiéu ngwoi da tirng xem bd phim nay. Cau chuyén xoay quanh
nhan vat chinh 1a Andy. Anh bj két anh tt giam vi t0i giét vg va nhan tinh
cta cb dya trén nhitng chitng ¢ gian tié€p khong rd rang. Trong tu, Andy da
phai trdi qua nhitng chuyén hét sttc dang sg. Anh bi ham hiép, bi bao hanh, bi
bat phai gitip d& hoi 16 va bi cai nguc twéc mat co hoi dac xa. Tinh trang ay
da kéo dai sudt 19 nam, va Andy néi rang ngay ca trong tinh canh ay ciing
khong dugc quén hyvong. Thé nhung, Red, ngudi ban than ctia Andy trong tu
da ndi rang "mang hy vong trong nha giam dé thay doi noi tuyét vong, qua la
mot suy nghi dang sg."

Co6 mot ngay, khi quan nguc dén phong giam ctia Andy thi phat hién can
phong trong tron. Hoa ra, trong suot 19 nam trong tu, moi ngay Andy déu
dung mat chiéc buia déo da nho dé duc mot cai 16 hong. Va cudi cung, anh da
duc dwgc mot cai 16 da dé thoat ra ngoai. Chiéc bua nay c6 dwgc do anh nho
Red, ban minh mua dé diéu khac sau khi vao trong tu.

Trong su6t 19 nam trong tu ay, diéu duy nhat mang dén hy vong cho
Andy chinh la viéc dao duwong ham tirng chut mot bang chiéc biia nhé. Cong
viéc dy la anh sang cho nhitng ngay t6i tam trong cudc doi anh.

Madc du day chi la cau chuyén trong phim, nhung viéc kién tri dao duong
ham trong su6t 19 nam thé hién nghi lyc, sy kién cuwong ctia nhan vat,

Néu moi ngay ban dao khoang 15 cm, sau 19 nam ban da dao duwgc mot
dwong ham dai 1040m, khoang 1km roi.
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Néu khong thé nhin thay mot chit anh hy vong nao trong con tuyét vong
cung cuc thi chi can ditng yén mdt cho dé thoi ching ta cling cam thay tinh
than ngay cang xuéng doc. Nhitng ngudi c6 thé thoat khéi nhitng suy nghi
tiéu cye la nhitng ngwdi luon tim thdy nhitng hoat dong nhé (baby steps) dé
hwéng dén hy vong va duy tri hanh dong ay.

Khi ban hanh dong, ban sé thay tich cwc hon, nhitng y twéng méi sé xuat
hién va ban sé tim ra co hoi cho ban than. Va réi ban lai tiép tuc hanh dong,
lai c6 y twdng méi va tim ra co hoi. Ci¥ tiép tuc nhw vay sé tao thanh mot
vong tron khép kin co6 1gi cho chinh ban.

Ngugc lai, nhitng nguwdi luon bi am anh béi nhitng suy nghi tieu cuc chi
c6 thé chim dam trong nhitng suy nghi va khong thé dwa ra hanh dong dugc.
Khi khong c6 bat cit hanh dong gi, su viéc sé khong thé tién trién va dan xau
di, va ro6i ching ta lai ty trach ban than, lai chim vao nhitng suy nghi tiéu cyc.
Tw do tao nén mot vong tron co hai.

Baby steps nghia la titng budc di ctia em bé, ha thap cac rao can dén mic
c6 thé thye hién dwoc va "o lam thi"'. Pay la mot diéu rat quan trong.

Yoshiharu Habu trong cuén sach Tiét 1y thang thua cia minh da viét nhw
sau:

"Trong nhitng ltc ta roi vao khing hoang, chi mot thay doi du nho nhat
cling 1a mot diéu tuyét voi, thé nén cac ban hay thi thay déi mot diéu gi do.
Ban c6 thé day sém hon, thay d6i gu thoi trang, bat dau mot s@ thich mdi...
Chung ta c6 thé ngan dwgc sy tri tré caa tinh than bang nhitng thay doi nho
nhdt trong cudc song hodc ty tao ra sy chu y cho ban than."

Bdi néu chiing ta c* mai ditng im mot cho, ching ta chi chim trong s lo
lang mo h6. Va nhitng noéi bat an ddy sé lam suy yéu tinh than con nguoi
chung ta.
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Du la chuyén nhé nhat dén dau di chang nita, chi can ban hanh dong nham
hwéng dém gidi quyét van dé thi ban c6 thé trung hoa noi lo lang thwong truc.

Phuong phap Baby steps
a. Ha thap céc rao can ctia hanh dong

Gia st ching ta phai viét bao cdo. Thuc ra t6i cling viét bao cao, day la
mot trong nhitng cong viéc kho khan nhat cua t6i. Moi khi viét bao cdo, toi
chi danh 15 phtt dé thyc hién. Viéc hoan thanh bao cao nghe c6 vé kho khan
nhwng thue ra néu gidi han thoi gian chi trong 15 phuit thi sé khong khé nhw
ban twéng. Lam nhu vay ban sé cé dong luc 16n hon dé hoan thanh cong viéc.

mwon

Dbé thye hién baby steps, c6 phwong phap nhu'"'rit ngan thoi gian”, "giam
do khé"... Cac phuong phap nay déu cé nghia la xay dung rao can & mirc do
thap nhat dé c6 thé bat dau cong viéc mot cach dé dang. Vé phuwong phéap xay
dung théi quen nay, tdi c6 dé cap chi tiét trong cuon Cac thoéi quen lién tuc.

b. Néu khong dugc, hdy thit véi hanh dong méi

Néu mot phwong phap khong duwoc, ban dirtng voi vang bo cudc ma hay
tht v6i phwong phap méi. Ciing chinh vi vay ,a chiing ta luén can dén 3
phuwong phap nhu t6i da gidi thiéu trong phan trudc.

Thoi quen "ctr lam thit xem sao"'!
- Biéu ma ban c6 thé lam ngay lap tic hién nay la gi?

- Néu mot phuwong phap khong cho két qua tot, ban sé dwa nhitng phuwong
phap khac nao?

Thoi quen thtr 5

Tap trung vao nhitng viéc lam dugc
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1. Néu tap trung vao nhitng viéc minh c6 thé thyc hién, con duong phia
tredc sé mo rong

2. Phan nan, bat man sinh ra ti* viéc chi nhin vao nhitng " diéu khéng lam
duwoc"

3. Chuan bij san 3 phwong an giai quyét
4. Phan bién lai 101 thi tham cua trai tim

5. Théi quen " ctr lam thitr xem sao"
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MINH LA CA, VIEC CUA MINH
LA BOI

Takeshi Furukawa
www.dtv-ebook.com

Thoi Quen Thir 6

Thoi quen tht 6:
Chap nhan s6 phan

Cuoc doi con nguoi coé 10% la do ching ta tao nén, va 90% con lai la cach
ching ta chdp nhan moi chuyén nhuw thé nao.

Irving Berlin - Nha soan nhac nguoi My
26. Hay chdp nhan nhitng diéu khong thé thay déi duoc

Kawai Junichi, van dong vién doat huy chwong vang tai thé van hdi danh
cho nguoi khuyét tat Atlanta Paralympic 1a mot van dong vién boi 16i khiém
thi.

Tt Iic sinh ra, anh da bi tat & mat, nhung dén nam 16p 9 thi doi mat a
khong nhin thay gi nita.

Trong cuén Moén qua tr Paralympic, anh da chia sé:

"Nhin t6i nhw thé nay, c6 nhiéu nguwdi déu nghi rang "toi dang c6 khac
phtic nhitng tr& ngai ctia ban than dé vuon lén trong cudc séng", nhurng moi
nguoi c6 biét néu Kawai Junichi t6i ma khac phuc dwgc tré ngai ctia ban than
sé nhw thé nao khéng? Khac phuc chang phai la khién cho mat cé thé nhin tr@
lai hay sao?"
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Thé nén, Kawai Junichi khong hé khac phuc khiém khuyét ctia ban than
ma da bat dau cudc song tw tir viéc chdp nhan nhitng khiém khuyét dy nhw
mot phan ctia than thé ctia minh. Kawai con n6i: "Khiém khuyét dy chinh la
ca tinh cua toi."

Nhitng ngwoi khong thé thoat ra khoi nhitng suy nghi tiéu cuc thwong céd
chung dac diém la luén ban tam dén nhc diéu khong thé thay déi dugc. D6 cé
thé la nhitng chuyén xdy ra trong qua kht, cap trén hay diéu kién ctia cong
ty...

Tuy nhién, nhitng nguwdi nhw vay sé chang thé nhin thdy hy vong nao ca.
Nhitng van dé trong quan hé v&i moi nguwdi hay nhitng chuyén bat hanh trong
cudc song chinh la phai d6i mat va chap nhan nhitng chuyén, nhitng s6 phan
ching ta can phai gap trong cudc doi.

Seiji Hirao, cau tha bong bau duc va la huan luyén vién tiéu biéu ctia béng
bau Nhat Ban da n6i nhu sau trong cuén sach Nhitng chién thang vo ly:
"Trén doi nay von khong c6 cai gi goi la cong bang hay choi dep ca. Con

nguoi cang trai qua nhitng chuyén voé li, cang trdi qua nhitng chuyén bat cong
thi lai cang dugc t6i luyén va manh mé hon."

Néu ban buwdc ra ngoai xa hoi, ban sé thay trong cudc doi nay c6 nhiéu
chuyén ma ban than ban khong thé kiém soat dugc nhu: phwong cham hoat
dong cuaa cong ty, bién dong nhan sy, cap trén, thién tai...

Nang cao kha nang chap nhan nhitng chuyén bat kha khang chinh la mot
bién phéap dé ban than manh mé hon truéc nhitng cang thang, sitc ép ctia cudc
song.

Phuong phap Chap nhan nhitng diéu khong thé thay doi dugc

a. Phan loai chuyén c6 thé kiém soat duwgc va khong kiém soat dugc
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Nhu t6i da dé cap trong phwong phap "tap trung vao nhitng chuyén c6 thé
lam dwgc" & trén,trong bat cit tinh huéng nao, khong bao gio c6 chuyén
ching ta hoan toan khong lam dwgc gi cd. Néu ban c6 cach nao tdc dong dén
si viéc du chi 5% hay 10% thi cling bién ching thanh hanh dong.

Nhu trong vi du vé bién dong nhan sy ctia cong ty toi da néu trén, toi cé
thé thé hién cho moi ngwoi thay hy vong mudn dwgc quay trd lai vi tri chuyén
vién khach hang doanh nghiép ctia minh. Va phan con lai la dén nhan nhitng
thay doi va no lyc hét sirc.

b. Suy nghi dén nhitng 10i sé n6i v&i ban than

Kazuyoshi Komiya, chuyén vién tu van quan ly, thwong néi "chuyén day
cling hay xdy ra ma" moi khi c6 chuyén khong may xay ra. Trong s6 khach
hang cua t6i, c6 mot vi khach du pha san nhung cling néi véi chinh minh rang
"chuyén day ciling xdy ra day day thoi".

T6i khuyén cac ban nén c6 san mot vai cau noi dé ty tran an ban than moi
khi phai don nhan nhitng chuyén "khong con cach nao khac" giong nhu trén.

To6i la nguwoi Osaka, va t6i thwdong tw néi véi minh "Pugc roi, chiu thoi".
c. Hay nhé cau chuyén Téi 6ng that ma
Ngan ngit Trung Quéc cé cau "Tai 6ng that ma".

Ngay xwa c6 mot ong ldo séng & bién gidi phia Bac Trung Quoc giap voi
nudc Ho (tai 6ng). Ong c6 nudi mot con ngwa. Mot hom, ngwa cia 6ng bo
chay sang dia phan nwéc H6, moi nguwdi xung quanh déu dén chia buon véi
ong, nhung ong lai bao:

- Biét dau lai c6 chuyén tot dén.
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Khong 1au sau con ngwa ctia 6ng trd vé va con dan theo mot con ngira cao
16n, manh mé cua nwdc H6. Moi ngudi dén chic mirng 6ng, nhung 6ng lai
noi:

- C6 1é no sé dan dén tai hoa cling nén.

Qua nhién, con trai 6ng lao von rat thich cudi ngwra nén da cwdi con nguwa
to khée nwdc Ho,cudi cung bi nga gay xwong va bi que chan. Liic nay hang
x6m lai roi rit dén tham nom, nhwng 6ng lai néi rang:

- Biét dau nho hoa ma lai dugc phuc.

Mot nam sau, quan Ho6 tran sang gay chién tranh va nhitng ngudi tré tuoi
trong vung hau nhuw déu chét trdn. Thé nhung con trai 6ng 1ao vi qué chan nén
duwge mién di linh va cudi cing may man thoat chét.

Trong cudc doi nay, diéu gi mang dén may man, diéu gi mang dén bat
hanh, ching ta déu khéng lwong trede dwge. Vay nén, néu nhitng chuyén gi
da thudc vé qua khit va khong thé thay doéi dugc, ban hdy chap nhan ching.

Hay néi v6i ban than "Puwogc ro6i, chuyén do ciing hay xdy ra ma"!
- Ban nhan dwgc gi tir nhitng bat hanh, trac tré da trai qua trong qua kh?

- Twong lai, néu ban phai d6i mat véi kho khan, trac tr@, ban sé néi gi vdi
chinh minh?

27. B6i mat v6i tinh huéng xau nhat

Cau tha bong da Hasebe Makoto la doi triedng dan dau doan Nhat Ban
tham dy World Cup. Hién nay, World Cup dang dan dwgc chu y & Nhat Bén,
thé nén vai vai tro la doi trvdng dan dau, Hasebe Makoto phai chiu mét ap
lyc vo cung 16n.
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Bong da khac vdi nhitng mon thé thao ca nhan & cho khé c6 thé du doan
tredc dugce sy viéc. Cau tha bi loai khéi tran dau cling sé khién tinh hinh trén
san nhanh choéng thay doi.

Trong hoan canh khé khan nhw vay, véi vai tro doi trueng, Hasebe da
luyén cho minh théi quen gi dé c6 thé vitng vang dan dat ca doi di dén chién
thang?

Trong cudn sach Rén luyén tam tri ctia minh, anh da néi nhuv sau:

"Dé c6 thé vitng tam du bat c chuyén gi xdy ra, toi da tap cho minh thoi
quen duva ra tinh huéng xau nhat."

Vi du, du d6i Nhat Ban cé dang dan tridc bao nhiéu di chang nita, Hasebe
cling ludn thi dau trong tam trang c6 thé bi 16i ngwgc dong.

Viéc dat ra tinh trang x4u nhat nhw vay la mét phwong phéap cuc ki hiéu
qua dé rén luyén tam tri khi d6i mat véi nhitng sw kién trong dai, nhitng su
viéc khong thé doan truedc dugc diéu gi sé xdy ra.

Néu ban doan trrdc tinh trang xau nhat nhw vay la mot phwong phap cuc
ki hiéu qua dé rén luyén tam tri khi déi phwong phap cuc ki hiéu qua dé ren
luyén tam tri khi d6i mat v6i nhitng sy kién trong dai, nhitng su viéc khong
thé doan tredc dugc sé xdy ra no cling déu nam trong pham vi ban dy doan
trwdc dé va co thé binh tinh d6i phé véi ching.

Do d6, diéu quan trong la ban phai san sang cho tinh trang xau nhat va du
diing khi dé doi mat v4i ching.

MGt khi ban da thay bat an, lo s@ thi néi bat an, lo sg y sé ngay cang 16n
1én. Nhung néu ban da chuan bi san cho tinh huéng xau nhat thi ban c6 thé
ngan chan dugce khiing hodng tinh than.
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Nam 2006, t6i nghi viéc va quyét dinh lam viéc doc lap. Khi dua ra quyét
dinh nay, noi lo 16n nhat ctda t6i chinh la minh c6 song néi khong.

Luc dé, toi chwa c6 mot vi khach nao cho minh, tién tiét kiém ciing chi cé
700 ngan yén. Va luc do, toi cling da xac dinh trudc tinh hudng t6i té nhat
cho ban than.

