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L1 g161 thigu

HAY UOC MO VA DAM THANH CONG

Trong cudc song, ching ta luén co nhitng hoai bio va udc vong vé hanh phic, thanh cong. Mot sb
nguoi thi dat dugce nhitng wdc mo ctia minh, nhirng ngudi khac thi khong thé — va wdc mo van mii 1a
uwdc mo. Diéu gi di tao nén sy khac biét & day? Ching ta cam thdy minh  khong dugc thanh cong trong
cong viéc, khong co duoc mot tinh yéu nhu mong doi, khong c6 duoc niém vui... va cude doi dan dan
roi vao tinh trang mat phuong hudng, x4m mau — khic han nhitng gi ching ta du dinh ban dau. Vay
nguyén nhan gi di can tré ching ta, khién chiing ta khong thuc hién dugc uéc mo ctia minh?

Bét ctr ai cling co thé dwa ra nhitng ly do nghe co ve rat hop 1¥. Vang! S€ c6 hang ngan ly do. Nhung
sau tham trong 1ong, chinh chung ta hleu rd rang minh hoan toan c6 thé bién wdc mo thanh hién thue -
neu nhw chung ta da c6 gang va quyét tam hon, dam vwot 1én chinh minh, dam giit viing niém tin
vé mét vién canh ta da tirg wéc mo, dam thwe hién nhitng gi ching ta dd suy nghi. Néi tém lai la
dam thanh cong!

Tai sao chung ta khong dam?

Khi thit su nhin lai tit ca, chiing ta s€ phat hién mot nguyén nhan sau xa hién lén rat ro: Noi sg hai!
- "Pung! Ching ta da tung s¢ hai!".

So hii vé diéu gi?

- "So hai vé tat ca!"

K¢ thu dich thuc ctia chiing ta chinh la sy s¢ hai.

Vay d6i v6i nhitng nguo1 thanh cong, ho khong c6 nhirng ndi s0 hai u? Khong! Néi s¢ hai déu c6 trong
tit ca moi nguol. Piém khac biét 1a mot s6 ngu0’1 nhin rd ndi s¢ hai va dit chung vao tAm giai quyét
dé hanh dong, dé vuot qua nhu mot chudng ngai nhé trén con dudong budc tdi. Mot sb khac dat chung
1én rat cao, xAm téa vao moi ngdc ngach trong suy nghi, cam xuc, lam che phu va 14n 4t tat ca nhing
diéu tich cuc khac.

Chinh ndi sg dd ngin can ching ta ¢6 mdt niém tin s& thanh cong. Piéu d6 lam yéu di rat nhiéu long
quyé€t tdm va sttc manh cua ching ta, dung 1én nhiing rao chan vo hinh trong tam tri. No1 s¢ hai da
ngdn can ching ta hanh dong - ma khong hanh dong thi chiing ta chang bao gi¢ tién xa hon, khac hon
v1 tri hién tai cia minh!

Néu ching ta d6i dau va vuot 1én ndi so thi ndi sg s& bién mat. Va mot khi ching ta biét vuot 1én
chinh minh thi chiing ta co thé thwc hién dwoc tat ca nhitng diéu minh mong woc.

Vay hiy bat dau ngay bay gid, ngay ngdy hom nay. Hiy dam vuot qua nhitng ndi s¢ hdi, dam nghi, dam
lam, ddm vuot qua chinh minh.

Muc dich cubn sach nay la truyén cho ban mdt niém tin va cach dé tao ra sy dot pha do.

Chiac chin ban sé& thanh céng, néu ban ddm thanh cong!

JACK CANFIELD & MARK VICTOR HANSEN



Vé tac gia - Jack Canfield & Mark Victor Hansen

Va su ra doi ciia by sach ndi tiéng Chicken Soup for the Soul va Dare to Win

Jack Canfield 1a dién thuyet gia noi tiéng tot nghiép dai hoc Harvard, nhin bang cao hoc cta dai hoc
Massachusetts va hoc vi tién si cuta dai hoc Santa Monica. Jack co kién thirc sau rong, co cach noi
chuyén day stre thuyét phuc va 16i cubn, ong da giup rat nhiéu ngudi kham phé stirc manh ban than dé
theo dudi va thuc hién udc mo ctia minh. Trong subt 25 nim qua, 6ng da thuc hién cac budi néi chuyén
vo1 hang triéu nguoi cua nhitng tdp doan 16n nhu: Virgin Records, Sony Pictures, Merrill Lynch,
Federal Express, Sonic Burger, Income Builders International, ...

Mark Victor Hansen ciing 1a mot dién thuyet gia rat tim huyét. Ong da thuc hién hon 4 ngan budi néi
chuyén cho hon 2 triu thinh gia ¢ 32 qudc gia vé cac dé tai cude séng, cach tim kiém strc manh tinh
than va phat trién ndi tdm, chién lugc kinh doanh va hiéu qua trong cong viéc. Ong nhiéu 1an dugc moi
no1 chuyén trén cac dai truyén hinh va phat thanh noi tiéng nhu ABC, CBS, PBS, CNN... va hién la
mot trong nhitng nhan vat dugc yéu thich nhit cua khan thinh gia nudc My.

Trong nhiing budi dién thuyét, Jack Canfield va Mark Victor Hansen thuong tiép can vdi thinh gia
bang nhirng cau chuyén c6 that, xic dong va y nghia, co tac dung dong vién tinh than, gitip moi ngudi
c6 thé cam nhan siu sac dugc nhitng ¥ tudng va tu duy tich cyc cua cude song. Nguoc lai hai ngudi
cling d3 tich lily duoc nhitng kinh nghiém quy bau tir thuc té cudc séng ctia hang trim ngan khan thinh
gia cua minh.

Sau d6, thinh gia ¢ khip moi noi mong mudn dugce doc va luu gitt nhitng cau chuyén thi vi 4y va mudn
Jack Canfield & Mark Victor Hansen chia s¢€ nhitng kinh nghiém cua hai 6ng sau hang chuc nam nghién
ctru vé cach dat dugc thanh cong trong cudc sdng. Moi ngudi dé nghi Jack va Mark tdp hop nhitng cau
chuyén thanh mot cudn sach.

B sach Chicken Soup for the Soul ndi tiéng ra doi tir do.

Va sau mot thoi gian dai chit loc, duc két nhitng trai nghiém thuc té, quy gia cua chinh minh va rat
nhiéu nguoi, cuon Dare to Win — Dam Thanh Cong ra mat va ngay 13p tirc nhan duoc sy don nhan va
yéu thich ctia doc gia khap noi trén thé gigi. Cudn sach da dugc dich ra hang chuc ngén ngtr trén thé
gioi.



1. M61 kho khan chinh 1a mot co hoi t1iém an
"Cuoc doi tua nhi/’t’ mot ho‘ig da, ,
chinh ban la nguoi quyét dinh dé hon da dy
phu rong réu hay tro thanh vién ngoc toa sang."”

- Cavett Robert

Buoi sang hom do, chang thanh nién kién nhan dung chd ca budi chi dé gap mot vi tién si tamly -
nguoi von ndi tiéng 12 mot chuyén gia tuw vin gitp giai quyét nhitng khé khan trong cudc sdng. Vira
thdy bong ong, chang trai voi chay ngay dén:

- Thua 6ng! Xin hdy gitip t6i! Toi dang rat cang thang. Sao doi toi ludn gip phai nhitng vat va, rac rdi
ma t61 khong biét phai gidi quyet thé nao bay gio. Xin 6ng hdy gitip cho t61 mdt 161 khuyeén.

Nghe n6i thé, vi tién si nhin chang trai, tir ton dap 10i:

- T6i s& chi cho anh mdt noi ma & d6 toan 14 nhitng ngudi khong bao gid co van dé gi hay gip phai bat
ctr kho khan nao trong cudc song ca.

- O! Néu vay thi hay qua, ching ta di ngay dugc khong? Puoc sdng nhu vy thi that 1a thich. — Mit anh
sang lén mung rd.

- Chung ta di nao, noi iy cling gan day thoi. Nhung t6i e riang khi dén noi, anh c6 thé sé& thay doi y dinh
day. - Vira néi, tién si vira ciing chang trai rao budc.

Ho di bo bing qua hai diy phd. Mot khu dat rong tach biét hian voi phd x4 sam vt hién ra. Vira dén
noi, vi tién si quay sang phia chang trai, chi tay va noi:

- bén noi roi, chinh la cho nay. To61 khang dinh vd1 anh 150.000 cu dan ¢ day khong mot ai con gap
bat cr van dé hay ric réi ndo trong cudc song ca.

Vira ngac nhién vira to mo, chang trai dua mat nhin theo huéng tay ciia tién si, réi ngude 1én nhin tim
bién nho treo ngay phia trén cong c6 dong chit: "Nghia Trang Thanh Pho".

Cudc song 1a nhu thé ddy! N6 khong hé bang phang ma ludn chira dung nhiing vat va, thach thirc danh
cho tit ca ching ta. Va doi nguoi 14 cude hanh trinh vurot qua nhitng thir thach d6. Hay hudng vé phia
trude. Ban dimg vOi nan chi, mdi 1an vuot qua mot kho khin, ban sé thdy minh trudng thanh hon. Va
cach tot nhat dé danh gia nang lyc cua mot nguoi 1a nhin vao cach nguoi do da vugt qua nhirng kho
khin tré ngai trong cudc séng. Sau cung, khé khan gian khé sé dem lai cho méi ngudi mot tai san vo
gid - do la sy truong thanh va trai nghiém.

Ai cling mudn céng viéc ctia minh dugc sudn s, khong gip ric réi ndo ca. Thé nhung, kho khin lai
thuong x4y ra vao nhirng luc khong ngd nhat. Trudc kho khan, nhi€u ngudi thuong than than trach phan
sao minh bat hanh dén vay. Chi mé1 gap chut rac roi1, ho da thay doi thai dg, tham chi ro1 vao bi quan,
chan nan.

Nguoc lai, c6 nhitng nguoi lai xem kho khan xay dén 1a co hoi, 1a thir thach, nhu 1& thuong cua cudc
song. Ho 1udn ¢ niém tin vao mdt vién canh tuoi sang va san sang duong dau, thach thirc voi chiing
va quyét tim phai vuot qua. Pang budn thay, nhitng ngudi nhu vay khong nhiéu vi ¢6 rat it ngudi nhan
ra nhitng co hoi dang bi che 1ap phia sau nhitng khé khian. C6 nhitng linh vuc hay phat sinh nhiéu van



dé réc rdi khién nguoi ta ban tim nhiéu:

- Kinh doanh, thuong truong.

- Hoc hanh, thi cu, viéc lam.

- Cdc moi quan hé trong gia dinh va ngodi xa héi.
- Tinh cam cd nhan.

- Tinh trang suc khoe.

O tubi hai muoi sau, Mark Victor Hansen da diéu hanh mot doanh nghiép 16n chuyén cung cAp mai lop
tai New York. Vao thoi di€ém nay, san pham cuia cong ty Mark ban rat chay. Doanh thu 1én dén 2 triéu
do la moi nam.

Nhung ching bao lau, cong ty Mark gap phai kho khan khi xay ra vu cam van dau mo cta khoi cac
nude A Rép, tlep theo d6 1a sy ra doi cua t6 chire cac nude xuat khau ddu mo OPEC din dén viée gia

dau ting vot. Piéu nay lam anh huong nghiém trong dén gia PVC (mot san pham hoa dau) cling chinh
la nguyén li¢u san xuat chinh ctia cong ty Mark.

Néu khong c6 chuyén gi xay ra thi c6 18 Mark s& vuon ti dinh cao cua su nghiép, vay ma gio day anh
khong con con duong nao khac 1a buge phai tuyén bb pha san. Moi viéc dién ra qua nhanh. Chan nan
cung cyc va cam thay nhu bi cudc doi hat hii, Mark nghi c6 18 anh s€ khong bao gio thoat khoi tinh
trang ndy. Anh cd cach ly minh khoi thé gio1 bén ngoai va gan nhu nim 1iét & nha subt ngay voi tam
trang v cung bé tic. Piéu lam anh so nhat 13 ¥ nghi moi ngudi déu biét anh bi pha san. Trong subt
mot thoi gian dai, anh di tr giam minh nhu thé. D6 14 nhitng nim thang den t6i nhit trong cudc doi ciia
Mark.

Chap nhén khé khiin hay dé khé khin nhin chim?

Khi budc ra khoi toa an, tai san duy nhit con lai ctia Mark 13 bo quan 4o trén nguol va mot chiéc xe
cl. Sau do anh cu lang thang khong muc dich khap New York. Mark dé roi xudng tdn cung cua cudc
song: 1am phu boc vac gidy vé sinh ¢ nha ga xe lira dudi tiét tro1 mua dong bang gia du van con khoac
trén ngudi mot chiée a0 choang di mua, mot bd com 1é dat tién va mang doi giay da hop thoi trang chi
dé kiém 2,14 d6 la cho mdi gior [am viée.

Trudce day, khi con trén thuong truong kinh doanh mai 1gp, anh 1a mot 6ng chi, mot nha kinh doanh
16n. Con gi¢ thi Mark thuong ty hoi: "Minh la ai?".

Vio nhitng ngay d6, Mark thudng 14i chiéc xe cii nat ctia minh dén céc tram xing va yéu cau chi d6 hai
muoi 1dm xu tién xdng ma thdi. DU moi nguoi dodn duoc tinh canh va thong cam véi anh, Mark van
khong khoi bdi réi. Long tu trong dudng nhu da khong con chut gia tri ndo va ciing khong gitp gi duoc
anh. Mark nhu dang ¢ tan cung cua xa hoi. Nhung, do cling chinh la budc ngoat 16n cua doi anh. Anh
d3 c6 co hdi trai nghiém va hoc dugce bing xwong mau nhirng nguyén tic vang sé trinh bay trong cubn
Dadam Thanh Cong nay.