Tinh hudng xdu nhét xay ra chinh la t6i tiéu hét so tién tiét kiém ctia minh
va khi tai khoan hét sach, t6i sé lam gi day.

Toi thué mot can hd gia ré 50 ngan yén & Komae, Tokyo, ti minh nau
nuwéng sinh hoat va cling bat dau kinh doanh ngay trong can ho ctia minh.
Nhw vay t6i c6 thé song véi mirc phi 130 ngan yén mot thang. Vi mic phi
nay thi cung lam t6i sé lam thém & McDonald dé song. Xac dinh truéc nhw
vay, t6i khong con lo lang vé van dé tién bac nita.

Ngoai ra, cling c6 nhiéu nguwdi rat sg bi bénh nén tranh di kham bénh. Bay
la tinh trang khong dam d6i dién tryc tiép véi tinh huong xau nhat 1a ban than
c6 nguy co bi bénh. Tuy nhién, dé co6 thé chita khéi bénh thi phwong phap t6i
ru nhat van la phat hién bénh ngay tir sém. C6 thé ban khong hé muén nghi
dén diéu nay, nhung ban can san sang doi mat véi tinh trang ban than bi
bénh.

Phuong phap B6i mat vai tinh huéng x4du nhat
a. Gia dinh vé tinh huéng xau nhat

Néu ban dang thiy bat an, mo hé vé twong lai, ban hay dwa ra tinh huéng
xdu nhat c6 thé xdy dén vdi chinh ban than minh.

Vay tinh hudng xau nhat ban c6 thé gap phai la gi?

Co thé "cong ty pha san", "khong nhan dwgc lwong hwu'...
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b. D6i dién vdi hinh hudng xau nhat

Néu cong ty pha san, ban hay tim viéc. Tuy nhién, dé c6 thé thuan lgi tim
viéc mot lan nita, ban can phai nang cao gia tri ctia ban than. Do dd, ban nén
nang cao cac ki nang ngay ti liic nay dé du cong ty c6 pha san, ban van c6
thé tim duwgc cong viéc phu hop.

Néu twong lai ban c6 thé hau nhw khong nhan dugce lwong hwu, vay hay
1ap ké hoach tiét kiém dé c6 thé song khi lwong huu mét nam chi cé 50.000
yén.

Nhw vay, néu ban san sang doi dién véi tinh trang xau nhat, cam thay sg
hai trong ban sé gidm di rat nhiéu.

Pua ra gidi han cudi cung, mitc day cta noi sg!

- Néu noi bat an, lo lang ctia ban trd thanh hién thure thi tinh trang tré nén
nhu thé nao?

- D& c6 thé doi dién vai tinh hudng x4u nhat, ban sé néi gi véi chinh
minh?

28. Chap nhan nhitng diéu kién rang budc

Sau day toi xin gigi thiéu mot vi du trong Nhitng cau néi khién ban trong
nhitng ltic khiing hodng ctia Hoisui Kotarou, mgt chuyén gia linh vic viét
quang cao.

Nam 1590, Tokugawa Ieyasu da tiéu diét dong ho Gohou Jyoushi & thanh
Kodawara von dang chong lai Toyotomi Hideyoshi.

Nho do, Tokugawa Ieyasu dugc Hideyoshi cong nhan, va dé nhan thuéng
cho chién cong nay, Tokugawa nhan dwgc mot vung lanh tho tir Hideyoshi la
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Hanhasshu (tam tunhr) thugc vung Kanto.

Thém vao doé, dé c6 dugce tam tinh nay, Tokugawa phai doi bang bon tinh
noi ma dong ho Tokugawa da thong tri tir 1au doi 1a tinh Suruga, tinh
Totoumi (Shizuoka), tinh Kai (Yamanashi) va tinh Shinano (Nagano).

Tuy nhién, Tokugawa da chdp nhan yéu cau nay va di xuéng tam tinh
vung Kanto. Pay la mot vung dat 1 lut trién mién va Tokugama da am tham
cai thién khu vire y. Ong cho dao kénh rach, 14p viing nuéc ndng, nang mit
bang dé nwdc co thé tiéu thoat dé dang.

Cudi cung, vung dat dy da trd thanh Edo, mé6t tha do tru phd nhat thé giGi
lic bay gio.

Ménh lénh ma Hideyoshu dwa ra cho Tokugawa la mot diéu hét sitc bat
cong nhung diéu tuyét voi cia Tokugawa chinh l1a chap nhan nhitng diéu kién
ay va thuc hién hét kha nang ctia minh.

Trén thé gigi nay, von co rat it chuyén co thé theo y ciia minh nhung lic
con tré chung ta lai khong thé ly giadi dugc diéu do.

Toi cling ting la nhan vién ctia m§t cong ty 16n nén to6i rat hiéu diéu do.
Ching ta luon cam thay that vong tran tré véi nhitng cong viéc ban gidy, véi
nhitng nguyén tac kho hiéu, véi nhitng quyét dinh bat cong cuia cap trén. Tuy
nhién, xét vé mat to chitc, nhitng diéu kién, méi treeong dé cé vai tro quan
trong dé tao nén thanh cong 16n nhat.

Vay nhitng nguoi c6 tam ly vitng vang, nhitng nguoi thanh dat thuong
lam gi? Ho déu giong nhw Tokugawa, luén c6 gang hét sic trong pham vi ma
diéu kién, méi treong cho phép.

Vi dy, trong treong hgp khong con chut hi vong nao, co 1€ chung ta sé lam
nhitng cong viéc ching ta ghét bo, hay lam viéc véi nhitng 6ng sép dang
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ghét. Nhitng ldc nhw vay, viéc tam niém san trong tam tri rang cudc doi ludén

c6 nhitng lic kho khan nhw thé sé gitip chiing ta gidm bét nhitng cang thang,

ap luc. Bén canh doé, chinh nhitng kho khan nay sé giup chung ta ndy ra cac y
twong khon ngoan.

Nhitng diéu kién tw nhién nhuw thoi tiét, khi hau la nhitng diéu kién ma
ching ta chi c6 thé chap nhan. Va chinh vi chap nhan nén ching ta mdi biét
cach dé song trong nhitng ngay mwa bao.

Kazuko Watanabe, Chu tich Hoc vién Notre Dame Seishin Gakuen, trong
lic cam thay v6 cung cang thang khi dwgc bau lam Chu tich Hoc vién da
dwgc mot nha truyén gido tang cho mat bai tho tiéng Anh. Trong bai tho dé
c6 mot cau:

"Bloom where God has planted you." (Hay nd hoa noi Chua da dat ban)

Tai nhitng vi tri ma ban dwgc dat vao do, c6 nhitng chuyén ban khong thé
tw quyét dinh dwgc. Nhung dé la vi tri ma Chuaa da chon cho ban, thé nén ban
hay chap nhan s6 phan cuaa ban than va tao cho doi nhitng bong hoa dep nhat.

Phuong phap Chap nhan nhitng diéu kién rang budc
a. Viét ra nhitng yéu t6 khién ban thdy cang thang
Ban hay viét ra nhitng diéu khién ban thay ap luc, cang thang.

Vi du: "Quan hé véi cap trén khong tot", "Ké hoach mai khong dwoc
duyét", "Con cai chang chiu hoc hanh", "Cap dw6i mai khong tién bg", "Ngay
nghi van phai lam viéc"...

b. Suy nghi vé nhitng 1gi ich cia viéc chap nhan nhitng diéu kién rang
budc
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Ban hay nghi dén nhitng mat c6 1gi ctia nhitng van dé ay.

Néu sép qua nghiém khac thi day chinh la "co hoi dé ban than tredng
thanh", ban ké hoach mai khéng dwoc thong qua ciling la "co hoi dé kiém tra
lai n6i dung cua ké hoach"...

Hay nd hoa noi Chua da dat ban!
- Nhitng diéu khién ban cang thang la gi?

- Ban chon khau hiéu nao cho ban than dé c6 thé chap nhan nhitng diéu
kién rang buoc ay?

29. Chao dén mot twong lai khong chac chan
"Hay di theo con dudng ngoan ngheo".

Pay la cau noi ma Ryoichi Kimizuka, tac gia vo kich Basyide
Shakedown, nhan dugc tr nguwdi thay Kinichi Hagimoto ctia minh.

Kimizuka la nha bién kich tiéu biéu cua Nhat Ban, ong tirng nhan dwoc
gidi Bién kich xuat sac nhat tai Lién hoan phim quoc té Montreal.

Chuong trinh Bayside Shakedown do ong bién kich du da trai qua 15 nam
nhiwng van rat dwgc khan gia yéu thich, va bo phim Anh mai yéu em da tao
nén trao lwu Fuyuhiko trong su6t mot thoi gian dai & Nhat.

Theo nhw nhitng gi ma Kimizuka gigi thiéu trong cudn sach cia minh: T6i
da viét nén nhitng cau noéi noi tiéng ay nhw thé nao - Bayside Shakedown,
ong da hoc vé kich ban tai treong dai hoc, tuy nhién muc dich ctia 6ng lic do
khong phai trd thanh nha bién kich ngay 13ap titc ma ong da dwoc giao vien &
trrong gidi thiéu gidi thiéu dén cho Kinichi Hagimoto dé lam thém, trang trai
cudc song.
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Trong buoi phong van, khi dugc thay Hagimoto hoi "Anh muon tré thanh
nguoi nhw thé nao?", ong da tra 161 thang rang 6ng mudn tré thanh mét dao
dién, mot bién kich cho phim dién anh chit khong muén lam chi vi 1gi nhuan.

Sau khi nghe dugc cau trd 10i nay, thay Hagimoto da néi nhu sau:

"Vay sao? Ban than anh da cé muc tiéu cho minh r6i ding khong? C6 mot
muc tiéu cling giong nhw ban than nhin thay dinh nui. Vay thi hdy di theo con
dwong ngoan ngheo. Néu ta ¢t tién thang tir chan nui thi cling sé leo dugc 1én
dinh thoi, nhung néu ta di theo con dwdng ngoan ngheo, ta sé hoc dugc
nhitng diéu khac nita tir nhitng con duwong vong ady."

Va sau khi dugc thay chi bao rang "Thé nén, & cho t6i anh cit anh ¢t ngoi
choi di", thi Kimizuka da bat dau hoc tap tit nhitng tiéng cuwoi.

Gan 10 nam sau, Kimizuka van bwéc di trén con dwong phim anh va
truyén hinh nhw wéc nguyén ban dau va tdc pham tiéu biéu cua 6ng Bayside
Shakedown chinh la mot cau chuyén dugc xay dung véi vii khi chinh 1a tiéng
CUoi.

Chinh Kimizuka ciing cho rang néu 6ng khong hpcj dugc nhitng tiéng
cuoi tir thay Hagimoto thi c6 1é 6ng chi c6 thé viét ra nhitng cau chuyén citng
nhac va sau kho thoi.

Nhitng ngwoi khong thé dit ra khoi nhitng suy nghi tiéu cye thuong co cai
nhin giéng nhw khi leo nii ma khéng di duwong vong vay. Hay noi cach khac ,
ho 1a kiéu ngudi phai ty doan moi chuyén mét cach ky cang, 1ap ké hoach
chuan bi cho twong lai mét cach hoan hdo va c6 gang x6a bo hét moi yéu to
khong chac chan.

Néu so sanh chuyén nay véi si dau kho, dan vat c6 thé triot ki thi thi noi
dau trugt van tot hon nhiéu. Véi nhitng nguwoi nhu vay, két qua du xau dén
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dau, nhung chi can két qua ro rang thi cling van dé tiép nhan hon la trang thai
mu mo khong chac chan.

Tat nhién diéu nay cling khong phdi 1a hoan toan x4u. Tuy nhién twong lai
c6 rat nhiéu chuyén ma ching ta khong thé dv doan dugc.

Mat khéc, nhitng ngudi c6 thé dé dang ditt bé nhitng suy nghi tiéu cye 1a
nhitng ngudi c6 st dung linh hoat, hay con goi la "tinh than w6t song".

Ho khong biét khi nao con séng (s viéc) 16n nhé ra sao sé ap dén, thé nén
ho vira phan ng lai vGi tinh trang xung quanh vira hanh déng rat linh hoat.

Viéc khong c6 ké hoach khong han la t6t, nhwng néu ban c6 thé thodi mai,
chd dén nhitng bat ngd phia trude thi ban cling sé thay rat tuyét voi voi
nhitng co hdi ma minh cé dwgce. i theo con dwdng ngoan ngheéo sé gitip ban
hoc dugc nhiéu th hon rat nhiéu.

Phuwong phap Chao don mot twong lai khong chac chan
a. Gidm thiéu sy bat an mo ho vé twong lai (tinh than leo nui)
Truwdc hét, ban hdy xac dinh nhitng bat an trong twong lai ctia minh.

Ban hay viét tat ca nhitng tredng hop khién ban lo lang, bat an nhu két
hén, bénh tat, lwong hwu, tudi gia, gia dinh... Va giong nhu nhitng gi ching ta
lam & thoi quen thit 3 "Cu thé héa mdt cach triét dé", ban hay suy nghi nhitng
phwong phap dé lam giam sy bat an mo ho do6 va bat tay vao nhitng viéc ban
c6 thé lam ngay lap tic.

b. Chuan bi nhitng cau cham ngdn dé chap nhan nhitng sy viéc khéng
chdc chén

Sau khi ban da cu thé héa va chuan bi cho moi viéc vdi tinh than leo ni,
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ban hay &ng phé véi cac tinh hudng lwét séng. Néu trong nhitng chuyén
khong chac chan ay, ban gap phai cang nhiéu trac trd thi kha nang luét song
cta ban cang tién bo.

Va hon hét, t6i khuyén ban ciing nén tha san cho minh nhitng cau cham
ngon. Néu ban chuan bi trdc cho ban than nhitng cau nhv "ngay mai la
chuyén ctia ngay mai", "muu sv tai nhan thanh sy tai thién", "tai ong mat
ma"... thi ban sé dé chdp nhan moi chuyén hon.

Hay tao cho minh mot tinh than lwét séng!
- Ban thay s¢ hai vé mot twong lai nhu thé nao?

- Ban c6 cau than chi nao dé c6 thé dén nhan dugc nhivng diéu khong
chdc chén trong twong lai?

30. Chuan bi san sang tridc nhitng thit thach cua cudc doi

Sasaki Tsuneo, Gidm doc ctia Toray Corporate Business Research Inc la
mot ngwoi hét strc kién cuong.

Chi riéng viéc c6 mot ngwdi con trai ty ky da rat vat va roi, vay ma 6ng
con khong khée manh, thwong xuyén au sau vi khong thé mudi day con tot
dan dén mac bénh tam cam. Bénh tram cam ctia vg 6ng ngay cang xau di,
tham chi ba con tirng hai lan ty t. Nhitng chuyén xau c noi tié€p nhau kéo
dén, ngwdi con gai 16n cia ong cling suy sup dén mitc ty tir. Thém vao do,
ong Sasaki Iic nay méi thang tién trong cong ty, ong lai bi diéu chuyén cong
tac t Tokyo xudng Osaka v@i 1énh diéu chuyén mot nguai.

Trong tinh cdnh gia dinh nhw vay ma bi diéu chuyén mot ngudi di noi
khac lam viéc thi qua thuc rat khé khan. Thé nhung trong su6t thoi gian dai,
ong Sasaki déu hoan thanh t6t cong viéc tir thit Hai dén thit Sau; thit Bay va
Cha Nhat thi di tau tir Osaka vé Yokohama dé cham so6c gia dinh, sau dé thi
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Hai tuan k€ tiép ong lai bat chuyén tau siéu t6c sém nhat dé quay lai Osaka
lam viéc. C6 thé noéi, 6ng cé mat tinh than thép mai co6 thé cang dang dwoc ca
viéc cong lan viéc tw ctia minh.

Tuy nhién, 6ng Sasaki lai cho rang "tinh trang hién nay la cudc doi cua
chinh t6i. Lya chon nguwdi vo cho minh, sinh con déu la t6i quyét dinh. Va
nhitng viéc xdy ra xung quanh quyét dinh ay déu la van ménh cta toi, t6i sé
don nhan né mot cach tich cue.”

Hién nay, cau chuyén vé Sasaki duwgc rat nhiéu ngwdi tng ho. Bat dau tw
cac cudn 25 cau noéi danh tang ban, Big tree, cac cudn sach cua 6ng
daddabans duvgc hon tam tram nghin ban.

Thém vao dé, hién ong da trd thanh gidm doc cua Toray Corporate
Business Research Inc, tham gia vao nhiéu bai dién thuyét cling nhw cac
chwong trinh phat trién nguén nhan lyec.

Thong diép ma Sasaki lu6n mudn truyén tai dén moi nguwdi chinh la:
"Chuing ta khong thé Iva chon cudc séng cho minh mét cach tuyét doi, hay
chap nhan s6 phan."

Mac du khong dén mitc vat va nhw Sasaki nhung t6i tin rang c6 nhiéu
nguoi trong so ching ta phai trai qua nhitng khé khan, thtr thach trong cudc
doi minh. Nhitng chuyén ay ching ta khong thé kiém soat dugc ma chi cé thé
chap nhan ching.

Thé nhung cach ban suy nghi, tiép nhan chiing cling c6 thé khién ban cam
thdy cdang thang & nhitng mic khac nhau.

Nhitng ngwoi thé dan chau My c6 mot cau ngan nglt nhw sau: Yéu thién
nhién la yéu cd nhitng ngay nang, ngay am u va ngay mua bao.

Cau ndi nay hoan toan ding néu do dung véi cudc doi ctia chinh ching ta.
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Hay noi cach khac, yéu cudc doi la yéu nhitng ngay vui vé, ngay buon kho va
ca nhitng ngay tuyét vong.

Néu cudc doi nay chi toan niém vui thi that khong con gi bang, nhung
thire té, chd don ta van con ta van con rat nhiéu chuyén dau kho cung cye nhw
that tinh, bi phan boi, céng ty pha san, doi dién vdi cai chét, mac bénh hiém
ngheo, gap tai nan...

Tran dong dat phia dong Nhat Ban la mot tham hoa thién nhién lich st ma
con nguoi bat Iyc, sy sup do cta nén kinh té bong bong nam 1990 ciing la
mot tai hoa trong lich sit Nhat Ban.

Nhu vay, trong cudc doi nay, luén cé nhitng chuyén t6t va khong tot
thwong xuyén xdy ra. Chinh vi thé, ching ta can phai san sang cho nhitng tht
thach bat ct Iic nao. Va diéu quan trong la khi nhitng kho6 khan thir thach ay
ap dén, ching ta phai dad manh mé dé khéng bi chiing nghién nat.

Phuwong phap San sang triedc nhitng thir thach cia cudc doi
a. Tim hiéu cudc doi cia nhitng nguwoi vi dai

Ban nén tim hiéu cudc doi ctia nhitng ngudi vi dai nhw Nelson Mandela,
Gandhi, Masayoshi Son, Konosuke Matsushita... qua nhitng cudén sach hay
nhitng bo phim vé ho.

Cudc doi ctia moi ching ta chi c6 mot lan, nhitng ban c6 thé tim hiéu cudc
song cua nguwdi khac nhiéu lan.

Toi ciing khuyén ban nén doc nhitng cau chuyén, nhitng cudn tu truyén
nhiéu hon nita.

b. Tin rang thtr thach la van ménh cta ban than
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Moi khi c6 chuyén kho6 khan gi xady ra ching ta thwong hoi han vé qua
khit: sao no lai xdy ra, gia ma hoi tru6c minh khong...

Tuy nhién, néu ban coi d6 la nhitng chuyén can phai xay ra va nhitng
chuyén da xay ra chinh la s6 ménh cua ban thi ban c6 thé dé dang déi dién
vOi chung hon.

Néu ban khong thé doi dién véi nhitng gi dang dién ra & hién tai, ban sé
chang thé tién vé phia trudc.

c. Tim ra hy vong trong nhitng thtr thach

Phan nay to6i sé giai thich ky hon trong théi quen thit 8 "Nhin nhan nhan
mat tich cyc ctia mot van dé", nhwng ban nén nhé rang moi co hdi tredng
thanh va hat giong thanh c6ng dang an sau trong nhitng thach thirc va khé
khan. Vay nén, ban hdy nhin nhan moi thi theo chiéu hwéng tich cyc va dé
ban than trwong thanh hon.

Hay yéu cudc doi du nang dep hay mwa bao!
- Ban cam thay thé nao khi nhin lai nhitng diéu bat hanh trong qua kht?

- Ban can suy nghi nhu thé nao dé c6 thé chap nhan nhitng thi thach ay la
sO ménh cua ban than?

Thoi quen thw 6:
Chap nhan so6 phan

1. Hay néi véi ban than "DPugc roi, chuyén dé cling van thuwong xdy ra

An

ma

2. Pua ra gidi han cubi cung
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3. Hay n@ hoa noi Chua da dat ban
4. Hay tao cho chinh minh tinh than lw6t song

5. Hay yéu cudc doi du nang dep hay mwa bao
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MINH LA CA, VIEC CUA MINH
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Thoi Quen Thir 7

Thoi quen tht 7:

Tw bo cha nghia hoan hao

Su hoan hdo chi ton tai trong trai tim ban,
N6 khong ton tai ngoai doi thuc.

Jean Renoir - Dao dién ngudi Phéap

31. Chap nhan nhitng ngoai lé

N{it quan ly ctia mot cong ty quang cdo no xuat sac va hoan hao. Thé
nhung sau dé c¢6 dot nhién nghi viéc vi mac bénh tram cam.

Hai cap duwdi cta co6 dy, mot nguwdi chuyén cong viéc, mot nguoi két hon
xong cling théi viéc. Vi vay, nit quan ly khong kip b6 sung thém nhan vién
nao vao vi tri trong, ma khoi lwgng céng viéc lai khong giam. Mac du co da
thwong xuyén thitc thau dém dé giai quyét cong viéc nhung chang may choc,
ban than c6 cham dén gi6i han ctia ban than.

Co dy thuong no6i nhu sau dé thic ép ban than minh: "Khong dugc than
phién", "Néu da no6i ra réi thi phai lam dén cung", "khong dwgc nho nguai
khac", "Séng chét cling phai dam bao thdi han giao hang", "Khong thé chap
nhan cho ly do vi cdp duéi nghi ma sao nhang cong viéc"...
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O mot mitc d6 ndo do, ¥ thitc trdch nhiém manh mé 1a mot didu rat tuyét
vOi, nhung néu sy viéc c6 bién doi, ban than khong thé kiém soat 100% su
viéc nhw treong hgp trén thi cach nghi nay ngwoc lai lai tré thanh mot moi
nguy hiém nghién nat chinh ching ta.

Mot trong so nhitng dac diém cuia nhitng ngudi theo chi nghia hoan héo la
"Khong chap nhan ngoai 16".

Vi du nhu trong tredng hgp cua nit quan ly trén, néu cung lic c¢6 dén hai
nhan vién nghi viéc, c6 ay co thé thwong thao véi cap trén hay cac phong lién
quan dé nho ho trg, dam phan kéo dai thai han giao hang... Lam dugc nhw
vay thi khoi lwgng cong viéc cia co ay cling sé dwgc giam b6t phan nao.

Pac diém ctia nhitng nguoi gioi xtr Iy cang thang chinh la kha linh hoat,
meém déo. Nhitng nguwdi dat nang van dé "khong chap nhan ngoai 1" thuong
c6 xu hwdng mac cac bénh tam than do ludn dat tat ca ap lyc 1én chinh ban
than minh.

Du la cong viéc hay doi song riéng tw, khong c6 chuyén nao cé thé hoan
toan tién trién theo ké hoach hay dy doan ctia con ngudi dugc. Boi khi, ching
ta cling can c6 nhitng "thoa hiép". Truwdc khi cham dén gidi han ctia ban than,
ban can cé nhitng phan doan dé ham chinh ban than minh lai. Néu chiu nhin
nhan lai nhitng suy nghi citng nhac theo chui nghia hoan hao ctia ban than,
ban c6 thé dung it tam sitc hon dé doi pho véi cac tinh trang dang dién ra.

Tuy nhién, trong qua trinh tw van, t6i nhan ra rang diéu kho6 khan nhat
chinh la thuyét phuc dwgc khach hang tir bé nhitng suy nghi theo chti nghia
hoan hao.

Nhitng ngudi theo chti nghia hoan hao thudng rat nghiém khdac véi ban
than, ho dat dugc nhitng thanh tyu 16n va cling dugc ngwoi xung quanh danh
gia cao. Chinh vi vay, ho rat ban tam néu ban than thay déi nhitng suy nghi
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nay thi c6 tao thanh cac tinh trang nhu: tv bé cht nghia hoan héo thi liéu toi
c6 thanh thang ng6c khong, 1am thé c6 nuéng chiéu ban than khong, nhw vay
c6 gidm chat lvgng cong viéc, lam phién dong nghiép xung quanh khong,...

Vay, phai lam thé nao dé ho van gitt vitng dugc hiéu qua lam viéc vira c6
thé giam dwgc ap Iyc cho ban than?

Phuwong phap Boi phé véi suy nghi "khong chap nhan ngoai 1&"
a. biém lai nhitng suy nghi theo cht nghia hoan hao ctia ban than

Ban hay liét ke lai nhitng suy nghi theo chu nghia hoan hao cta chinh ban
than minh nhu: tuyét doi phdi dwgc nhw thé nay, phdi lam dugc nhu vay...

b. Thiét 1ap cac ngoai 1é

Vi du, d6i vdi suy nghi "V6i nhitng cong viéc dugc giao, ban than phai cé
trach nhiém 100% véi nd", trong treong hgp ban phan doan rang ban than
khong thé dam bao hét chat lwgng cong viéc, ban can sém cho phép ban than
nhan sy giup do tw bén ngoai.

Nhu vay, bang cach dua ra tredc cac ngoai 1é cho ban than, ban ciing nang
cao dugc tinh linh hoat trong suy nghi cua minh.

c. Thay doi 16i néi

Thay vi luon tam niém "khéng dwoc phép that bai", ban c6 thé ty nhu long
minh rang "khong cho phép that bai khi chia c6 gang hét sitc". V&i cach nay,
néu ban da thue sy ¢6 gang thi du that bai, ban ciing c6 thé tha thit cho ban
than minh.

Co6 gang nghi linh hoat!

- Nhitng suy nghi theo chu nghi hoan héo cua ban la gi?
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- Néu thay do6i nhitng suy nghi ay, ban c6 lgi ich gi?
32. Thay doi suy trang hay den
DPay la mot treong hop t6i tirng tu van.

Ong tirng giif vi tri gidm d6c cia mot cong ty tam trung. Vi gidm doc nay
khong thé day s6m nén thwong co6 théi quen dén tré hai tiéng so vdi nhan
vién. Véi cuong vi giam doc thi nhw vay, ong cling khong phai 1a tdim guong
tot, thé nén 6ng dat muc tiéu cho ban than: "Tw tudn sau, moi sang phai dén
cong ty luc 8 gio".

Khi dugce héi vé két qua trong tuan ké tiép, ong dy vo cung hoi han:
"Khong dugce. Toi hoan toan khong thé day sém duwgce. Kho thé khong biét."

Tai héi "Ong khong di 1am sém duge mot ngay nao sao?", vi giam déc tra
16i: "A khoéng, hai ngay dau tién tdi c6 thé di 1am lic 8 gid, nhung nhitng
ngay sau do t6i lai quay lai véi moc 10 gio".

Luc nay, toi lai noi:

- Hai ngay c6 thé di lam lic 8 gio, vay tuan nay 6ng da dugc 40 diém roi.

Toi héi tiép:

- Trong hai ngay day, 6ng c6 nhan thay diéu gi méi mé khong?

Vi giam doc ay ké su6t vai toi trong 30 phit.

T6i da tham du budi hop hang sang cta nhan vién, va toi that thuc s cam
dong khi cac nhan viéc déu hiéu va theo phiong cham hoat dong ctia cong ty.
Hon 80% nhan vién trong cong ty déu cé nhitng phat biéu hét sitc tich cye
trong budi hop dau gio lam. Va..."
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Cudi cung toi dua ra dé nghi:

- Chi ¢6 hai ngay di lam s6m ma ong nhan ra dugc rat nhiéu diéu hitu ich
ddy chit. Vay sang tuan, 6ng hay thi sttc véi ba ngay di lam sém xem sao?

Vi giam doc noéi: "Nghe c6 vé cé thé thye hién dwgc day" va ching toi két
thic budi trao doéi ¢ day.

Sang tuan tiép theo, khi t6i hdi vé két qua thi dwgc biét rang vi giam doc
da di lam Iuc 8 gio dugc ca nam ngay.

Nhitng nguoi co suy nghi theo chu nghia hoan hao qua manh thuong
muon phan doan moi chuyén thanh trang, den r6 rang: thanh cong hay that
bai, t6t hay x4u, gidi hay kém, 0 diém hay 100 diém...

Va toi goi d6 1a nhitng suy nghi trang den.

Tuy nhién, du moi chuyén cé thuan lgi dén dau ciing sé c6 diém khién ban
phai hoi han, du c6 that bai € ché thi ban cling sé nhan dwgc mot diéu gi do.

Van dé cua nhitng nguwdi cé suy nghi rach roi nay chinh la luén yéu cau
moi chuyén phai that tuyét doi, dan dén ho budc ban than phai tiéu hao qua
nhiéu nang lwgng. Chi can c6 mot chuyén koddc nhv y, ho sé danh gia thanh
qua 0 diém va thdy chan ghét ban than minh. M6t van dé nita la khi danh gia
tat ca déu la "that bai", ho sé khéng nhin thay diém tot trong dé nita.

Vi, nhw véi vi gidm doc liuc nay, ban dau vi giam doc nay ciing cé nhitng
suy nghi phan biét trang den rach roi: "cé thé" hay "khong thé" di lam lic 8

gi® cd nam ngay mot tuan.

Hay noi cach khac, vi gidm doc nay cho rang néu ca nam ngay ma khong
di lam dugc lic 8 gio thi chang con y nghia, va sé thay hdi han vi ban than
"hoan toan khong thé lam dugc".
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Trong troedng hop nay, néu khong c6 bat ¢l su tw van nao thi nhitng tuan
tiép theo, vi gidm déc nay chac chan sé quay lai théi quen di lam lic 10 gio
nhw ban dau.

Tuy nhién, sau khi dwgc nhac rang thwe hién dwgc hai ngay twong dwong
vdi 40 diém, vi gidm doc nay bat dau nhan thau c6 thé thyc hién thém mot
ngay nita, tic la nang 1én 60 diém.

Khi con ngudi bat dau nhin thdy ving xam ciing 1a Itic ho c6 thé thoat ra
khoi nhitng suy nghi trang den.

Phuwong phap Trung hoa suy nghi trang den
a. Thiét lap tiéu chuan

Ban can dat cho ban than muc tiéu mot cach linh hoat tuy theo tirng
trerong hop, vi du nhw khong can phaéi hoan thién 100% cong viéc, nhung
cling c6 truong hgp phdi yéu cau 120% chat lwgng cong viéc...

Vi dy, véi nhitng tai liéu don gian trong cong ty, mac du c6 mét vai 16i
danh mdy, nhung néu c6 thé tém duwgc cac van dé chinh thi "80% la OK".

Tuy nhién, v&i nhitng ban dé xuat véi khach hang, ban can phai dat ra
muc tiéu "hoan thanh 120%".

b. X4c dinh rd gitta Phai lam va Mu6n lam

Nhitng ngudi theo chti nghia hoan hao thudng c6 gang hoan thién tat ca
cac quy trinh, thu tuc mét cach hoan hao nhat. Tuy nhién, cé nhiéu treong
hop thuc hién hét cac budc quy trinh mot cach hoan hdo nhung két qua lai sai
léch va khong dat diém t6i da.

Vi vay, ching ta phai nam vitng hai van dé giita "phai lam" (yéu t6 hoan
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toan can thiét) va "mudén lam" (yéu t6 mudn cé néu c6 thé). Néu c6 thoi gian,
chuing ta c6 thé dap tng ca hai yéu t6 "phai lam" va "mu6n lam", nhwng néu
cac van dé mong muon khéng phat sinh, it nhat chiing ta phai hoan thanh yéu
to "phai lam".