Mot trong nhitng chia khoa ciia thanh cong 1a khéng duoc bo cude di hoan canh co tré nén i t& dén
dau ching nita - vi moi van dé sau cung ludn s& tim duoc cach giai quyét. Py 1a mot thong diép quan
trong ching ta thudong duoc nghe thdy, nhung lai thiéu ban linh khi a4p dung vao thuc t khi kho khin
xay ra. Chiing ta hay xem thuong va thuong hai nhitng ngudi bi pha san. Nhung trén thuc té, d6 chinh
1a luc ca thé gidi dang mo rong ra doi voi ho. Khong con gi dé mat ciing cé nghia 1a khong cé gi



rang bugc, giam ham — ho 1a ngudi tw do. Ho khong can phai bam mdi mot cong viéc hay theo dudi
bat ky chuyén kinh doanh nao khong thich hop. Thé gid1 bong dung trai rdng trudc mat ho hon binh
thuong. Moi thir d€u md1 mé, binh dang, tat ca déu an chira nhitng co hdi tiém an.

V&1 Mark, moi viée da di xuong tan cung - khong thé nao to1 t€ hon dugc nita ma bat dau di 1én theo
mot hudng maoi.

Khéi nghiép - bit dau tir noi két thiic

Tir chd bi pha san, Mark quyét tim 1am lai tir dau. Nhung 1an nay anh da hoc duoc nhitng diéu tbi
quan trong va dya vao cac nguyén tic do dé budc tiép vé sau. Mot ngudi ban di bao anh: "Mark a,
cdu d3 pha hét duong lui roi, cdu phai tién lén va thanh cong thoi!". Sau mot cudc 101 ngugce dong
ngoan muc, gio ddy Mark c6 mdt ngudi vo dang yéu, hai dtra con xinh xin va mot co ngoi ¢ mién
Nam California. Anh la chu cua ba doanh nghiép 16n va c6 vai tro 1anh dao trong hon ntra chuc doanh
nghiép khac. Hang nim anh di ddy d6 trén 250.000 dim, mang nhitng thong diép vé tinh yéu, vé niém
hy vong, 10ng can dam, su hd tro dé truyén cam hung va chia sé dén hang triéu nguoi.

Khong phai chiing t6i noi thé dé ca ngoi Mark ma dé cho cac ban thiy rang anh c6 thé dat duoc diéu
d6 tir hai ban tay tring, dao nguoc duoc tinh thé, tir that bai nghéo khé trd nén thanh dat va giau co.
Chi xét riéng vé su nghiép thi chinh cai diy ma anh roi xudng lai 1a diém khoi dau cho chudi thanh
cong ruc rd cua anh trong trong lai.

Anh timg nghi nhimg kho khiin d6 méi thuc sw 1a co hoi. Bi pha sén 1a kinh nghiém t0i t¢ nhat nhung
cling tuyét voi nhat ma anh da ting trai qua. Chung t6i bao kinh nghiém a ay 1a "tuyét voi" nhat boi vi tir
do, anh da c6 dugc mot sy giac ngd v€ cudc song va mot su thau hiéu thoi cudc sic bén. Véi nhirng
hanh trang vo gia ay, anh d budc ra khoi nganh kinh doanh mai lop dé dan than vao con dudng dién
thuyét, viét lach, thau khoan chuyén nghiép va tré nén bac thiy danh tiéng trong linh vuc khuyén khich
va dong vién con nguoi.

Neu ban dang gip phai nhitng that bai trén con dudng sy nghiép, hiy xem xét lai nguyén nhin va céc
trién vong cua chung va ty rat ra nhimg bai hoc cho minh. Muoi nam sau, khi nhin lai, ban s& thiy

ch;nh that bai dg thuc su la mot co ho1 1on da lam tbay doi ca cudc doi bAan. Hay tin rang chi can mot
niém tin tuyét doi rang ban s€ lam duoc - thi co hdi ay CHINH LA CO HOI DANH CHO BAN.

Thanh cong khong nhit thiét phai c6 ngoai hinh dep

Néu ndi nhirng kho khan vé tai chinh 1a gay go thi khong han nhu vay vi thuc té chung ta Van c6 thé
giai quyét don gian bang viéc huy dong thém von. C6 mot loai kho khan khac, nan giai hon rat nhiéu,
chang han nhu c¢6 dién mao x4u hay khiém khuyet vé ngoai hinh. bay gan nhu 14 mdi ban tim chung
ctia nhiéu nguoi. Nguoi ta thuong lo 1ing vé ngoai hinh nhiéu hon bat ctr diéu gi khac ctia ban than.
Ho xem d6 1a van dé 16n nhét ctia minh.

Co bao gio ban ban tam vé ngoai hinh cta minh chua? C6 bao gio ban cam théiy réng ban khong dugc
an tuong hay xinh dep nhu mong muén? C6 bao gior nhitng quyét dinh giup ban dat duoc nhitng thanh
tiru nhu hom nay d timg dua trén cach ban cam nhan vé ngoai hinh ctia minh khong? Nhirng quyét dinh
éy c6 khi nao ngan can budc tién cta ban, du chi mot chut thoi?

Theo ching t6i thi quan niém cta mdi ngudi vé vé bé ngoai ctia minh d6i véi nguoi khac co thé gay
khé khdn cho chinh ban than ho, va dé that sy 1a mot diéu dang tiéc boi vi ngoai hinh chéng lién quan
gi dén phong cach sdng ca. Dé ching minh, ching t6i xin ké cau chuyén c6 thit vé ong Malcolm ngudi



Canada.

Cach day vai nam, Mark dén dién thuyét tai thanh phd Vancouver ctia Canada. Anh tinh c& dé ¥ mot
nguo1 dan Ong ngdi hang ghé dau c6 khuén mat dudng nhu 13 nhidu 5¢0 nhit ma anh timg gip. Khap
trén khudn mat ong ay dan ngang doc nhiéu dudng khau. Mot bén mi mit bi khau kin. Thim chi miéng
clia Ong ta ciing bi khau kin dén ba phan tu.

Mark con nh¢ lic d6 anh dang thuyet giang vé tim quan trong cua viéc 6m hon, va khi nghi giai lao,
Malcolm di tién dén 6m hon anh. Ong ta néi bang mot giong the thé kho nghe: "Chio anh! Toi 1a
Malcolm". Mark nhan thay giong diéu cta 6ng ta c6 vé than tinh nhu hai nguoi di timg quen nhau,
nhung Mark khong tai nao nhé duoc 1a da gap ong ta khi nao va ¢ dau.

"Toi 1a ngudi da viét cho anh birc thu 4y", 6ng ta bao.

ROi 6ng ta nhic lai chuyén btrc thu va Mark nhd ra ngay. D6 1a bire thu cach d6 gan muoi nim, ké vé
chuyén Malcolm va vi hon thé cua 6ng gép tai nan trong mot khu rumg phia bac vung British Columbia
vao mot dip cudi tuan Khi hai ngro1 dang say d3am bén nhau thi dot nhién ho cham tran mdt con giu
me dit ddn va bay giu con. Con giu me, vi mudn bao v¢ cho dan con, da tn cong vi hon thé cua ong,
Malcolm tuy chi cao 1,57m nhung van thu het can dam xong to1 tim cach giai thoat cho vi hon thé
trudc con gau to. Con gau me gian dit 1ién vo 1dy ong va duong nhu da bop gay hét xwrong cot cua 6ng.
Sau cung, tuong ong di chét, trude khi bo di, nd con dung vudt cao nat khuén mit dng.

Nhung, that dang kinh ngac la Malcolm van con song. Trong suot tdm nam sau do, ong da duogc giai
phau thAm my nhiéu 1an, mic du cac bac si luc by gio di cd gang van dung moi klen thirc chuyén mon
dé gitp 6ng nhung vo ich. Va ong tu xem minh 1a mdt nguoi xdu xi nén khong mudn bude ra duong
nura.

Mot 1an, trong tAm trang vO cung chan song, ong ng01 xe lan di thang may leo Ién san thugng cua toa
nha trung tdm phuc hoi chirc ning cao mudi ting va sip sira quing minh qua lan can san thugng xubng
dat dé tu sat thi bd 6 ong, v41 linh cam ctia mot nguoi cha, da kip thot xuét hién & ctra san thuong:

"Con! Do1 da con!"

Malcolm xoay xe lan quay lai hoi: "Gi vay bo?".

B6 6ng chay dén, 6m con vao 1ong va xic dong ndi trong nudc mat: "Malcolm a, nguoi doi ai cling c6
nhirng vét seo & dau do trén co thé hay trong tAm hon. Ai cling vui vé chap nhan nhitng vét seo ay, che
giau chung bang my pham, d6 trang strc, quan ao dep hay khong nhac dén diéu d6. Con con phai mang
nhirng vét seo ay trén guong mat, noi khong che giau duoc. Nhung that ra cling khong c¢6 gi khac nhau
dau".

Nghe vay, Malcolm d thoi khong nghi dén chuyén dai dot do nira.

Mot thoi gian ngan sau d6, mot nguoi ban mang dén cho ong nhitng cubn bing ghi &m cua Mark noi vé
viéc xuat hién trude cong chung. Ong nghe thr, trong d6 ¢6 cau chuyén Mark ké vé Paul Jeffers, mot
nguoi da mat thinh lyc o tu6i bodn muoi hai nhung da phin dau trd thanh mot trong nhitng nhin vién

ban hang xuAt sic nhat the; gi6i. Mark trich dan mot ciu ndi ctia Paul nhu sau: "Nhitng tro ngai trudce
mat chinh la dong luc khién cho nhiing nguo1 binh thuong tré nén phi thuong'.

Malcolm ty nht: "Po la truwong hop cua minh, minh sé tro thanh mot nguoi phi thuong!".

Ong ghi ra gidy nhitng cong viéc dinh lam, mo wdc va tam su diéu d6 voi moi ngudi. Ong manh dan di



Xin viéc, 1am nhan vién ban bao hiém. Cong viéc doi hoi dng hang ngdy phai tiép xuc truc tiép vai
nhiéu ngudi. Ong in anh chan dung ctia minh 1én danh thiép, trao cho khiach hang va bao ho: "Nhin bé
ngoai to1 xau that, nhung trong 1ong t61 khong nhu the, tir tir ro1 anh s€ thay".

Nam 1978, Malcolm tr¢ thanh dai 1y bao hiém s6 mdt tai Vancouver.
S6 phin da dat 6ng vao hoan canh bat loi nhung 6ng d3 bién nd thanh mot co hoi cho chinh minh.

Malcolm biét rang ngoai hinh khong phai 1a van dé c6 thé can trd ong trén con duong thanh cong.
Chinh cach 6ng nhin nhan vé ban than minh nhu thé nao mé1 quan trong. Nguoi xua da c6 cau: "Nhan
sac khong ¢ trén d61 ma nguoi thi€u nit ma trong day mat ké si tinh".

Khi Malcolm da nhan biét wu diém that sy cua minh thi nhirng vét seo trd nén vo nghia. Ong da vuot
qua noi s¢ hai cua ban than bang cach mé long minh ra v&é1 moi ngudi1 va tién 1én phia trude, gat hai
nhiéu thanh tyru dang kinh ngac. Ban ciing c6 thé 1am duoc diéu do!

C6 thé that bai nhiéu lan - nhung khong phai mii méi 13 that bai

"Néu ban nghi rang minh lam dwgc thi ban c¢é thé lam dwoc, nhung néu ban cho ring minh khong
lam dugc thi du co gang dén dau ban ciing khong thé lam dugec."

- Henry Ford

C6 nhiéu ngudi, co thé vi da gap kha nhiéu that bai trong mot thoi gian dai nén ho ludn tin rang minh
khong thé thanh cong va sd phan di an bai, d danh cho ho nhu vay rdi. Voi thai do do, chinh ho da
loai trir kha ning thanh cong ctia minh.

D3 tirng that bai nhiéu 1an khong phai 14 van dé 16n. VAn dé 13 & cach ching ta nhin nhan céc thit bai
cua minh nhu thé nao. Mot cach nhin lac quan luén cho rang chiung ta chua thanh cong, chir khong phai
chiing ta khong thé thanh cong.

C6 1& vi dy hay nhat minh hoa cho nguyén tic nay chinh 13 truong hop cua nha khoa hoc noi tiéng
Thomas Edison, nguoi My. Puoc biét dén nhu mot nha phat minh 16i lac nhu’ng sinh tho1 khong phai
luc nao Ong cling nhan dugc su ca ngoi va ton kinh nhu vay. Khi mt phéng vién hoi Edison: "Thua
ong, ong c6 10i giai thich ndo vé viéc da that bai hang nghin 1an trong khi ¢ gang phat minh ra bong
dén dién khong?". Edison dap: "Xin 6ng hiy xem lai. Toi khong that bai. Toi da thuc hién hang nghin
thi nghiém khéng mang lai két qua nhung d3 tich lily rat nhiéu kinh nghiém cho viéc ché tao ra chiéc
bong dén dién vao 1an sau cing".

Piéu quan trong khong phai chiing ta that bai bao nhiéu 1an ma quan trong 1a ching ta da hoc hoi du
kinh nghiém can thiét dé dat duoc muyc tiéu chua? Néu chi mot 1an thir sirc khong mang lai két qua tich
cuc da voi buong xudi, thoi khong cd giang thi di dtng chwa? Thai do d6 khong khac gi ching to la
minh sg' s€ that bai 1an nita. Va thé 1a chinh chung ta da tao rao can cho budc tién ctia minh. Nhung
néu vuot qua duogc, ching ta timg budc s& vuon dén dinh cao cua thanh cong.