Néu ban c6 thé xac dinh cac nhu cau ctia déi phwong la "phai lam" ban c6
thé dat dugc két qua toi da.
Xay dyng vung xam!

- Trong trudng hop nao ban hay cé nhitng suy nghi trang den?

- Néu ban dwa ra mot viung xam cho minh, tinh hinh sé thay do6i nhw thé
nao?

33. Suy nghi gan lién véi dinh hwéng muc tiéu

Mot nhan vién lam viéc dugc ba nam trong mot cong ty phan mém phai
thure hién mot bai thuyét trinh treée 200 ngwdi trong mot su kién 16n vé cong
nghé thong tin.

Vi vai tro la mot ky thuat vién, anh ay rat kém trong viéc dién thuyét
trrdc mat moi nguwdi. Do do, sép cha anh ta c6 nho t6i dén hwdng dan anh ta
trong van deé thuyét trinh.

Khi t6i dén noi, t6i thdy anh nhan vién nay da chuan bi 100 trang tai liéu
thuyét trinh v6i bo cuc, mau sac hét sitc dep mat. Khong chi vay, anh ay con
tap dot rat tot, tir viéc chuan bi ban thdo dén trinh chiéu cling da luyén tap rat
nhiéu lan.

Toi cam thdy rat dn twgng va doc mot lwot cac tai liéu ma anh ta chuan bi,
nhung ro6i toi c6 mot nghi van 16n.
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Toi hoi anh ta:
- Vay muc dich ctaa bai thuyét trinh 1a gi?
Anh nhéan vién suy nghi rat 1au va tra 16i khong may tu tin:

- Céi nay... Toi nghe noi lan sé giai thich vé cac xu hwéng ky thuat mai
nhat.

T6i lai hoi anh:

- Vay la cong ty bo ra 2 triéu yén véi muc dich la muén anh giai thich vé
xu hwéng ky thuadt m@i nhat ding khong?

Tiép duwéi day chinh la cudc néi chuyén gitra to6i va anh nhan vién ay.
- Khéng, khéng phai. Muc dich la ban phan mém ctia cong ty t6i.

- Vay tiec 1a sau khi bubi thuyét trinh két thiic, cong ty sé cho ban phan
meém ding khong?

- Gia va ban chay thtr con chwa c6 nén khong thé ban ngay dugc.
- Vay sau khi budi thuyét trinh két thiic, anh muén ngudi nghe sé thé nao?

- T6i mudn ngudi nghe cé hitng thu v6i san pham cia cong ty va sau dé
dén tham dy budi trién 1am gidi thiéu san pham cta cong ty.

Ra la vay, day méi chinh la muc dich chinh cia budi thuyét trinh nay.

Thé nhung, trong ngan nay trang tai liéu, t6i chang thdy anh ta viét gi vé
budi trién 1am hay thé hién mong muén moi nguwdi dén tham dw bubi trién
1am gidi thiéu san pham nao ca. Néu vay thi du tai liéu chuan bi cé dep dén
dau, du anh dy c6 noi gioi dén dau, muc dich thuwong mai khong dat duwgc thi
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buoi thuyét trinh nay cling chang c6 y nghi gi nita.

Khi anh tap trung vao buoi thuyét trinh, anh dy da bi nhitng khau chuan bi
tai liéu, chuan bi bai dién thuyét... anh hwdng va danh mat muc dich ban dau
cua ban than.

bdc biét, cé nhitng nguoi theo chu nghia hoan hdo thuwong tapjaj trung y
thitc dé hoan thanh cac khau trong qua trinh mét cach hoan hao quén di muc
dich cubi cung.

Khi t6i con la nhan vién kinh doanh & cong ty IT, céc tai liéu can x li
trong cong ty cé qua nhiéu, chi riéng viéc xt li gidy to, thu thap tai liéu thoi
ma ngay nao toi cling phai tang ca dén 12 gid dém va hau nhw khong buéc
chan ra ngoai. Trong khi d6 nhiém vu chinh ctia mot nhan vien kinh doanh la
thic day quan hé véi khach hang va day manh tiéu thu. T6i da bi nhitng viéc
phai lam trwdc mat thiic ép ma quén mat muc tiéu ban dau minh can lam.

C6 thé néi, néu ban khong thwong xuyén t van lai ban than xem "muc
dich cia minh la gi?", "minh can phai dat dugc diéu gi?", thi ban sé lang phi
thoi gian cho rat nhiéu chuyén vé nghia khac.

Phuong phap Binh huéng muc tiéu
a. Suy nghi duwdi goc nhin ctia doi phwong

Trong cong viéc, ching ta ludn cé nhitng khach hang. Bé c6 thé cung cap
nhitng san pham theo ding nhu cau cta khach hang, ching ta can phai suy
nghi duwdi goc nhin va tiéu chuan ctia hg, phdi dat ra cau héi cho ban than
"Khéch hang can gi?"

b. Xac dinh r6 hinh 4nh muc tiéu

Ban hay tht dat cau hoi cho chinh minh: P6i phwong nhu thé nao thi
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minh thanh cong?
Néu xét v6i vi du cta anh nhan vién & trén thi thanh céng cua anh la
nguoi nghe thay hitng thii va mudn dén buoi trién 1am gidi thiéu san pham

cua cong ty anh.

Thém vao dé, néu ban di sau tim hiéu "tredc dé6 minh dang can diéu gi,
minh nén tré thanh ngwdi nhw thé nao"... thi phwong phéap nay lai cang cé
hiéu qua hon.

Nhu vay, dé cé thé dwa ra cac y kién gan lién véi dinh hwéng muc tiéu
ban dau hay du c6 mat phvong hwdng cling c6 thé quay lai c6 trinh da dé ra,
toi khuyén cac ban nén thuong xuyén néu ré muc dich ctia ban than minh.

Xac dinh rd muc tiéu cudi cung!

- Khach hang cta ctia ban dang mong muon diéu gi?

- Cudi cung nén thay do6i nhu thé nao?

34. Xac dinh gidi han ctia moi chuyén

"Cat gidm 70% nhan vién ké toan."

Day la nhitng 16i ma gidam doéc cong ty noi t6i vao lam sau khi tot nghiép
da ndi trong cudc hop kinh doanh toan cong ty. Va dén nay, t6i van con an
twong rat manh véi cau noi ay.

N6i veé li do khi dwa ra quyét dinh nay, gidm doc cta t6i cho biét:

"Hién nay phong ké toan lam viéc rat khong hiéu qua. D€ nang cao hiéu
qua lam viéc, cong ty sé cat giam 70% nhan vién. Néu chi cat gidam 20% thi
80% s6 nhan vién con lai c6 thé tang ca dé bu lai phan ctia 20% cat giam day
va khi do6 hiéu qua sé chang thay doi gi. Tuy nhién, néu cat giam 70% thi
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30% con lai bat budc phai thay doi cach thirc tién hanh cong viéc dé dam bao
tién do. Mot khi bi thiic ép nhu vay, cac y twdng lam viéc cling nhanh chong
dugc dua ra."”

Cai cach lai co cau t6 chirc bang cach cat gidam 70% nhan vién, két qua
vdi 30% nhan vién con lai, cong viéc cua bo phan ké toan lai van hanh tot
hon truée.

Trong s6 nhitng nguwdi theo chii nghia hoan hdo, c6 nhiéu tredng hop
thwong thyc hién cong viéc theo nhitng ké hoach cta riéng minh, ho ton qua
nhiéu cong sitc, thao tac du thira vao qua trinh thyc hién va khong dam bao
dwgc tinh hiéu qua vé mat thoi gian.

Néu ban ty dat ra nhitng van dé nhu: néu phai hoan thanh trong mét nita
thoi gian thi minh phai lam nhw thé nao, néu phai van hanh cong viéc chi véi
30% nhan vién ban dau thi phai lam gi... ban cé thé phan biét r6 rang viéc
quan trong va viéc khong quan trong.

Diéu quan trong la mo6i ngwoi phai biét tap trung tam tri dé lam nén két
qua tot va viit bo nhitng thi¢ du thira.

Toi tw quy dinh cho minh, v&i nhitng tai liéu ctia cong ty, thoi gian tap
hop chi la 30 phit. Va trong pham vi thdi gian 4y, t6i cling chi tap trung vao
nhitng cong viéc ban than c6 thé lam. Viéc kiém tra 16i chinh ta hay chinh
stta nhitng phan t6i nghia chi can nhdm trong dau la dugc roi.

Ngoai ra, thoi gian lam viéc cta t6i cting han ché. To6i ty quan triét quy
dinh sau 18 gio, hoan toan khong nghi dén cong viéc. Lam nhu vay giup t6i
dua ra dugc nhitng phwong phap xw 1i hiéu qua hon trong thoi gian quy dinh.
No6i cach khac 1a dé kha nang giGi han dugc phat huy hét mirc.

Chac chan kiéu gi cac ban ciing c6 nhitng ngay phai vé nha nhitng ldc 17
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gio vi viéc gi d6. Nhitng ngay nhu vay chac cac ban cling phai dwa ra ké
hoach rieng cho mot ngay va lam viéc hiéu qua hon dung khong.

DPay chinh la vi cac ban dwa ra mét gidi han cho ban than va cai thién qua
trinh lam viéc ctia minh.

Phwong phap Xac dinh gigi han, nang cao hiéu qua
a. Quyét dinh doi twgng sé thiét 1ap gidi han

Co6 nhiéu loai gi6i han nhw gigi han thoi gian, gidi han so lan kiém tra,
gigi han doanh s6...

Gia st mo6i ngay ban déu phai tang ca dén 20 gio. Bay gio ban rit ngan lai
hai tiéng, quy dinh thdi gian lam viéc tir 9 gio dén 18 gio va khong dung dén
cong viéc ngoai thoi gian dé. Thoi diém ban dau, du c6 cong viéc con dang
ton dong, ban cling ct quay vé nha. Lam nhu vay ban sé phdi chinh lai ké
hoach lam viéc cho ngay hom sau cta minh.

Néu ban dwa ra gigi han cho cong viéc cta ban than, ban c6 thé quy dinh
thoi gian 1én phwong an va lam bao céo, sau d6 dung bo dém thoi gian dé tinh
toan.

Gia stt, ban quy dinh thoi gian 1én mot phwong an 1a 90 phait thi chac chan
ban sé phai lam viéc mot cach hiéu qua hon truéc.

Ngoai ra, ngay ca viéc kiém tra lai tai liéu, nhitng ngudi theo chti nghia
hoan hdo thwong sé vi bat an ma hay kiém tra nhiéu lan, nhung cac ban ciing
nén quy dinh s6 lan kiém tra thich hgp, vi du kiém tra 2 1an la phai dwa ra
phuong an.

Bang viéc dwa ra nhitng giéi han mang tinh hiéu qua, ban c6 thé thyc hién
tot chu trinh PDCA (1ap ké hoach - thyc hién - kiém tra - diéu chinh).
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b. Lap ké hoach va tap trung vao ké hoach mot cach triét dé

Dé c6 thé dwa ra gidi han va tuan tha gigi han mét cach hiéu qua, ban can
phan biét dau la viéc can lam, dau la viéc du thira. Trong qua trinh lap ké
hoach, ban ciing can tinh dén nén viit bo tht gi, nén gidn lwgc hoa thi gi...

Xét theo nguyén ly Pareto 80:20 thi 80% két qua c6 dugc nho 20% thao
tac. Do do, ban can lam r6 20% thao tac nay, sau do la tap trung thoi gian va
cong suc cho no.

Néu ban suy nghi dva trén yéu to hiéu qua vé thoi gian, ban sé bo di rat
nhiéu viéc du thira.

Toi goi do 1a "sy thoa hiép hiéu qua". Con néu ban ctt ¢6 gang hoan hao &
moi phwong dién, ban sé ton rat nhiéu thoi gian cling nhw phai chiu rat nhiéu
cang thang.

Thay d6i tir chi nghia hoan hdo sang chti nghia t6i wu!
- Trong cong viéc cua ban, khau nao la khau khong hiéu qua nhat?

- Néu phai hoan thanh cong viéc hién tai véi mot niva thoi gian, ban sé
lam gi?

35. Khac phuc chitng bénh sg that bai

Phan mém Windows ctia Microsoft hién dang la hé diéu hanh co ban cua
cac loai mdy tinh, tuy nhién y twéng phat trién ban dau cta né lai rat dac biét,
hoan toan khac vGi nhitng y twdéng phat trién san pham thong thuong.

Vi, nha san xudt 6 t6 ban dau sé thiét ké, phat trién y twéng va thue hién

cac bai kiém tra khac nghiét nhat. Néu c6 sy c6 nao d6 xay ra phai tiép tuc
thure hién thém nhiéu lan kiém tra nita cho dén khi khong con mdt sai sét nao
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m&i co6 thé tung san pham ra thi treong. Khong chi c6 cac nha san xuét 6 to
ma cac nha san xuat dién tir tiéu dung ciing vay.

Tuy nhién, qua trinh phat trién y twéng ctia Microsoft lai hoan toan khac.

Y twdng phat trién san pham cua ho 13 "tung ra san phdm van chwa hoan
héo, xt 1y, khac phuc céac 16i trong qua trinh nguwoi stt dung va phat hién, cuoi
cung hoan thién thanh mot hé thong téi wu nhat".

Nguyén nhan dan dén y twéng phat trién nhw vay la do qua trinh kiém tra
do twong thich ctia cac ttng dung va trinh diéu khién truéc khi dwa san pham
ra thi tredng ton qua nhiéu chi phi va thoi gian.

Trong khi d6, néu dé nguwoi dung ty trai nghiém va phat hién 16i, sau dé
cac k¥ su sé khac phuc cac 16i nay thi nha san xuat van tao ra dwgc mot hé
diéu hanh t6i wu ma khong phai chiu cac chi phi trén.

Y twdng phat trién ndy ctia Microsoft c¢6 thé coi 1a mét vi du tham khao
dién hinh cho nhitng nguwdi mac chitng bénh sg that bai.

Nhitng ngwoi qua sg that bai cling giong nhw cac hang 6 t6, dién i, néu
khong x6a bé duwgc hét cac nguy co thi khong thé dwa ra bat cit hanh dong
nao.

Nguoc lai, nhitng ngudi c6 thé ditng day ngay sau that bai sé giong nhw
Microsoft, vira hanh dong vira thi nghiém va qua nhitng buwéc thir do dé
triedng thanh hon, cai thién lai cac 16i mac phai va cu6i cung la hoan thién
ban than.

Du la trong cong viéc hay la trong cudc song riéng tw, c6 rat nhiéu chuyén
néu khong lam thir thi khong thé biét dwgc. Néu ban qué sg hai ma dirng lai

thi ban chang bao gio biét dugc dap an. Biéu quan trong la trong qua trinh
thire hién, néu thay chwa t6t thi phai ngay 1ap tirc tim ra 16i va tién hanh khac
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phuc ngay. Con duwdng dan dén tredng thanh va thanh cong chinh la Iap lai
that nhiéu quy trinh ay.

Trong qua trinh dao tao cac nhan vién mdi, t6i nhan thdy cé nhiéu nguoi
tredc khi phat biéu diéu gi do6 ludn lo s¢ "cau tra 16i ctia minh c6 ding

khong?", "néu pham sai lam treéc nhiéu nguwdi thi that xau ho", "néu noi
nham thi cé sao khong?"... va cudi cung la chang dam néi gi ca.

Tac hai caa van dé nay chinh la qua sg hai that bai.

Tuy nhién, nhuw t6i da noi & trén, con nguwdi cam thay bat an, lo lang la do
da buéc va khu vie nguy hiém, la dau hiéu ho dang huwéng dén sy truéng
thanh.

Nang lvc 16n manh ludn di kém véi nhitng noi lo sg. B&i vay, ching ta
can phai biét cach doéi mat véi chinh noi sg hai cia ban than.
Phuong phap Khac phuc chitng bénh so that bai

a. Quyét dinh dit khoat

Ciing giong nhw chién lvgc ctia Microsoft, triedc hét ban cita dwa ra quyét
dinh dit khoat va tin rang nhitng cho chwa t6t sé "duwgc chinh stta mét cach
nhanh chong".

Khi ban dwa ra mot quyét dinh dit khoat cling c6 thé 4n dinh mot tiéu
chuan nao doé. Vi du, khi da chuan bi dwoc 70% thi tién hanh lam thit, thi
nghiém trong mot tuan va sau dé dwa ra ké hoach.

Ban dau, ban nén thir sitc vdi nhitng viéc it nguy co. Vi du nhu: vao nha
hang, gid menu dong thoi nhan chudng goi nhan vién, cho dén lic nhan vién
phuc vu dén noi thi ban ciing quyét dinh xong cac mon.
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Gio thi ban hay tao cho minh mot théi quen du chwa chac chan 100% thi
cling bat dau hanh dong.

b. That bai la me thanh cong

Ban hay trai nghiém that nhiéu nhitng lan vap phai 16i hay cong viéc
khong thuan lgi. Viéc nay cling giong nhw di xe dap vay, néu ban chwa mot
lan trigt nga thi noi sg hai khi di xe dap con 16n hon nhitng lan ban twéng
twong. Nhung néu ban da nga nhiéu lan thi ban sé thay con dau dén ay khong
con dang sg nita.

Tuy nhién, diéu quan trong la ban phai thuc hién theo quy trinh "that bai +
cdi thién". Trong phan sau, t6i sé gidi thiéu théi quen tan dung nhitng wu
diém cuta that bai dé "bién that bai thanh nhitng kinh nghiém quy bau".

Cudi cung, ban sé thdy minh trwdng thanh. Thanh cong nho "that bai + cai
thién" déu ham chwa nhitng that bai va ching sé giip ban thoat khéi noi sg
hai that bai.

Tién hanh trén y twéng ctia Microsoft!

- Mittc do s that bai cta ban la bao nhiéu phan tram?
- Biéu ma ban nghi sé nhat dinh lam tht la diéu gi?
Thoi quen thw 7:

Tw bo chu nghia hoan hao

1. C6 gang linh hoat trong cach nghi

2. Xay dyng vung xam

3. Xac dinh rd muc tiéu cudi cung
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4. Thay doi tir chu nghia hoan hao sang chu nghia t6i wu

5. Tién hanh trén y twéng cia Microsoft
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MINH LA CA, VIEC CUA MINH
LA BOI

Takeshi Furukawa
www.dtv-ebook.com

Thoi Quen Thir 8

Thoi quen thi 8:

Nhin nhan van dé mot cach tich cuc

Chung ta khong chi tao ra nhitng chiéc bong den,
Chung ta con tao ra nhitng nii cwoi cho cac gia dinh.
Matsushita Konosuke - Nha sang lap Panasonic

36. Bién that bai thanh nhitng kinh nghiém quy bau

Cau thu Ichiro sau khi ghi ki luc dap 3000 cu dap bong thanh cong ca &
Nhat Ban va My da tra 16i phong van nhw sau: "Trong moi that bai, chac chan
déu c6 "ly do" va "hwéng phat trién". Khéng chi cé nhitng cu dap bong thanh
cong ¢ Nhat ma ca nhitng cu dap bong binh thwong cling giup t6i mai gitia ki
thuat ctia ban than."

Sau moi tran dau, cau tha Ichiro déu vira lau chui gang tay trong phong
thay do, vira suy ngam lai tat ca moi chuyén da xay ra, tir viéc hém qua an gi,
c6 ngu ngon khong dén tran dau vira tham gia.

Suy ngam lai mot ngay cda ban than khong chi la théi quen cua riéng cau
tha Ichiro ma con la théi quen chung ctia nhiéu ngudi vi dai khac.
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Nhitng ngudi cé thé dé dang thoat ra khéi nhitng suy nghi tiéu cyc déu
don nhan mot cach tich cye mai khi gap kho khan, nghich canh. Li do chinh
la ho da tai nghiém nhiéu viéc nhitng gi hoc dwoc tir that bai déu dan dén
thanh cong.

Nguoc lai, nhitng ngudi mai dam chim trong nhitng suy nghi tiéu cuc sé
chi biét chan ghét ban than, that ban than "qua la vo dung", "ban than chang
c6 tai can gi cad", ho khong thé suy ngam lai moi viéc da xay ra mot cach hiéu
qua va khong rit ra dugc kinh nghiém cho nhitng lan sau.

No6i cach khac, v6i ho, that bai van mai la that bai.

Ban hay nhd, trong mo6i mot kinh nghiém déu c6 chwra nhitng viéc ban da
lam t6t va khong lam tot.

Dbiéu quan trong la ban hay tao cho minh tho6i quen nhin nhan lai moi viéc
mot cach khach quan nhw cau thu Ichiro da lam.

Phuong phap Bon cau héi gitip bién that bai thanh kinh nghiém
To6i xin gidi thiéu mot vai cau héi cho nhitng ai dang u sau vi that bai.
Gia str ké hoach cta ban bi gat bé hoan toan trong bu6i hop.

Cau héi 1: Kinh nghiém lan nay véi ban dat bao nhiéu diém? (phan loai
kinh nghiém)

e Vang, lan nay to6i chia dwa ra dugc két qua nén n6 chi dat 20 diém thoi.

Cau hoi 2: Noi dung ctia 20 diém nay la gi? (nhitng diéu rit ra dugc tw
kinh nghiém)

e Néu phai néi thi d6 chinh la viéc tao dung dwgc quan hé véi nhiéu nguai
trong qua trinh lap ké hoach, cé duwgc kinh nghiém thuyét trinh tai bu6i hop
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va c6 kinh nghiém lap ké hoach.

Cau hoi 3: Dé hoan thién n6t 80 diém con lai, ban can lam gi? (tim hiéu
bién phap cdi tién)

e Tiép theo day, toi sé tién hanh phéng van khach hang. That bai lan nay
chinh 1a do t6i da tao ra mot ban ké hoach dva trén y kién ca nhan. Ngoai ra
t0i cling sé thdo luan va héi thém y kién cta cap trén.

Cau hoi 4: Lan t6i, néu lai lam mot viéc twong tw, ban hi vong minh dat
bao nhiéu diém? (hinh anh thanh céng)

e Muc tiéu cua t6i trong lan t6i la 80 diém. Nhat dinh t6i sé phat trién
dwgc mot ké hoach dwgce ca hoi nghi chdp nhan.

No6i dén day, ban da cam thay nhitng kinh nghiém lan nay c6 thé ap dung
cho lan tiép theo chwa?

Cau hoi 1 dwa ra dé ban phan loai xem kinh nghiém lan nay ctia ban than
thudc vé loai tot hay chua tét. Du la chuyén gi thi chac chan cling khéng bi 0
diém. Ban nhat dinh da dat dwgc mot diéu gi do thé nén dirng chi tap trung
vao két qua ma hay danh gia ca qua trinh dat dwgc bao nhiéu diém.

Cau hoi 2 tap trung vao nhitng diém t6t, nhitng diém da dat dugc. Lic nay
ban sé dao sau vao 20 diém ban vira danh gia. Ban hay suy nghi that ki trén
quan diém néu phai n6i ro ra thi "con cé nhitng wu diém gi?".

Cau hoi 3 cling chinh la dé ban suy nghi vé cac phwong phap cai thién.

Ban hdy dwa ra that nhiéu phwong an xem "néu c6 cai gi méi t6t", "néu lam
lai m&t lan niva thi minh sé lam gi"...

Cau hoi 4 giap ban xay dung hinh anh thanh cong cho minh. Cau hoi nay
sé tim hiéu xem néu lam mot viéc twong tw nhw vay, ban huwéng dén muc tiéu
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dat bao nhiéu diém. N6 ciing gitp ban tinh todn xem néu ban van dung kinh
nghiém lan nay thi lan dau tién va lan sau cung ban sé thay doi bao nhiéu.

Lan nay ban dat dugc 20 diém, nhung lan sau ban sé dat dwgc 80 diém.
Diéu do gitp ban cam thay tich cuyc hon vi ban than da tan dung dugc that bai
lan nay dé thanh cong hon.

Ban nhat dinh phdi tao cho minh théi quen dat 4 cau hoi gitp bién that bai
thanh kinh nghiém quy bau.

Khong cé that bai, chi c6 y kién phéan hoi!

- Ban c6 that bai nao trong qua khi?

- Sau khi dat 4 cau héi vdi that bai 4y, ban thay doi nhw thé nao?
34. Tim kiém nhitng y nghia tich cuc

Mot ngudi dan 6ng di du lich Italia. Dén mot cong tredng, anh ta héi ba
nguoi tho né: "Cac anh dang lam gi vay?", ba ngudi tho né tra 16i nhu sau:

Nguoi thg né thit nhat: "T6i lam viéc dé kiém 3 lira mot ngay."
Nguoi thg né thit hai: "Nhu anh thay day, t6i dang khuan da."
Nguoi thg né thit ba: "T6i dang xay mot nha tho tuyét dep."

Trdi qua thdi gian, sau 30 nam, nguwoi dan 6ng lai dén tham khu pho ay
mot lan nita va tim hiéu vé ba nguoi thg né ngay tredc.

Nguoi thg né thit nhat da bo viéc vi vat va, nay khong ré di dau.

Nguoi tho né thit hai van la mét ngwoi tho né giéi nhung bao thu.
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Va ngudi tho né thit ba da tré thanh mot nguwdi thg mde, nha kién tric bac
thay, dugc giao cong viéc thiét ké xay dung nhitng nha tho mai.

Bét ctt ai khi déi dién vGi nhitng khé khan nhuw cong viéc khong mudn
lam, méi truong khong mong mudn, dau 6m, that bai... déu roi vao nhitng suy
nghi tiéu cyc. Tuy nhién, nguwdi c6 thé nhanh chéng thay doi cam xtc caa ban
than la nguoi co thoéi quen nhin nhan nhitng mat tich cyc cta nhitng cong
viéc, moi truong ay.

Néu ban thay chan nan cong viéc tredc mat va cho rang chung that té nhat
nhw ngwoi tho né thit nhat thi dong lIyc lam viéc cua ban sé cang ngay cang sa
sut. Khi dé, néu nang suat ctia ban khong tang 1én, ban sé cam thiy cang
thang, ap luc.

Trong khi do6, nguwdi tho né thi ba lai lu6n hang say véi mot niém ty hao
la duwgc xay dung mot nha tho, mot di tich vi dai Iwu truyén mai mai veé sau.
Vay nén cong viéc ctia anh rat nang suat, anh cting nhan dwgc danh gia tich
cue tir ngwoi xung quanh. Va két qua la anh thang tién.

MOoi sy viéc xdy ra déu an chita nhitng y nghia tich cuwc doi véi cude song
cua chung ta.

Nha bao Shuntaro Torigoe bay nam truéc da bi két luan la mac bénh ung
thw. Nghe noi ldc dé 6ng bi s6c nang nhung ngay lap tirc lai cam thay rat
thodi mai. BGi 6ng cho rang véi vai tro 1a mot nha bao, 6ng cé thé tim hiéu
nhitng noi bat an, dau dén, khé chiu tir chinh ban than minh va viét thanh mot
cuon sach.

Ban than t6i cling tirng c6 lic bi bénh. Luc do, t6i doc dwgc mot cau néi la
"nhat bénh titc tai". Cau nay cé nghia la mot 1an bi bénh thi sé cha y dén strc
khoe ban than hon.
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Qua thwe vay, mot ngwoi von chwra bi bénh 1an nao nhuw t6i trde day ludn
cho rang minh dwong nhién khée manh. Nhung sau do, t6i da chu y dén viéc
cai thién bita an va tich cyc van dong.

MOoi can bénh déu an chita y nghia tich cwe néu ta nghi rang chiing dwong
nhu dang khuyén ching ta phdi biét quan ly sitc khoe cia ban than tét hon.

Va néu ban c6 thé nhan thay nhitng y nghia tich cyc an giau trong nhirng
cong viéc ban cam ghét nhu photo tai liéu, pha tra, lam viéc vat... va no luc
phan dau thi cudc séng ctia ban sé thay doi rat 16n.

Phuong phap Tim kiém nhitng y nghia tich cuc

a. Tim kiém nhitng y nghia tich cuc cho sy trudng thanh, thanh cong cia
ban than

Khi ban c6 y nghi mu6n khéi nghiép, hay coi viéc bi phan vao phong ban
ma minh khéng thich cling la co hoi dé hoc héi. Gia str lam viéc trong phong
ké toan, ban c6 thé hoc héi dé vé tai chinh. Gia st néu ban bi phan cong
thuyét trinh, hdy coi do la co hoi dé x6a bd nhitng yéu kém trong ky nang
giao ti€p cda ban than.

C& nhw vay, ban c6 thé tim thady nhitng mat tich cwe giip ich cho qua trinh
tredng thanh va sy thanh cong ctia ban than.
b. Tim kiém y nghia tich cwc do6i v6i nguwdoi khac va xa hoi

Néu ban nghi nhitng viéc minh dang lam "khién ngudi khac thay hanh

phic", "cé thé cong kién cho xa hoi" thi ban sé thay y nghia tich cuc ctia
nhitng viéc ay.

Vi dy, néu ban la nhan vién massage, ban nén nghi "minh dang cung cap
dich vu x6a bé nhitng wu phién, cang thang dé khach hang cam thay thoai
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mai", nhw vay thi nhitng dich vu ban dang cung cap cho khach hang ciing sé
thay doi rat nhiéu,

Du ban c6 tim thay nhitng y nghia tich cyc nhitng néu trai tim ban thyc sy
khong rung dong thi ciing chang c6 y nghia gi.

Ngoai ra, y nghia thuc sy khong thé hién rdo mot cach tirc thi, ma ban chi
c6 thé tim thay ching c6 ich v&i minh.
Néu tim thay y nghia tich cuc, ban sé vugt qua dugc!

- Kinh nghiém nay c6 y nghia gi d6i vdi su trudng thanh, thanh cong
trong twong lai caa ban?

- Néu thye hién diéu nay thi né sé mang lai hiéu qua gi cho nhitng nguoi
xung quanh va ca xa hoi?

38. Tin twdng rang nhitng thit thach déu cé thé vurot qua
To6i xin ké cho cac ban nghe vé mot phép la x6 that tirng khién 300 nghin
nguoi phai roi 1é.

Sau khi t6t nghiép dai hoc, Koshiduka Hayato tré thanh mot gido vién rat
tam huyét tai mot treong trung hoc. Mot hom, khi anh dang choi trugt tuyét,
mon thé thao yéu thich cia minh, anh bi nga va bat hanh thay, anh bi gay
xuwong co.

Mac du anh git* dwgc tinh mang ctia minh nhung ca co thé tit phan co6 tra
xuong da khong thé ctr dong dugc nita. Cac bac si titng tuyét vong ndi: "Anh
sé phai nam liét giwdng ca doi hodc tot hon thi cé thé song chung v6i xe lan".

Koshikuda Hayoto tam su: "Mo6i ngay, t6i chi nghi mot viéc duy nhat la
lam thé nao dé chét." Va thuc té, anh da tirng can luGi co ty sat.
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Vay lam thé nao ma Koshiduka Hayato da vugt qua dwgce thir thach cta
cudc doi minh?

Do chinh la nho sttc manh ctia nhitng nguwoi xung quanh. Anh nhan ra
rang "sinh ménh cua ban than dwgc duy tri, ho trg bdi tat ca moi thit" va bat
dau chuyén tam phuc hoi chitc nang. Cudi cung, ki tich da xdy ra. Bon thang
sau tai nan, anh c6 thé quay lai treong lam viéc. Mac du van con cac di chirng
nhu "liét nira than dudi va nira nguwdi bén trai" nhwng anh van dam nhiém
cong viéc cua mot giao vién chu nhiém 16p 9.

Von dang trong tinh trang tuyét vong, ca co thé tr c6 tré xuéng déu hoan
toan khong thé ctv dong duwgc, nhung ki tich thye sy da xdy ra, dén mitc bac si
diéu tri chinh ctia anh con thét 1én rang : Cho dén nay, ngudi c6 thé phuc hoi
dwgc sau khi bi xwong ¢6 cling chi c6 anh Koshiduka Hayoto ma thoi.