Cau chuyén c6 that vé Bill Sands 12 mdt minh chirng cho diéu d6. Trude kia, Ong dé timg pham t01 va
bi giam tai nha tu San Quentin. Ra tu, ong bat dau viét sach va cho ra doi cudn My Shadow Ran Fast
(T6i riegt dudi bong minh) ndi vé nhirng kinh nghiém ctia ban than khi con 14 ti nhan dén lac trd thanh
nha dién thuyét trudc cong chung,

Mot budi t6i, khi con 1a sinh vién, Mark di c¢6 dip nghe ong dlen thuyét v6i khoang mot nghin nam
tram sinh vién khac. Pam sinh vién dang hoc ndm thir hai von rat vo tu nghi minh da hiéu biét va day



kinh nghiém song. Bill noi: "Lic ay, bo me tdi bat hoa vdi nhau. Bo tdi 1 tham phan toa 4n lién bang,
me t61 nghién ruou va cach duy nhét dé t6i gdy dugc su cha y cua bd me 1a quay pha, chrfmg han nhu
ném gach vao ctra kinh nha nguoi ta... Roi t6i bat dau trém cudp, ngay cang lin sdu vao toi ac va
cudi cung bi tong vao nha ti San Quentin."

"Trong ti1, cac ti nhan yéu cau toi tham gia vao hoat dong tinh duc d6i bai ctia chiing. Néu tir chdi thi
toi bi chung dénh dén giy mii". Lic d6 Bill 4n mili 6ng bep xudng sat da mit trude su ching kién ctia
hon mot nghin ndm tradm sinh vién. "Khi ching cr mot muc doi to61 phai tham gia, t61 khang cu, chiing
bé gy hét cac ngon tay cua t6i". Ong gip cac ngdn tay nguoc ra phia sau qua 90° cho moi ngudi xem.

Bill Sands thu hat sy chi y va xiac dong cua tAt c4 moi sinh vién, ho dan chit mit vao ong. Ong tiép
tuc ke vé& cam gidc thdy minh 1a ngudi "bi dau kho va thua thiét nhat trén doi". Mi ngudi trong ching
ta déu da tirng 6 cam giac hodc suy nghi nhu thé vao mot thoi diém ndo d6 trong dot. Déi vé6i Bill luc
d6, n6 qua hién nhién d6i voi 6ng dén ndi dng khong thé cam nhan bat ky diéu gi khac tdi t& hon thé
nira.

Sau d6 mot thoi gian, Clinton Duffy, mot cai nguc chi ¥ dén 6ng. Ngudi ndy dd xem ho so cuia tat ca
céc til nhan va nhan thay & Bill c6 diéu gi d6 dic biét. Ong ta cho Bill xem cubn sach Think and Grow
Rich (Nghi va lam giau) cta Napoleon Hill. Bill da doc, tiép thu cac nguyén tic, y tudng cta cudén
sach. Va Bill quyét dinh minh phai thanh céng — thanh cong bang cach gitup d& cac ti nhan khac. Ong
ghi ra cac muyc tiéu cua minh, ké vé cac muc tiéu dy v6i ngudi khac, thim chi mo vé chung.

Mic du bi két 4n t chung than, nhung cubi cung Bill ciing dugc tha sau khi dd cam két khong tai
pham, va ngay lap tirc ong thanh 1ap mot quy gitip cac cuu pham nhan lam lai cudc doi. Ong viét sach
vé cudc song trong ti ctia minh va di dién thuyét khip nudéc M. Ong nhanh chong duoc su yéu thich
cua mQi nguoi va trd nén thanh cong, giau co.

Trude dém két thic budi dién thuyét, dng dd hoan toan thuyét phuc cac sinh vién quyét dinh thay doi
cudc do1 ho. (Chinh 6ng cling 1a ngudi da gop phan khién Mark quyét dinh di theo han nghé dién thuyéet
trudc cong chung).

Cudi budi dién thuyét, Bill n6i: "Toi xin gidi thiéu voi cac ban vo t6i, ngudi phu nit dep nhét trong
doi t61". Birc man dugc keo 1én va mot nguot phu nir nho nhan budc ra. Mark nin thd. Véi sy ngao
man cta tudi tré, Mark nhan thdy ba chang dep chut nao. Nhung khan gia, trude tién la phy nir, da
dung day hoan ho nhiét ligt. Ai cling chung mét y nghi rang mot ngudi tuyét voi nhu Bill Sands c6 thé
nhin thdy vé dep ¢ ba thi han nhién ba 13 ngudi xinh dep.

Bill Sands - ngudi timg c6 cam gidc minh 12 nguoi "bi dau khd va thua thiét nhit trén doi", bang su
nhin nhan chinh minh mét cach tich cuc - da tré nén rat nhay cdm, ¢ mot nhan cach dac biét va c6 anh
hudng manh dén ndi 6ng co thé cham dugc dén timg ngoc ngach cua tam hon con ngudi. Ong thiy ré
ban chét ctia van dé va bo qua cai ¢ that bai da can tro ong. Ong d3 thay doi thai do tir tiéu cyuc sang
tich cuc, da tim thay nhitng hat mam ctia sy may man 4n siu trong kho khin thir thich. N6 thoi thic ong
tir mot pham nhan trd thanh mdt tac gia, nha dién thuyét, doanh nhin thanh cong.

Sirc khoe khong phai la van dé 16m

Ban vé van dé stc khoe kém, ching t6i khong noi dén nhitng ngudi bi "bénh tudng", tin rang minh bi
dau Om nhu mot cach trén tranh, thoat ly thuc té. Hau hét ching ta déu c6 mot nén tang sirc khoe can
phai gin giir that tot nham can bang cudc séng va dé theo dudi cac muc tidu da dé ra. Nhung ddi luc
ching ta van gip phai nhitng van dé vé sirc khoe, viy budng xudi hay cb ging dé vuot qua?



Chuing t6i xin gidi thiéu v&i cac ban mdt cau chuyén da duoc dung thanh phim, ké vé nhitng nghi luc
phi thudng ctia Terry Fox, du rang bo phim van chua thé hién hét nhitng diéu ong da dat dugc trén thuc
té.

Khi con hoc dai hoc, Terry da 1a mét van dong vién noi tiéng nguoi Canada, 6ng choi rat 2161 mot )
mon thé thao va da tirng hy vong tré thanh van dong vién chuyén nghiép. Mot ngay no, trudc nhitng con
dau xuat hién lién tuc & chan, ong phai di gip bac si va phat gidc minh bj ung thu. Béc si bao: "Chiing
toi biét 1a rat kho khin dé chap nhan viéc ndy, nhung ching t6i phai cit bo mot chan ctia anh. Anh da
hai muoi mét tudi nén anh phai tu quyét dinh vé viéc nay". Va Terry da cay dang ky vao gidy chap
thudn cho phép cét bé chan minh.

Nhirng ngay sau do, khi nam trén givong bénh doi hoi phuc strc khoe, c6 1& Terry dd gam nham mot
cach chua x6t vé ndi mat mat 16n nhat doi ctia minh. C6 18 6ng da than khoc cho su ‘nghi¢p thé thao day
hira hen phai cham dut ngay ca khi chua kip bat dau. Nhung khong, ong tip trung tat ca nhitng suy nghi
cua minh vao nhung diéu ma ngudi thay huin luyen vién thoi trung hoc cua 6ng da tirng noi: "Con co
thé 1am dwgc bat ky chuyén gi — néu con quyet tam thue hién viéc do bang tat ca trai tim".

Terry du dinh s& chay bd xuyén Canada nham giy quy khoang mot tram nghin do la, tai trg cho cac
cudc nghién ciru ung thu ¢ tré em dé cac em khong phai chiu sy dau kh6 va ndi khé nhoc ma ong da
trai qua. Ong ghi ra gidy muc tiéu ctia minh va ludn suy nghi vé no.

Khi xuét vién, Terry duogc lép mot chan gia. Ong tap di tr¢ lai va noi voi bd me, véi moi nguoi vé du
dinh t6 chirc cudc thi chay maratong mang tén "Hy Vong".

B6 6ng bao: "Con a, gia dinh dd dé danh tién dé con hoc dai hoc trd lai. Khi nao tot nghi¢p, con hay
tham gia hoat dong tir thién". Nhung ngay hom sau, Terry dén Hoi Ung thu Canada trao ddi vé du dinh
quyén tién thong qua cudc chay dua maratong. Ho noi phai gac qua viéc nay vi dang ban ron voi nhiéu
hoat dong khac. Ho ciing cho rang gia dinh 6ng ndi diing va 6ng nén dé sau nay hay tinh.

Ong quay trd vé truong, thuyet phuc nguoi ban than dap may bay di Newfoundland. O do, Terry bat
dau cudc chay bd xuyen quoc gia. La nguo1 thudc cong ddng noi tleng Anh ctia Canada, nhung noi xuét
phat 1a khu vyuc noi tiéng Phap nén ltc dau ong chua duogc gidi truyén thong chu y. Sau 327 ngay 6ng
md&i dén duoc khu vue noi tiéng Anh. Chay hon ba muoi dim mot ngay, phan chin bi cut ciia 6ng ngay
cang cam thdy cai chan gia ma né phai mang 1a kha ning. Terry vira chay vira nhin mit, méu ruém ra,
chay nho giot nhung dng dd bat dau tré thanh nhan vat chinh trong cac tit bao ding trén trang nhat!

Cubi cuing 6ng ctng dugc gap Thu twong Trudeau. Ho bét tay nhau va Thu tuéng hdi vdc mo cla ong
1a gi. Terry noi vé muyc tiéu mudn giy quy mot tram nghin d6 la. "Nhung voi sy hd tro cua ngai, thua
Thu tudng, chiung t6i c6 thé mé rong muc tiéu dén mot triéu d6 1a". Tuy nhién Thu tudng van chua co ¥
dinh gi luc y.

Do ciing 1a lac Terry xuat hién & My. Chuong trinh truyén hinh "Nguweoi thdt viéc thdt" da quay phim
ong. Va Terry van tiép tuc cudc chay bo. Khi dén Thunder Bay & Ontario, 6ng bat dau gip kho khin vé
ho hap. Bac si khuyén : "Anh phai ngirng chay thoi, cac khdi ung thu di lan ra day dic khap nguc anh".

Terry cho rang béac si chua hiéu 6ng. "Lic dau", ong ndi, "gia dinh noi t6i khong thé thuc hién cude
chay bo, nhung t61 van tién hanh. Hiép hoi Ung thu bao khong dugc nhung toi V?ln tiép tuc. Chinh
quyen dia phuong bao toi dung lai vi to1 lam tac nghén giao thong nhung toi van tién 1€n. Ngai Thu
twdng thyc su khong mudn tng ho i sau khi t6i dd c6 mot traim nghin d6 la, nhung cudi cung ngai
cling hd trg va chung toi di quyén gop duoc mdt tridu do la. Khi rdi van phong ctia ong, t0i du kién s&



quyén gop mot do la trén moi ngudi Canada — tirc 1a 24,1 triéu do la."

Béc si da that 1ong cau chic Terry thanh cong véi du dinh d6, rang chinh Terry da khién ca nuéc d
bo nhiing rao can vé ngdn ngir, xoa tan thoi cuc bd dia phuong gitra cac tinh véi nhau. Terry da tro
thanh mot nguoi anh hung dan toc. Va c6 mot chiéc may bay phan luc cua Khong quan Canada dang
cho tai duong bang dé dua 6ng vé Vancouver, noi bd me ong dang doi dua ong di bénh vién. Terry
phai mién cudng dong y.

Ching t6i nhé da xem chi tiét nay trong ban tin budi t01 vai nam sau do: Ho dua ong vao phong cap
cru va mot phong vién tre vi mudn dua tin s6t déo, gan nhur da nhay bd vao ban md ctia 6ng ma hoi:
"Thua 6ng Terry, 6ng sé 1am gi tiép theo?"

Terry, mot van dong vién chuyén nghiép, cho dén phut cudi van ding cam nhin thang vao camera thu
hinh, 6ng hoi: "Phai chang cac ong sé giup toi hoan thanh cuoc chay bo nay?".

Ong qua doi khong 1au sau d6. Va ngudi Canada ciing d3 quyén du s tién 24,1 triéu d6 la cho quy cua
ong.

Céu chuyén cua Terry Fox, theo ching 61, la truong hop cam dong nhat dang dé suy ngam d6i voi
nhirng nguoi tin rang ho c6 van dé vé strc khoe, va van dé ay ngan can ho thanh cong. Piéu ma Terry
chirng to voi chiing ta 1a van ¢ co hoi thanh cong du ban roi vao tinh hudng tuyét vong nhat.

Nhirng nguoi khac co thé nghi rang néu bi bénh nhu Terry thi khong thé di chuyen dugc. Nhung 6ng da
chirg minh rang, ching ta dau 6m khong c6 nghia la ching ta mat di nhirng pham chit quy bau ctia con
nguoi. Terry da khong vién ¢& dau yéu hay dang gip van dé nghiém trong vé strc khoe ma budng xudi;
thay vao d6 6ng da manh dan dot pha va dam thuc hién mot sy viéc that sy phi thuong.

Cé rat nhi€u co’ hgi trong cudc song

Bing cach dua ra nhitng cau chuyén cé that, ching t6i muén ching minh ngay ca trong nhitng tinh
hudng xau nhat, thi nhitng nguo1 dam nghi, ddm lam, dam chiu van co6 thé dat dugc nhiing diéu tudng
churng khong thé vai két qua dang kinh ngac.

Trong nhitng cau chuyén d6, mdi nhan vat déu da roi xubng téi tin ciing ctia vue thim. Ho 1am vao tinh
canh khén kho, khanh kiét vé tai chinh, ton that vé ngoai hinh, tinh than va strc khoe. Ho da nhiéu lan
that bai that sy. Nhung ho déu khong dé cho nhitng that bai va su kho so d6 trd thanh cai cd dé guc
ngd, dé dau hang ndi s¢ hii cua ban than. Thay vao d6, ho quyét 1ay lai niém tin va 1ong can dam dé
vuon lén va thanh cong,

That sy dbi véi nhiing truong hop do, néu khong c6 nhirng kho khan bat lgi thi c6 18 ho van dang theo
dudi nhitng nghé nghiép khong dung so truong hay song mot cudc song binh thuong nhu bao nguoi
khac. Khong phai ching to6i muon kho khan xay dén v6i bat ctr ai nhung mdi kho khian déu an chira
nhirng hat giong cua co hdi moi co thé 1am thay d6i ca doi ngudi. Kho khin khién ching ta phai vén
dung moi tiém luc vé tri tué, strc khoe va tinh than cua ban than ma binh thuong chung ta it khi sir
dung, tham chi khong biét minh c6 nhirng nd1 luc to 16n do hay khong.

Khi giip khé khiin - méi nguoi sé ¢6 mdt cach khac nhau

Bén than ban ¢6 lam dugc cong viéc twong tu nhur nhitng ngud1 thanh dat @6 khong? Khi gap kho khan,
ban c6 nhin thay nhitng co hdi ti€ém an nhu ho? Ban ¢6 vugt qua nd1 s¢ hai, sy mat long tin nhu ho da
tung lam dugc khong?



C6 18 ban thudng tu nhii: "To6i chi 1a mot ngudi binh thudng, t6i khong gidng nhitng nguodi do! Ho 1a
nhitng nguoi dac biét, ho "qua thanh cong" va "qua phi thuong". Toi cling chang c6 mot dong luc hay
sy ¢O vil tinh than nao dé vugt qua kho khan trude mat va hy vong dat dugc két qua tot dep sau nay".

Phai thira nhan day chinh 1a nguyén c¢& 16n nhat khién nguoi ta dimg mdt chd, 1ui lai hay khéng manh
dan vuon 1én. Ty nht v6i ban than rang minh khong thé 1am duoc diéu ma ngudi khac da 1am chinh 1a
gieo mot ndi e dé vao suy nghi ctia chinh minh. Tai sao ban khong tur hoi minh thuc su e ngai diéu gi?
Hay nhé rang con dudng duy nhat chic chin dan dén that bai 1a khong nd luc gi ca. VAy ban ching c6
gi dé mét ngoai ndi so phai thir [am.

M&i ngudi déu c6 mot kha nang va mot hoan canh riéng, nén con dudng vugt qua nghich canh dé vuon
dén thanh cong ciing khong gidng nhau - ngoai trir strc manh cua y chi, mem tin va long ding cam.
Chic chin ban cling c6 cach cua riéng minh dé vuon t6i thanh cong. Ban c6 tit ca moi thir tiém an do
dé co thé vuot 1én sb phan va thanh cong, Tai sao khong thuc hi¢n cho chinh minh?

Du sao ciing nén thir mgt phen

Céch day vai nim, mdt ngudi ban da chi cho chung t6i mot phuong phéap rat hiéu qua. Bat ctr khi nao
ban e ngai phai bat tay vao viéc dé tim kiém thanh cong hay dang trong qué trinh thuyét phuc chinh
minh nén lam nhirng diéu phai 1am thi hiy 13p di ldp lai trong tim tri minh c4u néi: "Du sao ciing phai
thir stcc mot phen!" roi thuc hién nhitng hanh dong thich hop véi quyét tim cao dé dat dugc nhitng két
qua thich hop. Néu bat ddu ma van cam thiy ngan ngai hay chua c6 dong lyc thi hdy manh dan vuot
qua cam giac do!



2. Hay suy nghi va tudng tuong vé nhirng diéu ban co thé lam
duoc
"Bt ky diéu g1 ban mong woc, ban sé dat duoc - mién la ¢é niém tin."
- Mark 11:24

That ra tat ca ching ta ai ciing giau ¢ vi duoc sinh ra voi mdt bo nio ky diéu dén khé tin. Mdi ngudi
déu c6 18 ty t& bao than kinh dung tiéu chudn chi chd duoc kich hoat va diéu khién. Dé sir dung hét
kha nang cua bd ndo, chung ta chi can xac dinh muyc tiéu ctia minh 13 gi, & dau. Khi biét minh thit su
mudn gi, nhitng suy nghi ctia bd ndo s& giup ching ta dén noi minh mong mudn.

Pé xem strc manh ctia b nio trong thuc té, hay hoi chinh ban cau hoi: "Nam nam trudc, minh thuc su
muon gi?". Néu ban rd nhu 1ong ban tay di€éu minh mudn thi c6 thé bay gio ban da dat dugc dieu do.
Bang cach nao? La tri 6¢ da gitip ban!

Nhung ngay ltc nay ban c¢6 biét minh mubn gi khong? Néu khong, 1am sao dat duoc muyc tiéu?

VAan dé 1a hau hét chiing ta thudng khéng biét minh mudn gi, nhung lai kha chic chan 1a minh chua dat
duogc diéu do!

Viéc nay khién ching t6i nhd lai mdt cdu chuyén hai hude cua nude My nhitng ndm 1920. C6 mdt vién
phi cong von timg 14i miy bay chién dau tir thoi chién tranh thé gidi tht nhat, lic 4y chuyén sang may
bay cho khach thué & mién Trung Tay véi1 mic gia trung binh 12 mot d6 la cho mot 1an chd. Mot hom,
c6 mot bac nong dan dén bén 6ng va néi: "T6i mudn di nhd' may bay nhung khong muén tra mot do la.
Li€u chung ta c¢6 thdéa thuan duoc khong?".

Vién phi cong nghi trong chdc 14t réi dé nghi: "To6i s& chd dng mién phi voi diéu kién ong khong duoc
la hét hay ndi mot 1o ndo. Néu ong thot ra du chi mot tiéng thi s& phai tra toi mudi do la. Ong dong y
khong?".

Béac nong dan nghi ngoi roi bao: "Puoc, tdi s& cAm nhu hén nhung vo tdi ciing mudn di, giao kéo
gidng nhu vay chi?".

"Di nhién", vién phi cong ndi, "Néu ba ay kéu 1€n mot tiéng cling phai trd t61 mudi do 1a".
Bac ndng dan dap: "Vo chong t01 sé cam nhu hén".

Thé 13 ho cét canh. May bay ting dan d6 cao rdi bong vién phi cong be can lai 14t Gp may bay va ting
tc. Lién d6 ong cho may bay 10n sang phai, sang trai, roi luon hinh s6 tam trén bau troi. Lic ndy may
bay di bay voi vén toc t6i da. Ong huong mii may bay 1én va ho bay cao, cao hon nira. ROi d6t ngot
may bay trong tranh va bat dau roi thang xudng cho dén khi gin sat mit dat thi vién phi cong ghim lai
duoc va dap xudng dt an toan.

Vién phi cong quay sang bac nong dan va noi: "Toi hét sirc ngac nhién la bac chang thét ra mot tiéng
ndo ca. That khong tin ndi. C6 phai co ltc nio day bac dd mudn néi gi?".

Béc nong dan gat dau: "Vang, ngay khi vo ti bi vang ra ngoai!".
O day ta thdy r5 13 ngudi nong dan 4y mudn gi. Di nhién, ching t6i khong co ¥ khuyén moi ngudi im
lang trong truong hgp khan cap ma chi muon chirng minh mét cach hai hude rang, khi tri 6¢ dd muon



thi n6 sé& dat duoc bat ky diéu gi.
Khai thac sirc manh cua ban than

Chung ta déu biét tri 6c con ngudi co hai viing co ban - ¥ thirc va tiém thirc - nhung chiing ta thudng
khong nhan ra 1a khi ving ¥ thirc quyét dinh moi viéc thi ving tiém thirc cung cap nhirng dit liéu can
thiét. Ving ¥ thirc xac dinh ldm gi va ving tiém thirc tinh toan xem lam nhw thé nao. Néu ching ta
khong dua nhitng y niém lam gi vao ving ¥ thirc thi ving tiém thirc s& mai im lim va khong budn ban
tAm v&i viéc 1am nhu thé ndo. Ching ta c6 thé co dugce cai minh mudn néu biét chi dao vung y thirc
ctia tri 6¢ vuon dén muc tiéu do. Ving tiém thire s& timra phuong phap dat dugc muc ti€u. Vi vay, ban
hay khai thac sttc manh tri tué¢ ciia minh bé‘mg cach dé ra nhirng myc ti€u 1on lao cho cudc do1 ban. Ban
hiy nhé rang: Tw duy l6m thi thanh qua 16n, va nguoc lai.

Khi biét str dung tri 6c mot cach sang tao va tich cuc thi nhitng gi chung ta chwa lam duoc hay chua
dat t&1 khong phai 1a di€u quan trong, bdi sém hay mudn, chiung ta cling s€ dat dugc nhirng diéu do.
Xac dinh ré muc tiéu

Ban chi can tu hoi: "Minh thuc sy mudn gi?". o1 khi néi to 1€n diéu minh mudn cling 1a cach hitu ich,
va ban hdy lang nghe cau tra 161 cua chinh minh. Khi d6 cling chinh la luc ban da van dung y thic cua
minh, khd1 dau con duong dan dén két qua mong muon va da dat xong mot muc tiéu. Hai cau hot dé
xac dinh ro muc tiéu la:

1. Minh muén gi?
2. Minh thyc sy tin va biét phai 1am gi dé dat duoc diéu minh mudn?
Ghi ra giay nhirng muc tiéu ciia minh

Muc tiéu ciing giéng nhu nam cham, n6 s& 16i kéo chung ta vé phia chung. C6 muc tiéu, ching ta dé c6
su cam két thuc hién va thé 1a chuing ta budc tiém thirc phai 1am viéc. Tiém thirc c6 thé rt khon ngoan.
Néu chiing ta vin nudi dudng nhirng ndi s hii tiém an va tiém thirc nhan biét diéu d6 thi nd co thé
khién chung ta quén di nhitng muc tiéu ctia minh. Hom nay chiing ta quyét dinh s& hoc thong thao thém
mot ngoai ngir nhung ngay mai, trong su héi ha cua cudc séng thudng nhat, muc tiéu éy duong nhu nhat
dan trong ¥ thirc, va tiém thirc lai duoc thanh thoi rong choi!

Vi thé, ngay sau khi dé ra mot muc tiéu, chung ta phai ghi ra gidy. D6 1a hanh dong thr hai khang dinh
chung ta da bat tay thuc hién va khién cho sy nhac nhé thyc hién myc ti€u c6 tinh thuong xuyén, 1au
dai. D6 cling 1a mot bude di cu thé khién cho tiém thirc nhian dinh 1o rang chiing ta that sy ¢6 y dinh
thue hién muc tiéu.

Piéu can luu ¥ 1a chung ta chi that sy tu duy khi c4n nhic can thin cac ¥ nghi ctia minh va viét ching
ra giay.

Khi viét mot muc tiéu ra giéy, ching ta tip trung ca tAm tri vao viéc hoan thanh muyc tiéu d6. That dé
dang bo qua, 1am ngo hoac gat bo muc tiéu ma ching ta tirng nghi dén, nhung s€ khé lam thé néu myc
tiéu dugc ghi ra ranh ré trén giay trang myc den.

Hay viét ra nhiéu muc tiéu mot cach cu thé

Nhiéu ngudi ciing s& bao ban viét ra nhitng muc tiéu chinh ctia minh, nhung ching t6i khac ho khi
khuyén ban hay viét ra cu thé that nhiéu muc ti€u. Pung chi viét mdt hay hai myc tiéu ma nén viét that



nhiéu muc tiéu, it nhat 1a 101 muyc tiéu. Mdi ngudi nén 1ap mdt cudn "Nhat ky tuwong lai" trong d6 co
hang tram trang no1 v€ cac myc tiéu!

C6 ba 1y do réat hiru ich khi viét ra gidy cu thé that nhiéu muc tiéu:
1. Ly do thtr nhét 13 nhirng muc ti€u khac nhau c6 nhirng thoi han ép u va cach thuc hién khac nhau.

Mot qua trimg ga can hai muoi mot ngdy dé nd thinh ga con, mot nguoi can dén chin thang mudi ngiy
mang nang dé dau, mdt con voi co thai ky kéo dai td1 hai nam... Muyc ti€u cling tuong tu nhu vay. Co
nhitng myc ti€u dugc hoan thanh rat nhanh nhung cling c6 nhitng myc ti€u can nhi€éu nam thyc hién.

Nam 1974, khi Mark bat dau ghi ra cac muc tiéu cua minh, anh viét rang mudn thyc hién mot chuong
trinh truyén hinh cta riéng minh. Lac bay gioy, diéu 4y co thé dugc xem 1a hanh dong phi ly cuia mot ke
vira moi bi pha san. Vao luc d6, mudn thye hién mot chuong trinh voi thoi lugng nura tiéng dong hd
phai can it nhat muoi nghin d6 la, chua ké cac chi phi khac. Nhung ghi muc tiéu ra gidy c6 céi tha vi
13 c6 thé ghi bat ky diéu gi ta mudn.