Trong cudn sach Bai hoc cudc song, Koshiduka Hayoto cé néi:

Con nguoi ching ta tir khi sinh ra da mang trong minh diéu gi dé khién
ngwoi khac thdy hanh phiic. Nén du kho khan, kho s& dén dau, trong chiing ta
cling ton tai sttc manh dé vugt qua no.

Hién nay, Koshiduka Hayoto dang di khap dat nwéc dé dién thuyét vai
chu dé Bai hoc cudc song.

Chung ta khong thé biét diéu gi sé xay ra trong cudc doi minh.

Khi nghién cttu vé théi quen suy nghi ctia con nguwoi, diéu téi c6 thé
khang dinh tr két qua diéu tra rat nhiéu nguwoi chinh la "cudc doi cta con
nguoi khong hoan toan thuan buéom xudi gié ma phadi trai qua rat nhiéu thw

thach".

Van dé la khi d6i mat vGi nhitng thir thach ay, ching ta vigt qua ching
bang céch nao.
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Céac van dong vién rat thich cau néi trong cuén Phic Am ctia Matthew:
"Chua chi tang cho ching ta nhitng thtr thach c6 thé viegt qua” va coi do la
phuwong cham séng ctia minh.

Cac van dong vién luon phai ddu tranh vai rat nhiéu khé khan thir thach
trong sw nghiép thé thao ngan ngui cia minh nhw bi chan thvong nang, bi
gidi truyén thong béi moc, bi that tha trong cac tran dau 16n, bi twéc béd danh
hiéu... Nhung ho lai ludn 6 vii ban than rang: néu c6 thé vugt qua thir thach
nay thi minh sé trudng thanh hon.

Trong khi d6 c6 nhiéu nguoi khi gap phai khé khan déu nhanh chéng nan
long vi "khong c6 kinh nghiém", "khong c6 long tin vao ban than" hay "qua
stc vOi chinh minh"...

Dbiéu quan trong la ban phai tuyét doi tin twdng vao ban than du vdi thw
thach kho khan nao cling sé vugt qua dugc.

Phuong phap Dat niém tin tich cyc vao nhitng thir thach
a. Nha lai ba thtr thach va kho khan ban da gdp phai trong qua khw

Ban hay nhd lai ba thit thach, khé khan ban da gap phai: co thé la that
tinh, rac réi trong cong viéc, mac bénh hay ngwoi yéu ra di...

Nh6 lai nhitng diéu da dat dugc tir nhitng thi thach ay
"Ban da vugt qua nhitng thr thach ay nhw thé nao?"
"Ban da hoc dwoc gi tir nhitng thr thach ay?"

Co cdi nhin tich cyc vé nhitng thir thach trong qua khit sé gitip ban xay
dung dugc mot niém tin vao twong lai.

b. Tim nhi*tng cau néi dé chap nhan thi thach
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Trong ngon ti* ludn c6 sttc manh lam thay déi tu duy.

Khi thtr thach, kho khan ap dén, ban sé néi vdi ban than minh diéu gi?

Ban c6 thé mwgn nhitng cau noéi cua thay Koshiduka, cling c6 thé ty tao ra
nhitng cau ndi cda riéng minh. Hay dung nhitng 16i n6i khién trai tim ban
rung dongk. Va du cé roi vao hoan canh kho6 khan dén dau, néu ban tin rang

day déu la nhitng thit thach chan chan vigt qua dwgce thi ban sé tim thay hi
vong cho chinh minh.

Chua chi tang cho chiing ta nhitng thit thach cé thé virot qua dugc!

- Nhitng tht thach trong qua khit tré thanh nguon dong lyc nhw thé nao
trong cudc song hién tai ctia ban?

- Bé vuot qua nhitng kho khan thi thach, ban c6 phwong cham gi cho
riéng minh?

39. Tim ra nhitng diéu dang biét on
"Ngay hom nay..
Ngay ma con cho rang that vo nghia,

La ngay ma nhitng ngudi da mat hom qua khong con song nita, la ngay
ma nhitng ngwoi da mat hom qua khéng con song nita,

La ngay ma bon ho muén séng bang moi gia,
Hom nay la ngay nhw vay day.

Hom nay, bo that biét on khi dwgc gap con nhu thé nay."
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Trich Kashikogi (Nha xudt ban Sunmark)

Khi doc dugc bai tho nay, t6i da rat xdic dong. Trén doi nay, chi can van
con song, van con dugc hit thd bau khong khi, thi cling 1a mot diéu dang biét
on roi.

Diéu t6i cdm nhan dugc tir nhitng cau tho trén khong phai la nhitng ngay
song mot cach hién nhién, ma la chudi ngay song trong su biét on chan thanh.

Nhitng ngwdi hanh phic déu la nhitng ngwdoi biét "cam on".

Nhitng ngudi binh thudng chi biét cdm on khi lan dau nhan ra mot diéu
16n lao nao dé. Vi du nhw khi bi bénh méi thay tran trong sitc khée, khi doéi
mdi thay biét on nhitng ngay no am, khi chién tranh m&i quy trong hoa binh,
khi li hon méi khat khao gia dinh... Trong khi do6, nhitng ngudi luon song lac
quan lai tim thay nhitng diéu dang tran trong, dang biét on ca trong nhitng
ngay binh thudong nhat. Lao T da néi: Ngudi biét da la nguoi giau co.

"Ngay hom nay toan nhitng viéc dang ghét. Vua bi cap trén mang, lai phai
tang ca, cong viéc thi nham chén, ban gai thi lanh nhat..." Néu ban chi mai
nhin vao nhitng diéu bat man dy thi cudc doi cta ban chinh la mot tan bi kich.
Thé nhung, dwdi "lang kinh ctia sy biét on", ching ta c6 thé thay thé gidi nay
theo cach hoan toan khac.

"Biét on vi minh van c6 thé lam viéc trong thai budi kinh té khoé khan",
"biét on vi c6 mot nguwdi chd la mang minh trong cong viéc", "biét on vi du
ban géi tuy khong ngay nao ciing nhan tin cho minh nhwng c6 ay van yéu
thwong, quan tam minh"...

Néu ban thay biét on, tran trong nhitng diéu nhw thé, cam giac cang thang,
ap luc sé giam dang ké va ban sé thay hanh phic hon. Thém vao d6, méi
quan hé ctia ban vé&i moi ngwoi cling trd nén tot hon. Ciling c6 thé ban sé thay
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doi dugc cach noi chuyén véi ban gai, khong con cap trén la mang ma thay
vao do la nhitng 16i khen nggi...

Thoi quen biét cdm on nay chinh la chia khoa gitip ban x6a hét cang thang
mét moi, khién cudc song twoi dep hon.

Phuong phap Tim ra nhitng diéu dang biét on

Sau day toi s€ gidi thiéu tdi cac ban ba phvong phap tham khao trong
cuon Nhat ki biét on ctia chuyén gia tdm li Miyako Tanaka.

Miyako Tanaka noéi rang sau khi viét cuon nhat ki nay, c6 bat dau cudc
song twoi dep hon.

a. Moi ngay cam on 5 ngudi

Ban hay viét nhitng 16i cam on cap trén, dong nghiép, khach hang, vg,
choéng, con cai va déi khi nhitng ngudi ngheo kho.

b. Cam on ca nhitng diéu ma minh chan ghét

Cang la nhitng diéu chan ghét thi lai cang c6 anh hwdng tich cyc dén
twong lai sau nay cia ban. Thé nén hay "cadm on nhitng diéu ban c6 thé hoc
dwoc tw bay gio".

c. Sv biét on dwgc dén dap

Z1on

Hay ludn ndi nhitng 101 cdm on voi moi ngwoi: "cam on nhé", "may ma co
anh", "t6i rat vui day"... Nhuw vay, ho cling cdm thay hanh phiic hon, dong
thoi chinh ban than ban ciing dé tim thay nhitng diéu dang biét on hon trudce.

Cudc song tich cuc sé bat dau khi biét n6i 10i cam on!

- Ban biét on diéu gi trong ngay hom nay?
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- Ban lam thé nao dé néi mot cau biét on véi doi phuong?
40. Tam niém rang bao t0 roi sé qua di

Bac si Shigeaki Hinohara, vién treéng bénh vién St. Luke's International
da tron 101 tu6i va hién van dam nhiém vai tro cia mot bac si. Bac si
Hinohara tirng trdi qua chién tranh va viegt qua nhiéu gian khé.

Nam 20 tudi, 6ng mac bénh viém lao mang phoi, can bénh t¥ than thoi
bdy gio. Ong bi s6t 39 do trong sudt tdm thang lién va bénh ndng dén mitc
khong thé di vé sinh. Thé nhung, sang thang thit chin, khi ma 6ng nghi "chac
khong xong r6i" thi con so6t lui b6t va bénh tinh bat dau chuyén bién tich cyc.

Mot bién c6 nita trong cudc doi ong chinh la "Vu cuép may bay so hiéu
Yodo" xdy ra ngay 31 thang 3 nam 1970. Trén chuyén bay do6 c6 cé bac si
Hinohara.

Cudc dam phén gitra cac thanh vién hong quan Nhat Ban mang theo bom
xin duwoc ti nan ¢ Triéu Tién va chinh phi Nhat Ban roi vao bé tac, cac hanh
khéach trén chuyén bay ciing theo do bi giam git trong thdi gian dau. Trong
tinh trang lo lang vi tinh mang ctia ban than c6 thé bi de doa bat cit Iic nao
cling nhu khéng biét duwgc dén bao gio méi dugc tha ra, cac hanh khach trén
chuyén bay dé c6 thé noéi la khong con cdm giac ctia sy song nita. Cudi cung,
sau bon ngay dam phan, cac hanh khach da dwoc tha & san bay Gimpo ctia
Han Quoc.

Nghe néi, phwong phap ma bac si Hinohara da st dung dé giai toa cang
thang, vugt qua nhitng khé khan ctia cudc doi chinh la "chiu dung, cho doi
trong im lang".

Trong cudn sach Trai phiéu sinh ménh (Nha xuat ban Diamond) ctia minh,
bac si Hinohara da viét nhu sau: "Chiu dung va chd dgi khong phai la viéc dé
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dang. Trong nhitng thoi diém do, toi thwong twdng twgng dén nhitng chiéc 1a
tre.

Vao mua dong, khi nhitng bong tuyét roi xuong, chiéc 1a tre sé phai uon
minh xuéng. Luc do, 14 tre dang doi mua xuan dén. Khi mua xuan dén, anh
mat troi &m ap chiéu xuéng lam tan chdy bang tuyét va chuéc la tre sé lai tré
lai trang thai ty nhién."

Ciing giong nhuw 14 tre, trai tim cia con ngwdi néu trau qua mot khoang
thoi gian cling sé trd lai trang thai ty nhién. Nhitng lic cang thang, néu nghi
dén nhitng chiéc 14 tre, toi lai c6 dong lyc tién lén phia trudc.

Khoéng c6 con bao nao la khong tan, cling chang c6 dém nao ma binh
minh sé khong dén. Nhitng chuyén dau khd khién chiing ta c6 cdm giac nhw
dang roi xuong day vuc roi mot lic nao dé ciling sé qua di.

Nhitng ngudi luén bi cudn vao nhitng suy nghi tiéu circ moi khi gap kho
khan déu nghi nhung chuyén khé khan ay kéo dai mai mai va luén c6 xu
hwéng chim dam trong cang thang, ap luc.

Néu ban cho rang nhitng bién c6 ay sé kéo dai mai mai thi nhitng cang
thang ban cdm nhan dugc sé tang l1én gap hai, gdp ba lan. Nhung néu ban
hiéu rang day chi la chuyén nhat thoi thi ban sé thay nhe nhém hon rat nhiéu.

Nhitng gi xay ra trong cudc doi ching ta cling giong nhw thé gidi ty nhién
vay. Cudc doi nay c6 nhitng ngay nang, ngay mua, bao t6, roi nhitng ngay
dong lanh gia, xuan dm 4ap... Tat ca déu luén dich chuyén va khéng c6 gi mai
mai. Ngay cd cam xuc cta con ngudi cling chi la nhat thoi ma thoi.

Du chuyén c6 kho khan dén dau cling sé qua di. Vay nén, ban hay coi do6
la chuyén nhat thoi, hdy néi véi trai tim minh rang "chiu dwng, chd doi trong
im lang".
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Phuong phap Nhan ra rang bao t6 chac chan sé qua di
a. Nhé lai ba bién c6 kho khan nhat trong qué khit

Ban c6 thé viét ra that nhiéu nhitng kho6 khan vat va ctia ban than, nhung
hay tap trung vao ba bién c6 khé khan nhat ma minh tirng trai qua.

D6 c6 thé 1a that tinh, mGt ngwdi than yéu ctia ban ra di vinh vién, hay qua
khit tirng bi bat nat...

b. Viét ra nhitng thay d6i trong cdm xuic doi vdi nhitng sy viéc do

Tiép theo, ban hay thé hién nhitng thay doi trong cam xtc ctia ban than
v&i nhitng sy viéc do6 thanh so d6 dwong. Nhitng cam xuc ay bat dau khi nao,
¢ diém nao ban thay hanh phic, diém nao ban thay thodi mai...

c. Nhin lai moi chuyén tw vi tri ban than trong twong lai

Doi v6i nhitng sy viéc da xay ra trong qua khit ctia con nguwoi, néu nhin lai
tai thoi diém hién tai thi ta chi cdm thay dé la nhitng chuyén xdy ra trong mot
thoi diém ma thoi. Néu khong c6 con bao nao khong tan thi cling chang c6
budi dém nao khong c6 binh minh dén.

Vi nhitng ai dang phai chiu dau kho trong Itic nay, hay nhin rang "tredc
binh minh la diém tam t6i nhat" va hay chiu dyng, chd dgi trong im lang.

Khéng c6 con bao nao khong tan, khong cé budi téi nao khong c6 binh
minh dén!

- Ba bién c6 kho khan, dau kho nhét trong qua khit ctia ban la gi?
- Ban lam thé nao dé no6i dau dén ay voi bat?

Thoi quen thw 8:
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Nhin nhan van dé mot cach tich cuc

1. Khéng c6 that bai, chi cé nhitng trai nghiém

2. Néu tim that y nghia tich cuc, ban sé vugt qua dugc

3. Chua chi tang cho ching ta nhitng thir thach cé thé qua dugc
4. Vong xoan cudc song tich cyc sé bat dau khi ta biét cdm on

5. Khong c6 con bao nao khong tan, khong c6 dém nao ma binh minh
khong dén

https://thuviensach.vn



MINH LA CA, VIEC CUA MINH
LA BOI

Takeshi Furukawa
www.dtv-ebook.com

Thoi Quen Thir 9

Thoi quen th 9:

Song cho giady phut hién tai

Hay bit kin qua khit va twong lai bang canh ctra sat,
Hay chi song cho ngay hom nay.

Dale Carnegie - Nha thuyét trinh My

41. Moi lan chi tap trung vao mot viéc

Leo Babauta, ngudi khéi xudng théi quen thién (Zen habits) @ My la mot
blogger noi tiéng. Anh c6 mot 16i song don gian, gidm so lwgng cong viéc va
song mot cudc song phong phu.

Trong cudn sach The power of Less, Leo da viét nhu sau:

"Chuing ta dang song trong thoi dai da nhiém. Trong thoi dai c6 thé két
noi v4i bat ctt thi gi nhd cong nghé cao, ching ta dang bi nhan chim trong
mot bién thong tin, cdc nhiém vu, va ngay cang bi twdc mat thdi gian cia ban
than. Thé nhung co thé ching ta khong thé chiu dwng mai ¢ dai dwong ménh
mong dy. Nhanh thoi, ching ta sé chét chim trong d6. Chinh vi vay, t6i chan
thanh khuyén ban nén doi vé trang thai "don nhiém". M6i mot lan, chi tap
trung vao mot nhiém vu, co gang lam don gian nhat c6 thé va nhw vay, ban cé
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thé nang cao nang sudt cua ban than dong thoi van bao vé dugc trai tim
minh."

Leo cha treong rang su da nhiém (lam nhiéu viéc cung mét lic) khién
chuing ta phai dao di dao lai cho rat nhiéu céng viéc va ngugc lai sé khién
nang suat kém di.

Nhitng nguoi dé tich tu cang thang mai khi c6 viéc can lam thwong cé
cam giac khan cap can phai hoan thién ngay lap ttc.

Trong dau ho liic ndo ciing lo ling cho rat nhiéu viéc: "Oi, minh phai tra
10i email, bdo cédo ciling dang bi mudn, con chwra bao cdo chuyén nay véi sép.
Lai con xac nhan s6 nguwoi tham gia budi hop, sao chang ai bao lai véi minh
thé..."

Do chinh la trang thai da nhiém.

Tuy nhién, trang thai da nhiém nay khién chiing ta rat mat tap trung. Cling
giong nhw khi vira xem ti vi vira hoc vay, thue té chiing ta chang hoan thanh
dugc viec nao mot cach hiéu qua ca.

Song cho gidy phit hién tai chinh la tinh than cta thién.

Tw lau, ngwoi Nhat da di theo tinh than nay, nhung trong xa hoi véi qua
nhiéu cang thang hién nay, ching ta lai dang danh mat dan tinh than song ay.
Giong nhu Leo Babauta da noi, chiing ta nén chuyén han sang trang thai don
nhiém, moi lan chi tap trung vao mot viéc, nhw vay chiing ta c6 thé giam bét
cang thang va nang cao hiéu qua lam viéc cta ban than.

Trong cudn sach Cac théi quen ciia minh, t6i cling néu 1én nguyén ly khi
hinh thanh thé6i quen giéng nhu vay.

Ban chi nén tap trung lai vao mét viéc va bién né thanh théi quen cia ban
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than minh thi ti 1€ thanh cong sé cao hon.

Dé c6 thé giam b6t cang thang va nang cao nang sudt lam viéc, ban can
tao cho minh théi quen moi Ian chi tap trung lam mot viéc.

Phuwong phap Moi lan tap trung vao mot viéc
a. Lap danh sach nhitng van dé quan tam

Nhitng nguoi khong thoat ra khoi nhitng suy nghi tieu cuyc thwong cam
thdy lo lang vi rat nhiéu chuyén. Vay nén, dé cé thé tap trung vao mét viéc,
ban can gat bé hét nhitng maéi lo lang khac sang mot bén.

Dbé khong bi quay nhiéu bai nhitng suy nghi van vo, t6i khuyén ban nén
1ap mot danh sach nhitng van dé ban hién dang quan tam.

Néu da ghi hét tat ca cac viéc ra gidy roi, ban c6 thé ditt khoat ném no ra
khoi dau va nhw vay, ban c6 thé an tam dé tap trung vao viéc tredc mat.

b. Luyén tap tap trung vao mot viéc

Co6 mot vat dung day ma thuat gitp ban cé thé tap trung vao hién tai:
chinh la dong ho dém ngugc (loai c6 chudng). Khi dong ho bat dau dém
ngugc thi ban khong thé can thiép dwgc nita. Va nhu vay, no sé gitp ban tao
ra mot khoang thoi gian bi gigi han.

Vi dy, néu ban quy dinh rang tra 16i mail trong 15 phtt, ban hay cai dat
gio va chi tap trung vao viéc tra 10i mail, khong lam gi nita ca. Khi ban 4n
dinh lam bao céo trong 30 phiit, ban dat lai gio va khong quan tam dén
chuyén mail, chi tap trung vao bao cao.

Nhu vay, néu tao dugc cho ban than théi quen tap trung 100% vao mot
viéc thi nang suat lam viéc cta ban sé nang 1én dong thoi gitp ban gidm cam
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giac cang thang, cap bach ctia ban than.
Hay thitc tinh lai tinh than thién trong ta!
- Mittc do thyc hién cac cong viéc don nhiém cua ban la bao nhiéu?
- D€ c6 thé moi 1an chi tap trung vao mot viéc, ban sé lam gi?
42. Trang thai dong chay
Hién tai, ban c6 thé chim dam vao viéc gi dén mirc quén ca thoi gian?

Hoi bé, chac cac ban ciing tirng c6 thdi quén an quén ngu vi nhitng bo tro
choi ghép hinh, mo6 hinh lap rap, d6 choi hang hay mai mé vdi cac mon thé
thao yéu thich.

Tién sy Mihaly Csikszentmihalyi, tirng la gidng vién tam li hoc tai dai hoc
Chikago, da nghién citu vé trang thai tam li cia hang tram ngwoi khi ho dang
danh thoi gian cho cac hoat dong yéu thich ctia minh. Ong da dit tén cho
trang thai tam 1i chung ma ong tim la trang thai dong chay - mot trang thai
khi con nguwdi qua nhap tdm vao mot viéc nao do thi sé khong dé y tGi nhitng
chuyén khac.

Va tién si Csikszentmihalyi cling cho biét: "cang trdi nghiém duwgc nhiéu
trang thai dong chdy, chat lwgng cudc séng cta ban cang dwgc nang cao."

Khi chiing ta tap trung y thitc vao mot viéc nao dé, nao bo sé khién chiing
ta quen di nhitng viéc khac. Bdc biét, khi ban da ¢ vao trang thai dong chay,
ban sé tach biét 100% v6&i nhitng van dé khac. No6i tom lai, néu ching ta cang
danh thdi gian cho trang thai dong chdy, cang thang trong co thé cang dwoc
giam bat.

Nhitng ngwoi hay bi vieéng vao nhitng suy nghi tiéu cyc thudng thay mét
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moai vi nhitng hdi tiéc trong qua khit hodc bat an vé twong lai. Vi du, néu
trong ca thit Bay, Chu Nhat ma ban van lo nghi vé cong viéc thi ndo bo cua
ban sé khong duwgc nghi ngoi, khién ban cdm thdy cang thang kéo dai. Hay
khi that tinh, néu ban ct nhét minh trong phong thi cdm gidc cang thang sé
ngay cang lén hon.

Nhitng lic nhw vay, ban nén tao cho minh thoéi quen chu y vao mot viéc
khac dé dit ra khdi nhitng van dé khién ban cang thang. Mot ngudi phu ni
tirng noéi, néu that tinh, hdy danh hét tdm sitc vao cong viéc va lam minh ban
ron hon. Bai khi ban dang mai mé véi cong viéc, ban sé dit khoi noi dau that
tinh.

Du nhitng ap luc trong cong viéc c6 16n dén dau di chang nita, khi ban di
choi vdi con céi vao cudi tuan, hay khi ban choi cac mon thé thao yéu thich,
ban sé thdy quén hét mét moi, cang thang. D6 la do ban da tién vao trang thai
dong chay.

Nhitng ai cé thé nhanh chong thoat ra khéi nhitng suy nghi tiéu cuc la
nguoi cé thé sém tap trung y thitc cua ban than vao mot viéc khac.

Phuong phap Tao trang thai dong chay
a. Mdi mé vGi cong viéc

Néu ban dang phai chiu nhitng ap lwc, cang thang tir cudc song ca nhan,
toi khuyén ban nén tap trung vao cong viéc. Danh nhiéu thoi gian cho cong
viéc hodc thw thdch méi cling la mot phwong phéap khong t6i. Néu ban dé cho
tam tri minh toan cong viéc, ban sé quén di nhitng viec khac.

b. Tao sé@ thich khién ban than minh say mé

Néu ban thay qua cang thang véi cong viéc, ban c6 thé tim kiém nhitng s&
thich khién ban hitng tha.
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Ban hay viét thir 10 s@ thich ctia ban than nhu: nghe nhac va tan bg, thw
thach 1ap rap nhitng mo hinh ngay xwa, di ngam bién, di xem phim...

Sé& thich t6i hay chon dé la di b 30 phut. Luic do, t6i chang nghi ngoi gi
ca, cac giac quan tré nén nhay bén hon va t6i c6 thé thiy tiéng séng sudi, mui
cta la cay, ngdm vuwon hoa nd, cdm nhan con gié thoang. Va lic do, t6i co thé
hoan toan chim vao trang thai dong chay.

c. Cho phép minh quén di

Diéu ngan can ban tién vao trang thai dong chay chinh la chiéc phanh
trong tham tam ban. Nhitng nguoi kho di vao trang thai dong chay la nhitng
ngwoi hay cho rang: Néu dé dau 6c ditt ra khoi nhitng lo lang, bat an day thi
moi chuyén c6 tré nén t6i té hon khong? Nhitng cam giac lo lang, bat an c6
mot luc kéo rat manh, thé nén khong dé gi dé thoat khoi ching ca.

Do do6, trueéc hét ban nén lam thit vdi thoi gian ngan, tw cho phép ban than
thoat khoi nhitng cdm xtc ay, tw n6i vdi chinh minh rang: Lic nay tam quén
di cling dugc.

Hay kiém soat vi tri tap trung cua y thic!
- Nhitng chuyén ban cé thé say mé dén quén cé gio giac la gi?

- Trong s6 nhitng viéc khién ban thay say mé, hay ké tén ba viéc tot nhat
ban c6 thé dwa vao cudc séng ctia chinh minh.

43. Suy nghi trong khoang thoi gian gidi han

Yoriko Kinoshita (Parry Kinoshita) ti'ng la nghé si hai thudc cong ty
Yoshimoto. Co quyét dinh chi tham gia vao gidi gidi tri dén nam 30 tudi. Sau
nam 30 tudi, co ti€p xic véi liéu phap sac mau va hoat dong trong linh vuc
nay cho dén nay.
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Co 1€ chang nghé nao ma trién vong tiwong lai lai mu mit nhw nghé hai
kich nay. Thu nhap cua cac nghe sy hai khong ban duwgc dia phim nhv ¢ cong
ty Yoshimoto Kogyo khong cao, thé nén bat budc cac dién vién phai di lam
thém dé kiém song.

Cong viéc tudi nghé cta dién vién hai ngan, nhitng nghé si dan em tham
chi con dwgc truyén hinh triede, ban bé da thanh cong trong xa hoi, da lap gia
dinh. Bén ca b6 me, ngwdi than con cho rang "ditng mo mong nita, lam viéc
thue té€ mot chut di"... Néu gdp phai tinh trang dy, chac ban cling sé cam thay
that ap luc.

Khi ma khong nhin thay trién vong trong twong lai, ai cling thay bat an va
lo lang. Nhitng lic nhw vay, cang nghi vé phia trudc, ban sé cang thay hoang
sg. Thé nén t6i khuyén ban nén suy nghi trong mot "gidi han thoi gian” va tap
trung vao mot khodng thoi gian nhat dinh.

Vi du nhu vdi nghé si hai, néu ban da quyét dinh sé lam trong thdi gian 3
ndm, 10 nam hay dén nam 30 tu6i thi ban c6 thé dit boé cam giac lo lang hién
tai va tap trung nang cao kha nang dién xuat cta ban than.

Vay tai sao gidi han thoi gian lai gitp ching ta thidy yén tam hon?

Trong qua trinh lam viéc, t0i cling gap kha nhiéu khach hang néi rang:
"T6i bat dau choi tennis nhung cling khéng chac cé choi dwgc 1au dai
khong", "toi dang o biét c6 nén tiép tuc cong viéc hién tai khong", "toi khong
tw tin liéu minh c6 thé bé thudc 14 khong"...

Nguyén nhan khién ban khong dit khoat hanh dong 1a ban thuwong vo thitc
nghi rang minh c6 thé lam n6 mai khong thay vi nghi rang minh chac chan sé
lam t6t trong mot khodng thoi gian nhat dinh nao dé.

Hay noi cach khac, vi ban nghi khong biét minh c6 thé tiép tuc choi tennis
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(mai) khong, c6 tiép tuc lam cong viéc nay mai khong, c6 thé bo han thudc 1a
khong... thé nén ban mé6i chan chir khong quyét doan. Néu ban cé thé ngung
viéc mé& rong truc thoi gian dén tan twong lai thi ban c6 thé tap trung dugc
vao hién tai.

Cac chuyén gia cho rang nhitng nguwdi nghi minh dé cai thudc 14 ciing la
nhitng nguoi dang tap trung dé bé thudc thanh cong trong ngay hom dé. Con
néu ban nghi minh phai bé thudéc mai mai thi ban sé thay viéc nay rat khé
khan.

Ngoai ra, trong cong viéc, t6i cling hay gap nhiéu nguoi tw van vi ban
khodn khong biét c6 nén chuyén viéc hay khéng. Bdc biét la nhitng nguoi
md&i vao nghé thi kha nang nay lai cang cao, ap luc tiv nhitng ngwdi xung
quanh ciling rat 16n thé nén ho thwdng rat tran tré vé van dé nay.

Trong nhitng tredng hop day, toi thuwong dwa ra phwong an: ban hay bao
lwu suy nghi chuyén viéc trong mot nam, va co gang hét minh trong cong
viéc. Mot nam sau, néu ban van khong cé dong luc lam cong viéc nay thi hay
tinh dén chuyén viéc. Lam nhw vay, khach hang cua t6i c6 thé toan tam toan
y cho cong viéc hién tai. Con quyét dinh cudi cung, hay dé chinh ban than ho
mot nam sau quyét dinh.

Diéu ban can tranh tuyét doi la sudt ngay wu sau, phién mudn, khong
quyét doan cling chang c6 hanh dong gi. Trang thai d6 sé lam ban thay vo
cung cang thang.

Phuong phap suy nghi trong khoang thoi gian gidi han
a. Bat thoi gian cho nhitng van dé ban dang tran trd, lo lang

Vi duy, ban dang tran tré vé viéc cit tiép tuc hen ho v6i nguwoi yéu nhw thé
nay hay khong, cong viéc hién tai co thyc sy hgp voi minh hay khong...

https://thuviensach.vn



Giong nhu trén, ban hay dat ra mot thoi gian nhat dinh va trong thoi gian do,
hdy danh hét tam sitc vao viéc ay.

Noi cach khac, ban hay phat huy thoi quen "tap trung vao nhitng viéc co
thé thure hién". Sau d6 nita ndam, m4t nam... néu ban van thay khong thé thi
lic d6 ban c6 thé quyét dinh chia tay, chuyén viéc thi tam ban van cam thay
thanh than.

Ngoai ra, véi nhitng viéc ban dang ban tam, lo lang, viéc "dat thoi gian lo
lang" cling rat hiéu qua. Du ban c6 néi vGi ban than khong dwogc lo lang nira
thi cting chang cé tac dung gi. Nhung néu ban dat han mot thoi gian cu thé, vi
du 8 - 9 gio tbi la thoi gian lo lang, thi ban sé thidy ngoai thoi gian dé ra, s6
gi®o ban ban khoan, lo lang sé giam di mot cach dang ngac nhién.

b. Pat thoi gian hanh dong

Trong treong hop ban khong thé bat dau hanh dong, khong thé tir bo diéu
gi do, toi khuyén ban nén thyc hién "thoi gian th nghiém".

Vi du thtt dén phong tra trong mot thang. Sau mot thang, néu ban thay
viéc nay khong hgp vdi minh, ban c6 thé bé. C6 nhiéu chuyén, néu ban
khong lam sé khong biét dugc, va khi ban ci¢ dé n6 trong dau thi chang thé
gidi quyét dugc gi ca.

Trwdc hét hay lam trong thoi gian thit nghiém!

- Nhitng ban khoan, tran tr@ ban chwa giai quyét dugc la gi?
- Ban sé ddt thoi gian th nghiém trong vong bao lau?

44. Nhin thong tin

Nhitng ltc két thic mot dy an 16n, hay nhitng lic 1am thay cang thang, ap
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luc, t6i lai di dén Kamikochi ¢ tinh Nagano dé gidi téa tam trang.

Kamikochi 1a mot vung danh thang nam & thanh phé Matsumoto cta tinh
Nagano vGi dé cao 1500m so v6i mat nwéc bién. La mot phan cia cong vién
quoc gia, noi day duwgc cong nhan la di san van hoa quoc gia. Bing trén cau
Kappa bac ngang qua con séng twoi mat Azusa, ta c6 thé ngam canh dong
song, ho Taisho, h6 Myojin tuyét dep. Canh nui ritng, song nwdc hoa quyén
vao nhau, tao nén mot canh quan thién nhién tuyét dep.