Rong ra chin nam sau Mark mé1 nhan duge mdt cudc goi cua dai truyén hinh yéu cau thuc hién chuong
trinh truyén hinh dau tién. Khi nhan vién thuc hién chuong trinh goi dién hoi y kién, 6ng noi: "T61 da
mong anh goi dién lau lam ro1".

Ngudi nhan vién cuoi hoi: "Lam thé ndo ma ong biét toi s& goi dén?".

Mark dap: "Vi t6i da ghi ra gidy viéc nay tir chin nim trude!".

Muc ti€u a ay ong da ap t suét mot thoi gian dai trong khi nhiing cai khac chi can vai ngay. Chung ta can
dé ra nhiéu muyc tiéu dé luén c6 nhirng muc tiéu dén ngay khai hoa két qua.

Mot cach khac dé dién dat diéu nay la van vat luon ¢ mot hanh trinh riéng va mdt st ménh da duoc
xac 1ap. Richard Attenborough suy nghi va viét ra ¥ tudng cho bd phim Gandhi tron hai muoi nim
trudc khi n6 duoc thuc hién. Ong dé ra muc tiéu va sin sang thue hién nhung thoi co chura toi. MAt hai
muol ndm sau nguoi ta méi cod thé chéip nhan mot bd phim vé vi 1anh tu vi dai ngudi An Do. Khi moi
thtr da san sang, st ménh s& dugc thuc hién. Ben Kingsley da sin sang dong vai Gandhi. (Ong chi 1a
mot cau bé khi Attenborough nghi ra bd phim!) Cac van dé von, tiép thi, phan phéi da duoc chuin bi
day du dé thue hién bo phim.

Viéc dé ra nhleu myc tiéu cho phép ching ta 6 thoi gian cho doi van vat vao dung quy dao ma chung
ta mong mudn. Walt Disney c6 nhitng muc tiéu ap U trong ndim muoi nim. Ong mat nim 1966, Michael
Eisner ké nhiém va xay dung nhitng cong vién giai tri tai California, Florida, Nhat, Phap, Hong
Kong. .. Disney 12 ngudi da dua ra y tuong va Eisner 1 ngudi ké thira va bién nd thanh hién thyc.

2. Ly do thir hai dé viét ra nhiéu muc tiéu 1a vi mot khi da dat duge, myc tiéu cii khong con anh hudng
va quan trong nita, do d6 néu khong co6 muyc tiéu khac dé hudng dén, ban s& dé cam thdy chan nan. Vi
vay ghi that nhiéu muc tiéu va da dat dugc mot sd thi van con nhiéu muc tiéu khac dé chung ta tiép tuc
phan d4u.

3. Mot 1y do nita dé khong tur han ché minh v&i mot it myc tiéu 1a vi quy luat cua tyr nhién 1a sy phong
pht va khong co gidi han cua kha nang. Néu ban c6 thé 6 dugce tat ca nhitng cai minh muén va san
1ong phin dau dé dat duoc thi tai sao lai bang long véi sb luong it hon? Mae West dién ta diéu ndy rat
hay trong cau noi: "Néu dat duoc nhiéu thanh qua nhu ban udc mo thi cugc doi nay thu vi biét bao!".

Pirng voi bang long véi nhirng muc tiéu nhé bé



Mot phu nir d4 ké voi Mark vé loi ich 16n lao cua vige dé ra myc tiéu doi voi ¢6. Cude hon nhan budn
chan da dan vo chong co dén quyét dinh chia tay. Co bao da ting nghe Mark dién thuyét vé viéc moi
nguoi nén ghi hét ra gidy nhitng diéu minh mudn va ding ngai ghi hét nhitng mong udc that sy ciia
minh.

Sau khi da chinh thirc 1y hon, ¢ cing hai ngudi ban dén mot tap 1éu nho trén ddi va danh ca ky nghi
cudi tuan dé ghi ra nhitng pham chat ma ho mudn c6 & mot ngudi dan ong 1y tuong. CO ké rang co da
viét nhiéu hon dén ndm trim trang so v&i ndi dung cuia hai nguoi ban gdp lai va ho da chép lai phan
nd1 dung cua co!

Ngoai nhitng thir khac, ¢6 con viét thém cau: "Va t6i mudn nguoi dan ong 1y tudng phai c6 mot chiée
may bay phan lyc hi¢u Lear!".

Ngay hom sau, ¢6 tham dy mdt cudc hop véi khach hang va ngudi dan ong 1y tudng ay da xuat hién.
Co ké hai ngudi khong sao roi mat khoi nhau tir cai nhin dau tién. Chi quen nhau vai ngdy ma ho da
quyét dinh 14y nhau. Va dém trudc ngay cir hanh hon 18, vi hon phu cta ¢ noéi: "Em yéu, cd chuyén
nay anh chua né1 vo1 em". C6 ngac nhién hoéi do 1a viéc gi. Anh n6i: "Cha anh la chu ngan hang, 6ng
hira cho chiing ta chiéc may bay phan luc hiéu Lear dé dén Palm Springs 1am 18 cu6i".

Ban thay day, c6 1& vi thé ma Emerson bao rang ching ta phai thin trong véi nhitng gi ta mo udc vi
chung ta s€ dat dugc udc mo!

Chung ta s& tién 1én phia trudc khi d3 co6 muc dich dé nhim t&i. Chung ta khong mat gi khi xac dinh
mot myc ti€u, vay tai sao chung ta khong nhdm dén nhirng muc ti€éu 1on hon? Néu co nhitng muc ti€u
kho tin, ban s& dat dugc nhitng két qua kho tin. Néu khong c6 muc tiéu gi thi viée dau tién cua ban 1a
dé ra cac muc tiéu. Ctr viét ra nhirng myc tiéu nbi bat, ban s& thiét lap dugc nhitng mdi quan hé¢ noi bat
va dat duoc nhitng két qua ndi bat.

Sau déy la danh sach cac muc tiéu ma chung t61 go1 y cho nguoi moi khoi dau. N6 sé& gitip ban hiéu rd
hon nhirng diéu chung to61 da noéi:

* Clru mang dugc mot nguoi

« Tim ra phuong thudc chita khoi bénh nan y

* Danh thot gian quy bau bén ban be va nguoi than
« Xem nhitng bd phim hay, b6 ich

* D1 du lich nhitng no1 minh thich

* Str dung thanh thao mt ngoai ngit

* Cham soc ngoai hinh

« Tap khiéu hai hudc

« Poc nhiéu dé c6 kién thirc rong

* Hoc cach doc sach nhanh 3.000 tir mot phut

« Luyén tap dé dat mot trong luong 1y tuong

* Trang trai hét ng nan



« Pé danh tién

« Thoai mai va doc 14p vé tai chinh

* C6 nguot yéu 1y tudng

« C6 nhitng ngudi ban t6t

* Buoc lam nhitng gi minh thich

Khong tiét 1§ véi ngudi khac cac muc tiéu ciia ban than

Néu lan dau ban tap ghi cdc myc ti€u cua minh, tot nhat dung néi véi ai vé nhitng muc tiéu do. Néu
khong, ban s& dé bi ngudi khac cong kich, de biu. Ban nén chia sé udc mo ctia minh vé1 mdt hai ngudi
tho1, ma phai 1a nhitng nguo1 co suy nghi giong ban, ho s€ tng ho ban mot cach vo dicu kién.

Khi di dat dugc nhidu muc tiéu va bat dau ghi lai cic thianh cong va thanh tyu ctia minh thi ban c6 thé
no1 cho nguoi khac bi€t, ho s€ san sang gitip ban bién wdc mo thanh hién thuc.

Luc Peter Ueberroth tuyén bd sé& kiém duoc nhiéu loi nhuan tir Thé van hoi 1984 thong qua kinh doanh
tw do, 6ng chi 16i kéo dugc vai ngudi, da sé con lai ché giéu va gat bo ¥ tudng do. Nhung khi ong c6
dugc 150 tri¢u do la, uy tin cua ong bong nhién tang han. Tré thanh vy vién hoi dong phu trach mén
bong chay, moi ngudi déu tin rang 0 cuong vi ay ong cting co thé hoan thanh moi muyc tiéu da dé ra va
khi 6ng cong khai véi moi ngudi vé muyc tiéu cham dut tinh trang sir dung chit kich thich trong mon
bong chay thi khong ai 1a khong tin.

Néu ban bat dau dat dugc cic muc tiéu va moi nguo1 nhin théy viéc ban dang 1am thi ho s& goi ban la
no1 bat, phi thuong, dac biét, xuat ching. Piém chinh y€u la khong nén dé cho nguo1 khac 1am nan 1ong
ban qua sdm qua vi¢c noi vo1 ho vé di€u ban du dinh lam. Hay lam va dé két qua néi thay cho ban.

Khi dat dwgc nhirng muc tiéu

Khi da dat dugc muc ti€u, ban dung voi gach bo chiing trong danh sach cac muc ti€u ciia minh ma hay
viet tr "Chién thang"” hay chit V bén canh d6. Néu gach bo thi d6 don thuan chi 1a mét viéc da duoc
xu 1y dé dang, viét tr "Chién thang" d€ bao cho tiém thirc biét d6 1a mot thanh tuu thuc su.

Hon nita, 1ong nhiét tinh ctia ching ta ciing c¢6 lac 18n xudng. Khi nhiét tinh 1ing xudng, hiy nhin lai
nhirng lac cao trao, nhin lai nhitng chién thing ctia minh dé cung cd tinh than, phin ddu dat duoc nhitng
thanh tyu mé1 & mic cao hon, 1é6n hon va tham chi hao hirng hon. Hay nhd réng: Muc tiéu la cho ca
cudc doi. P6 14 nhirng nhiém vu vira ¢é tinh tw nguyén vira c6 tinh bit budc.

Song phai c6 muc dich

Co6 muc tiéu 1a tot nhung myc tiéu tu nd co thé rat 16n xon va thiéu su théng nhit. Muc dich cudc séng
cua ban s€ la kim chi nam cho cac muc ti€u. Ching ta c6 thé ¢6 hang tram muc ti€u — c6 cai dang duoc
thuc hién, c¢é cai chua duogc trién khai — nhung co thé chi c6 mot muc dich duy nhét va can danh ca doi
dé phan d4u thuc hién muc dich do.

Khi doc tiéu str va sy nghiép cua nhirng nguoi ndi tiéng, ching ta thdy ho déu c6 muc dich séng 10
rang. Chang han nhu muc dich cta Disney: "Lam cho moi ngudi duoc hanh phic"; cua tién si R.
Buckminster Fuller: "Hanh phtic cho nhén loai trén Trai Dat"; cua Henry Ford: "San xuit nhiéu, phan
phéi nhiéu va khuyén khich tiéu thu nhiéu 6 t0", v.v.



Khi d3 c6 muc dich séng, cudc doi ban s& c6 y nghia hon rat nhiéu. N6 c6 thé 1am thay d6i toan bd
thai 6 cua ban. Hanh dong dya theo muc dich song rd rang va dang dan thi ban s& tranh dugc nhitng
tat xau nhu nghién ngap, luoi bleng, va khong vudng vao nhiéu bénh tat khic nhd tinh than manh mé
cua ban. (Rat nhiéu nguoi mic bénh tat do cach suy nghi khong dung, vudng vao nhitng diéu khong
dang vi thiéu muc dich séng dan duong).



3. Biét tap trung sirc manh
"Thanh cong chinh la tao ra dwoc mot trang thai tam ly chq phép ban co thé dat dwoc bat ky diéu
gl ban that sy mong muon."

- Jack Canfield

Béc si Victor Frankel, mot bac si tim thin nguoi Pic gc Do Thai, tac gia cudn Man's Search for
Meaning (Cudc tim kiém ¥ nghia ciia con ngwoi) 13 mot trong sb it nguol con song sot O trai tap
trung Auschwitz ctia phat xit Ptrc - noi hang chuc nghin nguoi khac da chét. Trong tinh trang thiéu thén
thue pham, quan 4o va cham soc y té, 6ng da khong bo cudc trong khi cac ban ti khac budng xudi va
chdp nhdn cai chét.

Thoat khoi trai tip trung khi cudc chién tranh vira két thiic, ngudi ta hoi 6ng da lam thé nao dé song
sot, phai chang ong c6 strc manh gi ma nguoi1 khac khong c6? Va lam sao 6ng c6 thé sinh ton trong
hoan canh ay?

Ong tra 10i: "T6i luén biét chon thai do doz VGi moi sw viéc, co thé la tuyét vong hodc khong nguoi
hy vong. Nhung dé cé thé hy vong thi t6i can phdi tdp trung vao diéu gi t6i muon.

Toi da nghi mai vé déi ban tay vo minh. T6i muén dwoc cam tay nang, nhin vao doi mt nang mot
lan nita. Téi muon hai ching t6i lai c¢é thé ém hén nhau va vai ké vai mét lan nita. Diéu dé da
khién téi muon song tirng gidy tirng phit".

Béc si Frankel khong hé manh khoe hon nhitng ngudi khéc tai trai Auschwitz. Khau phan dn thudng
xuyén cua ong chi la mot bat xap lodng voi vai cong rau. Nhung thay vi tiéu ton phan ning lugng it oi
ay mot cach vo ich trong ndi lo so, tuyét vong vé nhirng diéu dang xay dén thi ong tap trung nd vao mot
muc tiéu duy nhat. D6 1a "Bang moi gid phai Séng!”. Ong cho minh 1y do dé song sot va bang cach
tap trung vao nhitng 1y do do, 6ng da sdng sot that sy

Ong da tao ra niém hy vong cho chinh minh. Chi can c¢6 thai do tich cuc thi ong da co thé duy tri mot
tam trang cimg co1 va du kha nang trng pho vo1 moi tinh hudng x4u nhat. TAm trang dy tu dong chi dao
cho ong phuong cach dé song sot het ngay nay sang ngay khac. Chung nao ma 6ng con tap trung suc
manh vao muc tiéu thi khi 4y ong van con strc séng dé ton tai trong hoan canh khic nghiét.

TAp trung strc manh tinh than
""Néu ban doc toan bo tri luc vao mot muc tiéu, no sé tao nén mot swc manh dang kinh ngac."

Tap trung strc manh vao mot myc dich duy nhit c6 thé dem lai hiéu qua cho chung ta nhur da dem lai
hi€u qua cho bac si Frankel. D61 vo1 Mark Victor Hansen cling vay, 6ng nhd lai:

"Ngay tir khi con nho, t6i di vo cung say mé xe dap. Khi 18n chin, cai tudi di 16n dé co thé sir dung
thanh thao mot chiéc xe dap, to1 kiém dugc mdt chan giao bao. Hang ngay, viéc mang mot bao tai bao
di giao hét nha nay dén nha khac giup i kiém du tién dit mua mot tap chi chuyén Ve xe dap va say me
doc hét ngay nay qua thang khac. Kha lau trude khi giai dua xe dap chau Au duoc biét dén rong rii &
My, t6i di ranh vé cac kiéu xe dap, vé nhitng chiéc xe dap dua ¢o ghi-dong thap, lop nhd va yén xe
hep. T61 cam thdy minh c6 thé tré thanh mot tay dua xe dap vi dai nhat nhung van thiéu mot thi: do6 1a
chiéc xe dua.

Toan bd con nguodi to1, ca tinh than, con tim va khéi 6c¢ t61 déu don vao muc tiéu s¢ hiru mot chiéc xe



dap dua dugc san xuat tai Anh Qudc. Toi cat hinh chiéc xe dap mo udc Ay trong tap chi va dan bén
canh givong ngu. Hang dém trudc khi ngu, t61 ludbn mo vé canh t61 dap xe bon trdm ddm mot tuan,
luyén tap cho cudc dua duong truong tir Chicago dén Milwaukee.

Nhung khi t6i xin bd mua cho t0i mot chiéc xe dap dua thi 6ng khong hiéu niém khao khat d6. Ong
bao: "P¢ khi nao con hai muroi mot tudi da!".

"Hai muroi mot tudi u!" Toi kéu 1€n. "Bo khong hiéu ¥ con, con mudn c6 xe ngay luc nay co!"

T6i quay ray bé hoai cho dén khi ong budc phai nhuong bo va d6ng ¥ s& mua cho toi chiéc xe dap khi
t6i mudi sau tudi. Thay o ong da xu61 xudl, 01 bén dan thém mot budc bang viéc dua ra mot dé nghi 6
thé giup 61 c6 duge chiéc xe mo uge ay sém hon. Toi néi: "Con c6 dugc phép mua mot chiéc xe hay
khong néu nhu con ty kiém tién dé mua?". Toi biét chic bd ching bao gid nghi dén chuyén mot thang
bé chin tudi co thé kiém du mon tién khong 16 175 d6 la - twong duong véi 1.075 d6 la ngiy nay - nén
ong s& vui 10ng va khong phan doi nita. Va thuc té qua dung nhu vay: bo tdi dong y!

Téi khao khat c6 duge chiée xe dap dua dén ndi t6i cur nghi réng minh d3 that sy ¢6 mot chiéc. Tham
chi t6i con hinh dung viéc minh lau chii danh bong chiéc xe moi tuan va cam gidc s& nan dugce chiée
xe trong mo ay. Chinh sy khat khao d6 da gitip toi tim thiy mot miu quang céo ding trén tap chi Boy's
Life vé viéc ban thiép Giang sinh dudi hinh thirc ky guri. Ngay lap tie t61 nay ra mot sang kién rang
sao minh khong ban loai thiép d6 dé kiém thém tién mua xe dap.

Thé 1a to1 xin me di ban thiép. Me t61 von 1a mot nguoi c6 ky nang ban hang rat t6t. Ba 1a mot nguoi
phu nir rt xinh dep, liic nao cling turol cudi rang rd, rit co uy tin, ludn quan tim dén ngudi khac va
nhat 13 c6 tai ké chuyén bac thiy. Me tdi bao: "Me khong nhitng cho phep con di ban thi€p ma con day
con cach ban nira! Quan trong 1a con phai ludn tuoi cudi, gip g nhiéu nguo1 dé moi ho mua thiép. Pé
ban duoc nhiéu hon, con hiy 18 phép hoi ngudi mua thiép ctia con xem ho mudn mua mot tim thiép hay
hai tim thiép Giang sinh?".

Thé 1a t6i bat dau di ban thiép. Lac 4y 1a ¢du mia dong nam 1957, tuyét pha kha day khap mit dat. Toi
mic chiéc 4o len ¢6 mii trim dAu mau xanh, tay deo gang, chan di tng va mat dé 1én vi lanh. Muc tiéu
t6i nham toi dau tién 1a nhitng ngudi hang xom. Ngay nao t0i ciing gd ctra hét nha nay dén nha khac.
Khi ¢6 nguoi phu nit ndo ra mé ctra, t61 hit ha va khé cham gang tay vao miii, nhe nhang hoi ba cé
mudn mua thiép Giang sinh khéng. Lam thé nio mdt nguoi phu nit ¢ thé tir chdi mot cau bé trong that
dé thuong nhu thé va lai con dang chay miii kia chir? Thé 1a t6i thuong duoc nghe néi: "Nay cau bé,
vao nha d3 ndo, ta khong thé dé cau dimg ngoai trdi lanh 180 thé nay".

Khi dwgc moi vao trong nha, t6i biét minh gan nhw di thanh cong. Toi giai thich vdi ba rang toi di ban
thiép 1a dé kiém tién mua xe dap. Roi t6i hoi: "Xin héi ba muén mua mdr tAm thiép hay hai tam thiép
Giang sinh a?". Va that vui mung khi ¢6 nguo1 khong chi mua mot hai cai.

Tir nhitng kinh nghiém dau doi do, toi da tré thanh mot ngudi ban hang cir khoi. Toi thanh cong duoc
nhu vy la vi to1 hjéu chinh xac myc tiéu cua viéc minh dang lam. To61 khong thich di tir nha nay sang
nha khac trong thoi tiét gia lanh nhu the T61 ctng khong ham thich viéc phai cd gang ban hét 376 tAm
thiép Giang sinh vao nim chi méi 9 tudi... Piéu t61 that sy mong mudn 13 klem du tién mua mot chiée
xe dap dua. Khat khao d6 da thoi thiic t6i 1am tat ca nhitng gi c6 thé va cudi cung toi da co thé mua
duoc mot chiée xe dap bang tién kiém duoc tir viéc di ban thiép Giang sinh.

Piéu quan trong 13 ban phai hoan toan tin tuong rang minh c6 thé dat dugc diéu minh hang khao khat
bang ca trai tim. Trong mdi chiing ta ludn an chira nhitng kha ning phi thuong. Nhitng kha ning niy bat



dau phat huy sttc manh khi ching ta c6 mot niém dam mé chay bong va s& vach ra phuong cach dé
giup chung ta dat dugc bat cur diéu gi.

Hay twéng twong, hinh dung ré6 muc tiéu ciia minh

“Sirc manh ciia viéc "twéng twong, hinh dung" rit manh va chi bi giéi han béi suy nghi ciia
chung ta.”

Vi¢c tap trung strc manh tinh thin dem lai hiéu qua that su. Pé lam duoc diéu nay, ching ta can phai
biét hinh dung that cu thé diéu ta mudn lam dé dat muyc tiéu.

Trudc khi chuéq bi danh mot qua gon vao 16, Arnold Palmer di hinh dung qua bong sé roi vao 16
chinh x&c nhu thé nao.

William Zeckendorf, nha triéu phti vé dia ¢, ké véi mot phong vién rang 0ng da nhin thay rat ro trong
tAm tri mot toa nha nguy nga duoc chon lam tru s¢ ctia Lién Hiép Qudc ndm ngay giita 1ong thanh phd
New York. Chi vai nim sau, 6ng da bat tay xdy dung toa nha do.

Aristotle Onassis thuong bao 6ng 1a ngudi ludn kién tri theo dudi nhirng wéc mo va ké hoach. Ong
bao "da thay" con tau dau tién cua 6ng rat 1au trude khi tau duoc nd. Ong "da thiy" minh diéu khién ca
mot ham doi tau chd dau trude khi 1am cha nhirng chiéc tau do.

Luyc si thé hinh Jack La Lanne da hinh dung chinh minh phat trién tir mot cau bé m yéu coi coc thanh
mot nguoi thanh nién cudng trang khoe manh va tran day sinh lyc, tu tao ra sy nghiép va uy tin cho
minh bang cach kéu goi moi ngudi rén luyén strc khoe. Ong l1a nhan vat quang cdo song cho cam nang

gitr gin stre khoe va da thue hién nhiéu chuong trinh truyén hinh quang ba hoat dong rén luyén strc
khoe sudt hon bon muroi1 nam.

Walt Disney da tuong tuong ra nhiing tinh cach dé thuong va thi vi ctia nhitng nhan vat trong nhitng bd
phim do ong san xuat rat 1au trude khi ching dugc khoi quay. Chinh ong la mot trong nhitng nguoi
phan canh chi tiét, thé hién ndi dung cbt truyén hoan chinh trén cac ban v& my thuat trudc khi bat dau
thuc hién mot bo phim.

Walt luén "thdy" trudc khi 6ng thuc su bét tay vao hanh dong. Ong "théy" khu giai tri Disneyland hoan
chinh & Anaheim trude ca khi mua dat va xdy dung khu giai tri do. Ong d3 "thdy" Trung tam Epcot tai
Florida va Disneyland tai Nhat Ban, Paris, Hong Kong. Du mai nhiéu nim sau kh1 6ng mat chiing méi
dugc hoan tat.

Walt d& hinh dung muc tiéu mot cach that hoan chinh. V&i 6ng, mo nhitng gidc mo 16n hay nho thi
chang khac gi nhau. Nhung hon bét ky ai, ong hiéu rd sirc manh ciia sw twéng tweng va hinh dung ra
vién canh.

Ban thay ddy: "Su hinh dung sé tao nén niém tin, niém tin sé ting sirc manh cho quyét dinh va
hanh ddng, cach hanh dong sé quyét dinh két qua. Nhirng phan hdi tich cue tir két qua Khich 18
tinh than va dem lai nhirng két qua méi tot hon. Tat ca nhirng diéu dé chi cé thé xiy ra mot khi
ban hinh dung rd muc tiéu ciia minh va cé niém tin dé bat dau hanh dong".

Tuw tao ra thé gi¢i clia riéng minh

Thé gii ching ta dang song 1a su két hop san pham tri tu¢ cta tat ca moi ngudi. Ching ta tao ra thé
g161 theo cach chung ta muon. Chung ta di lai bang xe may, 0 t0, may bay, xay nha ctra dé€ ¢, st dung



cac loai may moc dé san xuat hang hoa... khong phai vi nhitng diéu ndy ndm trong sy sap Xep tu nhién
cua vil try, ma vi con nguoi da phat minh ra chung. Néu chiing ta khong tin nhitng thir ndy ton tai thi
chic rang ching da khong hién hiru. Chinh 1ong tin va sy thong minh cua con nguoi da tao ra nhing
san pham tri tué ctia nhan loai. N6 cho thiy tim quan trong ctia nhan thirc va tri tudng twong trong cudc
song.

Thai do d6i voi cudc song cling gop phan quan trong quyét dinh viéc tao ra thé gidi cia mdi nguoi.
Hang nghin nim trude, triét gia Socrates da nhan thiy rd diéu d6. Ngudng md su thong thai va uy tin
16n lao cua Socrates, nhiéu ngudi tir noi khdc dén Athens thudng dén tham viéng va héi y kién ong.
Mot hém, co ngudi khach la dén nha Socrates hoi: "T6i mudn chuyén dén séng trong thanh phd ciia
o6ng. Xin cho biét nguoi dan ¢ day thé nao a?".

Socrates hoi lai: "Thé nguoi dan thanh phd qué 6ng thé nao?".

Nguoi khach dap: "0, ho khong duoc ti té 14m, toan mot bon ddi tra, lra ddo va an cép. bo la ly do
tai sao t61 muon chuyén di khéi cho do".

Socrates da tra 101 rat khon ngoan: "O dy ciing vay thoi. Néu roi vao truong hop ciia 6ng, t6i sé& tiép
tuc tim kiém no1 khac".

Chang bao 1au, mot ngudi khac dén va hoi 6ng vé cu dan Athens. Socrates hoi lai vé dan thanh phd
qué ong ta. Nguoi dan ong dap: "Ho that tuyét voi, ludn gitp d6 1an nhau. Ho trung thuc va siéng
nang. Toi chi mubn xem cu dan & nhitng ving khac nhu thé nio thoi".

Lan nay Socrates da tra 10i: "O déy ciing vay day. Tai sao ong khong vao thanh phd choi? Ong sé thiy
no dang nhu 6ng da muong tuong'.

Bay buwéc dé hinh dung va hoan thién mdt muc tiéu

""Nhiém vu lon lao cua con nguwoi trong cudc doi khong phai la sd'p xép moi thw theo y minh ma
hay biét nhin nhan moi sw viéc theo trat tw von co cua chung."