Hoa minh vao thién nhién tuoi dep, nghe tiéng chim hot, tiéng nuwdc chay
roc rach, hit thd bau khong khi trong lanh gitp tiéu tan hét moi cang thang
trong toi.

Pén nhitng khu rirng tw nhién 1a mot trong nhitng cach gidi téda cang thang
cda to6i. Biéu quan trong dé c6 thé tan hwdng hét khoanh khac ay chinh la
khong mang theo cac phuong tién truyén tin.

Ngay tir dau ban phai dé hét dién thoai di dong, may tinh bang... & nha
chit khong phai van mang di nhung dé trong xe. Khong c6 phuong tién
truyén tin, khong nhan email hodc cac lién lac dong nghia véi viéc ban dang
nhin thong tin.

Khi khong con diéu gi lay di su chid y cua ban, ban c6 thé tap trung vao
thoi diém hién tai va tat ca cling chi con lai sy yén binh, tinh lang.

O giita ri‘ng ram thién nhién 4y, tat ca nhitng lo ling sé& khong con nita,
thién nhién sé xoa diu nhitng noi bat an, tran trd va ban c6 thé tap trung cho
chinh ban than luc nay.

Xa hoi cta ching ta hién nay tran ngdp théng tin bdi su phat trién cta
cong nghé thong tin. Do dnh hudng cua sy phat trién ctia cac thiét bi di dong,
chung ta dang & trong trang thai san sang cho cac cudc giao ti€p bat ct lic
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nao.

Hay nhin lai tr nam 1990, khi nhitng chiéc dién thoai di dong dau tién
xuat hién. Tt d6, ngay ca ltic ra ngoai ching ta cling can phai chu y vi c6 thé
c6 cudc dién thoai ctia cap trén hay khach hang goi dén.

Sau do la email. Email c6 thé gwri bat ¢t lic nao, 24/24 gio nén né yéu cau
chuing ta phai thwong xuyén kiém tra thong tin m&i nhan.

Ngay ca trong cudc song riéng tw, do sy phat trién cta dién thoai thong
minh ma nhiéu ngudi yéu thich Facebook, roi sau d6 la SNS véi kha nang c6
thé lién lac duwgc vdi nhiéu nguwdi. Tt dé can bénh phu thudc vao SNS ciling
phat sinh. 70% s6 ngudi dung ludn trong trang thai dé y minh viét cai gi, phai
tra 10i nhitng ai...

Nhitng hién twgng nay trong xa hoi hién dai ngay nay dugc cho la chuyén
rat doi binh thudng, nhung chi vi théi quen 4y ma ching ta luén cam thay
cang thang.

Nhiéu ngudi khi c6 cac thiét bi truyén tin déu phéai dé mé suot 24 gio va
khong thé thu gian dugce. Cling 6 nhitng ngwoi ltic nao ciing phai kiém tra
xem c0 dién thoai cong viéc hay khong, hay ctt 30 phuit lai phdi kiém tra
email mot lan.

Dé c6 thé giai thoat tam tri cia ban than khoi chitng nghién thong tin ay,
toi khuyen cac ban nén thyc hién phuong phap nhin thong tin.

Phwong phap Nhin thong tin
a. Tat cac thiét bi truyén tin

Rut day mang, tat nguon dién thoai, déng cac phan mém email... bang
cach nay, ban sé khong bi cac tin titc tap nham lam phién va c6 thé tap trung
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cho ban than.

Ngoai ra, nhitng lic ban ra ngoai cho thu gian, ban khong nén mang theo
dién thoai di dong. Ban dau khi mgi tach khéi cac thiét bi dién ti¥, c6 thé ban
sé thay lo sg nhung néu ban tap thanh théi quen thi sé thay rat binh thuwong.
Va nhv vay, mot ngay yén binh sé dén véi ban.

b. Pat ra cac nguyén tac

Mac du phan trén t6i da viét nhu thé cong nghé thong tin 1a mot ké xau xa
vay, nhung thie té thi ban than t6i cling c6 mot chiéc may tinh xach tay va
song mot cach ty do. Thye sy t6i cling phdi cdm on cong nghé thong tin.

Tuy nhién, c6 mot diéu quan trong la t6i khong thé dé cong nghé thong tin
st dung lai minh va chét chim trong bién thong tin. Ngwoc lai, toi biét cach
str dung ching va két ndi vdi nhitng thong tin can thiét.

Dbé lam dwoc diéu db, cac ban can phdi cé nhitng nguyén tac cho ban than
minh nhw: ra khéi cong ty thi khong kiém tra mail céng viéc, chi vao
Facebook vao gio nghi trwa va lic 20h t6i. Nhw vay ban sé khong bi anh
hwdng bdi cac thong tin.

Truwdc hét hay cach xa dién thoai di dong mot chuit!
Ban lam gi dé c6 thé thoat ly khoi nhitng thiét bi dién tir?

Ban sé dat ra quy dinh gi cho ban than vé viéc kiém tra mail cong viéc va
dién thoai di dong?

45. S6ng hét minh cho hdm nay

Jerry Minchinton, tdc gid cia cudn sach ban chay nhat trén thi truong
Céach suy nghi cta nhitng ngwoi thanh cong (Nha xuat ban Discover 21) da
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viét nhu sau:

"Hau hét tam tri con nguwdi giong nhw mot con 1a dao dong qua lai gitta
qua khi¢ va twong lai khong khong bao gio ngirng. Néu dé y nhitng suy nghi
cta ban than, ban sé thay phan 1én thoi gian chiing ta danh dé suy nghi nhitng
chuyén trong qua kh hoac twong lai, trong khi do thoi gian cho hién tai lai
khong nhiéu. Néu dé tam dén hién tai, ban chac chan sé phat hién ra rang moi
giay phut sé chita dyng nhitng vé dep rieng cua no."

Suy nghi ctia con ngudi déu di trén mot truc thoi gian: qua khit, hién tai,
twong lai. Nhitng nguwoi ¢ mai suy nghi tiéu cue la nhitng nguoi c6 khoang
thoi gian hoi han, d6 16i cho ban than vi nhitng viéc trong qua khit cling nhw
thoi gian dé lo lang vé twong lai rat dai. Trong khi d6 ho lai khong thé tap
trung vao nhitng niém vui, vé dep, niém hanh phtc, nhitng viéc cé thé thuc
hién trong khodnh khac hién tai. Hay néi cach khac, ho cé xu huéng khong
thé song & hién tai.

Mot ngay nhr mét doi. Biéu nay cé nghia coi mot ngay, tir bubi sang thitc
day cho dén dém khuya khi di ngt, nhw mot cudc doi, tir Iic sinh ra cho dén
lic chét di, va m6i mot ngay déu song hét minh khong hadi tiéc.

Gia st ching ta song dwoc trong 80 nam tirc 30.000 ngay, thi moi ngay sé
c6 mot diéu tuyét voi, mot vé dep, mot kham pha, hoi ngd, nhan thirc, niém
vui, so6 phan khac nhau.

Khi chiing ta chim trong héi tiéc vé qua khit hay bat an cho twong lai,
ching ta dang danh mat thoi gian quy gia khong thé danh doi duwgc cua ngay
hom nay.

Ho6i han vi qué khit, bat an cho twong lai 1a dac trung ctia con nguoi,
ching ta khong thé x6a bo ching. Nhuwng néu ban c6 thé tap trung séng cho
ngay hom nay thi c6 nghia ban dang tién gan hon mét budc trong cudc song
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khong cang thang.

Trong Phiic Am ctia Matthew ctia Tan Udc c6 ghi ring: "Ding lo ling vé
ngay mai. Chuyén cta ngay mai dé hay cit dé ti ngay mai tinh. Sy quan tam
trong mot ngay chi da cho ngay hom d6 ma thoi."

D6 chinh la théng diép khuyén con ngudi hdy song hét minh cho mot
ngay hom nay ma thoi.

Pirng hoan niém vui, hdy an nhitng mén an ngon, hay gap nhitng nguoi
muon gap. Néu ban khong biét quy trong ngay hom nay thi n6 sé nhanh
chong troi qua trong nhitng ngay thang ban ron.

Cudc doi con ngudi nam trong mot chudi thoi gian lién tuc. Diéu quan
trong la dirng lang phi hom nay chi vi qua khit hay twong lai.

Phuong phap Song mét ngay nhw mot doi
a. Lén danh sach nhitng chuyén vui

Trong cong viéc cling nhw cac moi quan hé, chac chan sé c6 nhitng cang
thang nhat dinh. Nhung néu ban khong thé thoat khéi nhitng cang thang ay
thi cudc doi nay cua ban that vo nghia.

Thé nén, ban hay tan hwéng nhitng giday phut hién tai. Va dé lam duoc
diéu do, to6i khuyén ban nén c6 mét "danh sach nhitng diéu vui vé moi ngay".
Vi du khi vé nha, ban c6 thé dét nén thom, doc cudn tiéu thuyét yéu thich
trong bon tam, xem chwong trinh hai, an com véi ban be,...

Ptrng tri hoan niém vui 4y, ban hdy coi mot ngay nhw mot doi va tan
hwéng cudc song.

b. Chi suy nghi vé mot ngay
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Bac si Haruyashi Yamoto, chuyén veé sitc khée nghé nghiép, cé phwong
cham "chu nghia gidi quyét cang thang trong ngay" va c6 gang khong mang
theo cang thang.

Trong nhitng Iic x& li phan héi cta khach hang hoac sap dén thoi han caa
mot dv an 16n, chac han chiing ta déu phai lo nghi rat nhiéu viéc.

Sé khong qua 16i khi néi rang nhitng cang thang ctia ching ta qua ntra déu
la nhitng no6i lo cho twong lai hay nhitng an han vé qua khit chitr khong phai la
st kh6 khan & hién tai.

Néu doc dén day, ban da tao cho minh dwgc tdm thoéi quen thi cudi cung
chi con moi viéc tap trung vao hién tai ma thoi.

Truwdc mat, ban hay lam hét nhitng viéc can lam dé giai quyét hét cac van
dé cua ngay hom nay. Vao nhitng lic giéng t6 bao bung kéo dén, thay vi nhin
vé phia trwdc, ban nén nhin xuéng duwéi chan va tién titng buwdc mot. Bing lo
lang, dirng twdng twgng nhitng chuyén phia trwdc, hay song hét minh cho
ngay hom nay thoi, r6i giong to sé qua di.

Nhin xuéng dwéi chan va budc tiép trong bao giong!

- Néu phai viét mét danh sach 10 diéu tuyét voi moi ngay, ban sé viét gi?
- Biéu ban mu6n lam ngay hom nay la gi?

Thoi quen th 9:

Song cho giay phut hién tai

1. Hay thitc tinh lai tinh than thién dao trong ta

2. Hay kiém soét vi tri tap trung cua y thitc
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3. Trudc hét hay lam trong thdi gian thi nghiém
4. Hay cach xa dién thoai di dong mot chut

5. Nhin xuéng dudi chan va budc tiép trong bao giong
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MINH LA CA, VIEC CUA MINH
LA BOI

Takeshi Furukawa
www.dtv-ebook.com

Loi Keét

Dbén day, toi xin gwi 16i cdm on chan thanh dén nhitng ai da danh thai gian
doc cuo6n sach nay.

Phan cubi cung, t6i mudn két thic cudn sach bang cach téom tat lai cac
thoi quen suy nghi va noi qua phwong phap st dung ctia ching.

Vé 9 théi quen suy nghi t6i da gidi thich ti'ng phan mét & trén. Cac théi
quen nay chia thanh bac.

Bac dau tién: "Chap nhan toan bd con nguwoi minh" va "Thay doi cach
nhin chit khong thay doi nguwdi khac". Diéu can ban dau tién dé thoat khoéi
nhitng suy nghi chinh la chdp nhan bén than va chap nhan nguoi khac.

Bac thit hai: "Cu thé héa mot cach triét dé" va "Nhin nhan moi viéc t
nhiéu goc do". Day la nhitng thoéi quen tién dé dé ban c6 thé md rong va dao
sau goc nhin tredce khi tién t6i cac théi quen tiép theo.

Néu ban c6 kha nang cu thé héa va nang lyc nhin nhan sy viéc tir nhiéu
goc do khac nhau, ban sé dé dang hon trong viéc tim ra y nghia tich cuwc va twr
bo chu nghia hoan hédo cta ban than.

Bac thit ba: "Tap trung vao nhitng viéc c6 thé lam dwgc"”, "Chap nhan so6
phan", "Tw bé chd nghia hoan hdo" va "Nhin nhan van dé mot cach tich cuc".
Viéc st dung cac théi quen nay tuy theo tirng tinh huéng ma khac nhau. Vay
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nén ban hdy ap dung linh hoat tuy theo tirng hoan canh.

Bac thi tu: "Song cho gidy phut hién tai". Trong cac triét li ctia Thién hay
cac sach noi vé phrong phap giai téa cang thang déu dé cap dén tinh thiét yéu
cta viéc song cho hién tai.

Tuy nhién, trong kinh doanh, néu chi cham cham vao hién tai thi c6 thé
moi ngay déu la mot chuoi rac réi. Trwdce hét, ban hdy c phat huy hiéu qua &
cap do cu thé héa tinh hinh, tim kiém phuong an giai quyét, 1én ké hoach
hanh dong va thwe hién nhitng viéc can phai lam.

Sau dé, ban hay tiép tuc tién l1én bac cudi cung nay.
Cach st dung sau nay

Trong s6 nhitng nguwdi da doc dén cudi cubn sach nay, chac sé cé nhiéu
ngwoi cho rang: "Du c6 n6i thé nao thi tinh cach von bam sinh, khéng thé
thay doi dwoc". Tat nhién, tam 1i hoc ciing da khang dinh tinh cach tich cyrc,
lac quan dwgc quyét dinh mot phan nao dé do di truyén.

Tuy nhién, dnh hwdng day nhiéu nhat chi chiém 50%. 50% con lai ching
ta c6 thé lam cha bang cach thay doi suy nghi ctia ban than veé sy vat, su viéc,
hay noi cach khéc la thay doi thoi quen suy nghi.

Trong phan L&i néi dau, t6i da tirng noi, ban dirng bién nhitng noi dung
trong sach thanh tri thitc cia minh ma hdy bién chiing thanh tri tué gan lién

v0i kinh nghiém cua ban than.

Sau nay, ban hdy dung 9 théi quen (45 ki nang) nay dé doi pho vaéi nhitng
cang thang trong cudc song.

Ngoai ra, viéc tang cwong nhitng thoi quen suy nghi ma ban cho do la
diém yéu ctia minh cling gitup ban nhanh chéng thoat khoi nhitng suy nghi
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tiéu cuc.

biéu quan trong khéng chi cé nghi trong dau ma ban phai viét ching ta
gidy va thuc hién ching. Viét ra gidy giup ban dé kiém soat dwgc suy nghi
hon. Do do, t6i khuyén ban nén tap cho minh thoi quen viét ra gidy vao mot
thoi gian nhat dinh trong ngay. Ban hay kién tri thye hién nhitng théi quen
nay trong nita nam, ban sé nhan ra cach suy nghi ctia ban than dang dan thay
doi.

Tuy nhién, trong tinh trang ban qua cang thang va kho cé thé kiém soat
tinh cdm cda ban than, ban hay wu tién viéc chita tri tam li. Ban c6 thé sé phai
can dén sy gidp dd ctia chuyén gia tw van. O mot mitc dd nao dé, néu tdm cua
ban khong tinh ldang, ban rat khé c6 thé ap dung dwgc nhitng théi quen nay.

Cudi cung, toi xin gtti 10i cAm on dén 6ng Fujita, Giam doc cua Nha xuat
ban Discover 21, ngwoi da cho t6i rat nhiéu 16i khuyén khi viét cudn sach
nay.

T6i hi vong sé dugc gap lai cac ban trong mot dip khac.

Takeshi Furukawa

- Chuyeén gia tw van thoi quen tich cyc
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