Hinh dung 1a qua trinh twdng tuong dién ra trong tAm tri con nguoi. Pay 1a mot trong nhirng nguyen tac
hiéu qua nhat can thiét cho viéc hoach dinh tuong lai cta ban. N6 ¢6 tac dung bién mot tinh than yéu
dubi thanh manh m&, mdt co thé dau yeu tré nén khoe manh, thim chi co thé chuyen duoc tinh thé dang
bai thanh thing. Nguyén tic ndy da dugc chinh phti nhiéu qudc gia sir dung rat hiéu qua trong viéc khoi
khuc nén kinh té bi khing hoang.

Khi gitt chire thi trudng thanh phé New York, Abe Beame dudng nhur thiéu ca kha ning hinh dung 13n
mot tam nhin xa trong rong. Ngay ma Mark bi phd san, ¢6 1.900 ngudi trong toan thanh phd bi sa thai,
thi truong Beame d3 tuyén b ca thanh phd New York ciing bi pha san. Cach suy nghi va phat ngon nhu
vay khién gidi doanh nghiép hoang mang khé chju.

Sau d6, ngudi dan da bau mot thi truong mo1, ong Ed Koch. Koch tuyén bd du cho ¢6 chuyén gi xay ra
thi céc hoat dong kinh doanh van sé& tién trién tot dep. Ong da "hinh dung" moi viéc dang dién ra tot
dep. Chinh nhitng suy nghi tich cuc, hudng téi cac kha ning, trién vong twoi sang thay vi chim chim
vao nhitng khia canh am dam, den t6i d4 dan dat cho nhitng hanh dong tich cuc ctia 6ng. Chang bao 1au
sau, hoat dong kinh t& New York lai tr& nén phat trién va tinh hinh that sy dién tién t6t dep nhu trudc
day Koch da tirng nghi. Bang nhirng suy nghi, tin twdng, phat biéu va phin ddu mot cach tich cuc cia
minh, 6ng khong chi thic day ca nhan, cac doanh nghiép ma con tac dong dén ca chinh phu ciing tich
cuc phat trién.



Tat ca chiing ta, & mot mirc do nao d6 déu c6 thé "hinh dung" tat ca moi viéc. Nhiéu ngudi nhdm mat
van hinh dung dugc chiéc 6 t0, ngdi nha hay ti lanh trong bép ctia ho. Tham chi nhitng nguoi mu van
c6 thé nhan biét nhitng su viéc dién ra xung quanh bang cam nhan cta minh. Van dé 13 hau hét moi
ngudi thuong hinh dung dén nhitng diéu tiéu cuc:

"Hy vong minh khong bi cam lanh nhu ba ay."

"Néu minh bi tai nan thi sao nhi?"

"Troi o, phai 1am sao néu khong tra ndi tién thé chap?"

"Néu phat hién minh c6 thai, bd me giét minh mat!"

"Chic anh 4y khong goi dién dau!"

"Minh di tré va bi dudi viéc mat thi!"

"Chac khong con chd dd xe."

"Chéc 12 moi chuyén dang xau di roi."

Sao chiing ta khong suy nghi tich cuc dé c6 thé git hai nhirng két qua tot dep:
"Minh khée manh va s& ludn nhu the!"

"Minh s€ vuot qua duoc diéu do."

"Minh c6 du kha ning trang trai moi chi phi trong cudc séng!"

"Chéc chin anh 4y s& goi dién dén."

"Minh luyén tip va tudn theo ché d6 dn udng can than nén khong phai lo chuyén béo phi."
"Minh c6 kha nang tuyét that!"

"Minh chic chin s& thanh cong." "Minh dang yéu va s& dugc yéu."

Tép trung suy nghi vio mdt diéu cu thé

Khong it nguoi c6 duoc théi quen tudng twong, hinh dung nhung lai quen tu duy theo 161 mon tiéu cuc.
Khi khong tap trung vao mdt nhiém vu cu thé hodc mot hudng suy nghi ndo d6, ching ta dé sa vao tinh
trang lo lang vo ich. O mdi thoi diém, tam tri ta chi c6 thé xoay quanh mot ¥ nghi, va ¥ nghi ndy s& chi
phdi tat ca nhirng ¥ nghi lién quan tiép theo. Vay hiy suy nghi tich cuc, sang tao, twong tuong phong
pht va c6 tinh than xay dung. Dé thay thé nhitng thoi quen tu duy tiéu cuc nhu lo lang, bi quan... can
dua vao tu duy nhitng thoi quen t6t, nhu hinh dung ban than minh l1a nguodi trAm tinh, chin chan, tap
trung va tu chu trong bat ky tinh hudng nao... Co nhu thé, chung ta moi dua tri tudng tuwong clia minh
phat trién mot cach tich cuc va dung dan.

Qua trinh twéong twong, hinh dung

BUOC 1

Hit thé sau va thu gian

bat minh trong mot tu thé thoai mai, léng nghe tiéng nhac ém dju. Am nhac c6 thé 1am siu sic va
phong pht thém nhirng ky wrc, trai nghi€ém cta con nguoi. Khi da & tu thé thodi mai nhat, hay hit that
sau (hit vao that cham, tdm tri tap trung theo hoi thd) dong tho1 muong twong dén nguon nang lugng



song trong khong khi ma ban dang dua vao co thé minh qua dudng miii. Giir nhu thé trong ba muoi
giay va tham nghi: "Minh cam thdy thdt thoadi madi"” r61 thd ra bang mi¢ng.

Lan thir hai, khi hit vao, ban hdy tw nhi: "Minh dang yéu va dugc yéu". C6 thé ban bat dau cam thay
tinh than hung phan vdi suy nghi nay.

Pén lan thir ba, hiy tudng twong hoi thd dang len vao timg thé thit, ting co quan, rdi toan bd co thé
ban. Hit khong khi vao, dung v nghi dua khi di thang tir dau dén chan, nén hoi thd trong vong ba muoi
giay, long tham néi: "Minh hoan toan tuw tin" r61 cham cham tho ra.

Néu mdi ngay déu luyén tap nhitng dong tac nhu thé ny, co the tAm tri va tinh thin ban s& ludn phan
chan. Nhiéu ngudi khong khai thac duoc nhirng kha ning tiém an ctia ban than vi khong ai gitip ho danh
thire nhirng kha nang do. Thu gian cho pheép con nguoi bong nhién kham pha dugc tiém lyc cua minh,
va mot khi dd nhan ra duoc diéu do, ho luén mudn khai thac, phat trién tiém luc d6. Két thuc budc
mot, ban quay lai hit thé binh thuong va tién hanh buédc th hai.

BUOC 2
Kham pha thé gi¢i ciia tri twéng twong bang doi mat ndi tim

D6 chinh 1a d6i mat ciia tri trdng twong va cua tim nhin xa trong rong. Moi van dé cta cudc sdng déu
do d6i mit ndy cam nhan va phan anh. That tuyét voi néu ban c6 thé dung do1 mit ndy dé phat trién ban
than thanh mdt con ngudi hoat dong tich cuc, khong bi han ché boi bat cir didu gi, trong bat ky hoan
canh ndo, trang thai tinh than ndo va tu minh thure hién wéc mo cua minh. Khi van dung do1 mat noi
tam, chung ta co thé "thay" hay hinh dung ra tit c4 nhitng kha ning minh c6 thé dat tdi va co thé lam
thay d6i trang thai tinh than ctia minh trong nhitng tinh hudng khé khin nhat.

Pau tién hiy tuong twong minh dang dung trén san khau ciia mot nha hat (néu thiy kho, hiy im mot
btrc anh vé san khau nha hat, ngam né that ki trudc khi nhém mat lai). Pén bat sang, canh man nhung tir
tir mé 18n, phan trinh dién cua ban bat dau. Ban dang mudn mua mot chiéc xe 6 t6 méi. Hay dung con
mat ndi tm tao ra hinh anh ctia mot chiéc xe hoi ciing dang ¢ trén san khau. Ban say su:a ngam chiéc
xe mdi, tay ban ludt trén bé mit bong loang cua nd. Ban vao trong xe va cam nhan "mui" xe moi, khoi
dong may, bat dan nhac am thanh ndi, dua tay cam banh 14i boc da, nhan ga va chiéc xe lao vt di trén
xa 1o rong thénh thang.

Sau d6, ban tiép tuc hinh dung minh dang dong mot canh trong phim! Bay gid thi boi canh chat hep ctia
san khau khong con ntra, tri trong tuong cua ban ngay cang bay xa hon. Ban hinh dung minh dang lai
chiéc xe ay di qua nhitng ngon nui tuyét phu tring x6a hing vi, nhitng dong song xanh tréi ngugc vé
phia sau trong cam giac hung phan tuyét voi. .

BUGC 3
Van dung kinh nghié m

Khi d3 hinh dung twong lai mo uéc cua minh, budc ké tiép ta can phai xem lai nhitng kinh nghiém da
qua dé c6 thé hién thuc hoa dugc su hinh dung d6. Tri éc, ky rc con nguoi ciing gidng nhu mot thu
vién ma mdi cudn sach 12 mot kinh nghiém séng di trai qua. Chung ta c6 thé tra ctru, stir dung chung dé
xdy dung, cung ¢b va ting cudng strc manh cho muc tiéu trong lai dang hinh dung.

Du dang tap trung vao mét muc tiéu cu thé, ban van phai dé ‘nhirng dong suy nghi tuon chay tu nhién
nhu thé chung chang lién quan dén nhau. Tiém thirc s& két ndi gitip ban. Ban sé& thay, tri 6c ban hoat



dong nhu mot cai may loc khong 16, dao sau vao nhitng kinh nghiém, ky {rc trong qua khir va tim kiém
nhirng cam xuc tich cuc, nhitng diéu hitu ich 4p dung thiét thuc cho ban trong nhitng muc tiéu do.

BUOGC 4
Twéng twong c6 thé thay doi qua khik, loai bé ton thwong

“Dit 6 bit ky dé tudi nao, ban vin cé thé tim lai thoi nién thiéu twoi dep, nhitng khodanh khdic
diéu ky hodc mot qudng thoi gian hanh phuc da qua.”

Choi gon bang tri twéng twong

C6 mdt ngudi rat mé choi gon nhung luyén mai van chua thé tién bo, du cb gang dén dau o ong cling chi
1a mot tay gon nghiép du. Ong luén mo wéc minh co thé choi kha hon. Thé rdi, trong subt bay nim
troi, khi da hoan toan khong dung dén gay danh gon va khong lui t6i san gon nita, trinh d6 choi gon cua
ong bong tién bo vugt bac. Piéu gi tao nén phong d6 dang kinh ngac ctia ong trong mon thé thao nay?

Do chinh 1a kha nang tudng tuong.

That ra trong bay nam do, 6ng tham gia mot cude vién chinh va bi cam t & nudc ngoai, bi nhot trong
nhirng budng giam chat hep, khong duoc gip va tro chuyén voi bat ky nguoi nao, cting khong thé tap
thé duc hay choi thé thao. Sudt chudi ngay dai dang dang 46, ong khong biét 1am gi cho voi bot ndi
budn va su gidy vo clia canh ‘nguc tu. Luc dau, ong luon hy vong va cau nguyén dé duogc tha ra. Nhung
thoi gian troi qua, 6ng bit ddu mat hy vong, 6ng nhin thay can phai gilt tAm tri ban ron dé quén canh
nguc ti va khong nghi dén cai chét. Tir d6, tAm tri ong bat dau hoat dong, bat dau tudng tugng.

Ong nghi ngay dén diéu minh yéu thich va da cd cong theo dudi trude day: choi gon. Gio day, ong s&
choi gon bang tri twong twong. Péu dan mdi ngay, tri tudng tuong dua ong dén "cau lac bo gon tudng
tuong" ¢ mién qué mo udc cua ong. Ong twdng tuong ra ting chi tiét, tir boi canh 16n dén hanh dong
nhd. Pau tién 14 san gon 18 15, bd quan 4o ong mac, doi giay ong di, nhiing chiéc gay 6ng dung dén
nhitng ¢ phat bong xa, c ré bong nhe gan 15. Ngay ca huong gi6 thoi, dudng bong bay, su thay doi
khi hau theo mua hay ca mui huong cua co, cua dat. TAt ca hién 18n rd rét trong tAm tri 6ng. Sudt bay
nam dai, mdi ngay bén tiéng, bay ngdy mot tuan, danh hét 18 15, ong da khong nging choi gon bang tri
tuong tuong. Va két qua 13 tir mdt nguoi choi gon binh thudng, 6ng dd co thanh tich nhu mot gon thu
chuyén nghiép ngay trong 1an dau tién cim lai gy trén san gon.

Strc manh cua tri twéng twgng

Han ban cho rang khong phai ai ciing ¢ kha ning tudng twong nhu thé. V§i nhiing ai chua quen 1am
nhu vay s€ nghi minh khé 1ong thuc hién dugce. B¢ tao thém long tin & ban, chiing t61 xin trich dan mdt
phuong an khac cua k¥ thuat dung tri tuéng turgng nay.

C6 bao gio ban nghe n6i dén thuat "tai sinh"? Day 1a thuat tri liéu tim 1y bang thoi mién. Thi thuat nay
s& dua tiém thirc ching ta trd vé trudce thoi diém xay ra bién cb hay thit bai c6 anh hudng dén hién tai
va twong lai. V@ lai vach xuét phat - Iic méi sinh - khong lo au, chang phién nio, ton thwong hay an
han, co thé va tAm tri clia ta hoan toan tinh khiét. K¥ thuat nay phai dugc thuc hién bé1 mot chuyén gia
taim 1y, d6 1a ngudi hudng dan tai sinh.

Trong mot chuyén di thuyét giang dén Hawaii, tinh c& nguoi cung dién thuyét voi Mark dé nghi moi
mot ngudi hudng dan tai sinh dén tham dy. Tuy di tirng nghe néi vé nhirng két qua ky diéu cua ki thuat
tai sinh, nhung Mark van hoai nghi, 6ng ¢t nghi d6 chang qua chi 1a mot thu thuat ddnh vao tam Iy mé



tin ctia con ngudi. Nhung ong ciing dong v thir tap tai sinh cung véi sau muoi ngudi khac.

Ho tap trung lai thanh mot nhom, ngéi khoanh tron, tinh tam va tap hit thd sau. Tung ngud1 mdt di vao
trang thai bi thoi mién sau. Chi vai gidy, Mark thdy minh nhu dang ¢ trong mdt bao thai. Ong ngac
nhién khi thiy chinh minh dang ¢ trong hai canh twong cing mot ltic: Ong vira 1a ngudi dan éng trudng
thanh ctia thoi hién tai, vira 1a dtra tré chua sinh ra, van con trong bung me. Trudc kia, khi me Mark
sinh anh trai cua ong, bac si di thong bao rang ba khong thé c6 thém dira con nio nira. Nhung ba van
mang thai ong va em trai 6ng, nudi 16n hai ngudi bang mot tinh yéu vo bd bén.

Ngudi hudng dan tai sinh bao moi ngudi nén soi roi ky trc cia minh vao thoi diém ma nhitng bién c6
c6 thé xay ra trong qua khtr. Bang tri twdng twong ctia minh, ching ta c6 thé tip trung phan tich thoi
khac d6 va thay doi cach nhin cta ching ta.

Mark tap trung tim tri nhé vé thud ong 1én ba. Vao mot chiéu Chi Nhat, ngdy duy nhit bd dng duoc
nghi lam & 10 banh mi. B6 6ng dang ngoi1 trén ghé tua, am Mark trén tay.

Vi 14 tho 1am banh nén bd ong bi chimg viém khép ning, cac khép d6t ngon tay bi gidn ra, cir dong
kho khin va rat dau. Thuong bd, Mark xtc dong néi: "Bé a, bo khéng can phdi bi viém khop ddu.
Con sé nhdn cdan bénh dé thay cho bo". Voi su ngiy tho ciia tré con, 6ng tin rang minh d bénh thay
bd, cudi cung chinh 6ng ciling bi viém khdp that. Khi Mark soi lai diéu d6 trong trang thai tai sinh, ong
toat mod hoi hot. Nguoi hudng dan tai sinh vira dung khin lau cho 6ng vira an ti: "Hay dé tam tri thit
thi gidn, chuyén d6 da qua roi, hdy xéa né khéi ky ikc ciia anh va dirng bao gio nghi téi, dirng lo
lang lam gi". Ong dd 1am theo, d4 xua dudi ¥ nghi d6 ra khoi tm tri va cung v&i nd 1a cin bénh viém
khép cua ong ciing khoi dan.

That 1a diéu ky diéu tir tri tuong twong phai khéng ban? Ngiy nay, nguoi ta goi phuong phép nay 1a
thudt tai sinh hay phép quan twong. Ky thuat tai sinh 13 mot minh chirg dién hinh nhat ctia viéc thay
d6i qua khir. Cac ban hiy tim trong ky ¢rc nhitng trai nghiém mang tinh tiéu cuc va dung k¥ thuat chiing
toi da goi y dé thay doi no.

BUOC 5

Van dung tat ca cac giac quan

Pé c¢6 thé tao ra nhitng hinh anh tudng tugng, ban can phai ding dén nim giac quan ctia minh — vi giac,
xtc giac, khiru giac, thi giac va thinh gidc. Cac gidc quan ndy s& giup ban cam nhan rd hon diéu minh
dang nghi dén, dang hudng dén.

Hay dung thi giac dé tudng twong dén nhirg canh quan rong 1n, séng dong. Thinh giac dé dua am
thanh hoan hao vao khung canh ma ban dang tuong twong. Khiru giac s€ lam ban ngay ngat trude
huwong thom lan toa. Xtc giac dé so vao, cham dén nhitng su vat, dé cam nhan bé miat, ket ciu, sy 4am
ap (hay mat lanh) cua ching. Néu sy vat ma ban dang hinh dung c6 thé dn duoc, hay ném thir chung,
dung vi gidc dé tudng twong ra mui vi cua no.

Sau d6 két hop cac giac quan thanh mot trang thai hung phin, tha vi vé nhitng gi ban trdng twong dén.
Néu d6 1a mon nudc €p ca rot moi lam xong, hdy tan huong huong thom va mui vi cua no. Ngam nhin
mau cam sam va hinh dung rang ban dang nham nhép tirng ngum va cam nhin cac dudng chit thim dan
vao tirng t€ bao co thé ban.

BUOC 6



Hiy twéng twong dén két qua cudi ciing

Mary Lou Retton tirng mong uéc ménh 1iét gianh huy chuong vang tai Thé van hoi mon thé duc dung
cu. Co khao khat tAm huy chuong dén ndi nhu thé d3 "cAm" nd. Pugc mot ngudi hudng dan vach ra
con duong dé dat dugc muc tiéu béng cach 1ap di lap lai viéc tuong tugng. Co bat dAu v6i hinh anh
minh dang hanh phic va tu hao khi dugc budc 1€n buc nhan huy chuong thé nao dén viéc thi dau ra
sao dé gianh dugc huy chuong vang. Qua trinh d6 duoc co tai hién hang chuc nghin 1an trong tam tri
true khi buodi thi dau dién ra.

C6 1udn ty nhac nhd: "Minh hoan toan c6 thé gianh dugc chiéc huy chuong vang & Thé van hoi sap
o1". Co théy minh da thuc hién moi dong tdc mot cach thuan thuc, tir lc chay léy da dung nhip, dén
lue vao chan trai bat nguoi bay vugt qua xa ngang, nhe nhang tiép dat bang hai chan, dang hai tay 1én
tro1 voi nu cuoi chlen thang. C6 nhin thdy me dang dung bat day trén khan dai, hanh phic voi thanh
cong clia ¢o, nudc mit lan tron trén ma. CoO thiy bang ghi diém dién tir chdm diém muoi tuyét doi,
khan gia cung dtimg day reo ho goi tén ¢d vang doi. C6 sung sudng khi thiy minh sau d6 dugc nhitng
cong ty 16n moi ky hop dong quang céo tri gia nhiéu triéu do la..

That ra tim diém cua sy tip trung tinh than cta c6 chi 13 vuot qua cac xa ngang nhung c6 da mod rong
tri twdng twong sang ca hai hudng cho dén khi thdy dugc toan bd qué trinh rd rang nhu thé moi viéc
dang xay ra trudc mat c¢o. Pidu nay giup co hién thie hoa tri twdng twong mot cach hoan chinh hon. Va
thuc té, co da gianh huy chuong vang don gian nhu thé 13p lai nhitng gi c6 da dién tip trong tri tudng
trong ma thoi.

BUGC 7
Két thiic qua trinh hinh dung, twéng twong

Cong doan ndy duoc ké nhu mot cach thirc tim 1y giup ban hoan tat qué trinh tudng tugng mot cach rd
rang hon, hoan chinh hon. C6 thé tao ra mdt nghi thirc cta riéng ban dé danh dau budc hoan tat qua
trinh hinh dung, chang han nhu: Mbi khi két thic viéc hinh dung, hiy thu gidn va tu noi trong tim tri:
"Minh dd hoan toan lam dwoc diéu do, khong gi co thé can tré minh, minh thdt sw hanh phuc voi
diéu dat dwoc. Minh cé thé nghi ngoi mét chit”. Lam nhu thé, ban d3 xac 1ap manh mé cho tiém thirc
rang ban da hoan tit qua trinh hinh dung va tuéng twong. Diéu ndy chic chin gitp ban lip lai nhitng gi
d3 twong twong chinh xac hon trong thyc té.



4. Khang dinh chinh minh
"Ban xitng ddng véi nhitng diéu ban dang c6. Néu mudn vwon t&i mot tam cao méi, ban phdi thay
doi suy nghi cua chinh minh."

- Mark Victor Hansen

Muhammad Ali da tr¢ thanh huyén thoai vi dai nhit trong lich sir quyén Anh. Thé nhung khong méy ai
biét dugc rang trudc khi ngu trén dinh vinh quang, 6ng cling chi la mdt vo si hang xoang chuyén
thuong dai so gang chi dé muu sinh.

Cassius Clay — sau ndy doi tén thanh Ali, trong sudt su nghiép thi dau Vong quanh thé giGi cua minh da
l3p di ldp lai khau hiéu: "76i la nguoi manh nhdt thé gioi!". Trude moi tran dau, anh luén quyét tim
s& ha do van d6i tha va anh da thang trong hau hét cac tran dau cho dén ngay treo ging.

Lam sao Muhammad Ali c6 thé doan trudc dugc chién thing ciia minh? Phai ching anh c6 mot strc
manh huyén bi nao d6 giup anh nhin thau ca tuong lai? That ra, quyén ning bi an chinh 13 su khcfng
dinh chinh minh. D6 1a mot niém tin manh liét vao ning luc ban than, rang minh c6 thé 1am duoc diéu
minh mudn. Hay ddc toan bo tri luc vao diéu do, nd sé tao nén mot niém tin va sitc manh v bién.

Sirc manh ciia sy khiang dinh chinh minh

Ali khong tuyén bd rang: "T6i rat manh" hay "T6i s& chirng minh cho ban thiy t6i 12 ngudi manh nhat"
ma chi don gian la: "T61 1a ngud1 manh nhat". V&1 cau ndi ay ong the hién ba hanh dong:

Thir nhat, Ali xac dinh cho tiém thirc muc tiéu can phai nhim dén. Vi tiém thirc chi nhan biét nhitng sy
viéc hién tai, nén ong khang dinh chinh minh ngay tai thoi diém ay nghia 1a 6ng da dinh hudng cho
tiém thirc.

Thir hai, bang cach noi to 1én su khiang dinh chinh minh trudc mit ngudi khic, tuyén bd hing hon muc
ti€éu cua minh, Ong dit tiém thirc vao thé bat budc. Di€u duy nhat phai lam la dat muc ti€u cho bang
duoc.

Thit ba, the hién quyét tAm chinh phyc myc tiéu bang danh hi¢u vo dich thé gi¢i, dng khién ngudi khac
cling tin rang: "Ali 1a ngud1 manh nhat".

Vi vy, Ali ludn tim cach dé dau thu nghe duoc ring minh s& ha guc dau thi. Pidu d6 khién cho di thu
ctia ong bi lung lac tinh thdn. Strc manh khing dinh chinh minh ctia Ali 16n dén ndi ngay ca dbi tha cua
ong ciing hoang mang va tin rang két qua cta tran dau s& giéng nhu 101 6ng tuyén bd. Va dung 1a nhu
thé that. Ali da tung don quyét dinh dbi v6i tam 1y cta 6ng va cua ca dbi tha bang su khang dinh
chinh minh.

Trong khi dién ra tran dau, Ali con boi thém vai don quyét dinh khac, chang han nhu trimg mét tran ap
tinh than doi phuong trudc khi giao d4u cling nhu khong bao gio ngdi nghi trong goc vo dai vao thoi
gian giai lao gitta cac tran dau. D6 1a su khang dinh thé luc, cho ddi thu thiy ong 1a ngudi khong thé
chién bai.

R rang 1a ngoai nhitng ki ning dim bdc tuyét voi, Ali con co nhitng ki ning tim 1y that ddng né. Xét
vé tinh than, Ali 1a v3 si quyén Anh bét kha chién bai. Ong da thing trong tu tudng trude khi thé hién
diéu do trén vo dai.



Khong dung nhirng ngon tir hay 1oi néi tiéu cwe

Su khéng dinh 1a nhitng 101 tuyén bd tich cuc thé hién niém tin vao ban than. Khong c6 su khéng dinh
d6, tiém thirc cua ban dé bi 4nh huong bo1 nguot khac. Vi chang ta khong thé rén luyén tiém thirc cua
minh do d6 tiém thirc s& tin vao bat ky diéu gi ngau nhién duogc dua vao hay bi anh huong boi tam
trang hién tai. Néu ching ta luu giir nhirng diéu tiéu cuc, tiém thirc s& tu duy theo huong tiéu cyc.
Nhirng phan tng nhu rat lui, khong chic chan, nguong nging ling ting, bat lyc, v.v. néu bi tiém thirc
ghi nhin, nd s& xac 14p niém tin cta ching ta theo huong ti€u cyc do va khién ching ta suy nghi va
hanh dong y nhu vay. Nhitng dit 1i¢u tiéu cuc s€ dugc tiém thirc xir ly va tac dong nguoc lai hanh dong
ctia chiing ta. Két qua 1a khi hanh dong, ching ta bi 4m anh boi chinh tiém thirc ctia minh.

Truong hop van dong vién Mary Decker tai Thé van hoi 1984 1a mét vi du dién hinh vé anh huong cua
viéc luu gilt niém tin tiéu cuc. Mary 1a mot trong s6 cac van dong vién dién kinh xuat sic nhat thé
giol. Ca nu6c My dat hy vong vao c6 trong Thé van hoi nam do. Nhung khi noi chuyén vo1 bao gioi
trude lac thi dau tai Thé van hoi, cau ndi cua c6 lai hamy rang: "Toi that 1a xai quay!". Do phai chiu
quéa nhiéu ap luc, co da vo tinh dua vao tiém thirc ctia minh nhitng 101 tuyén bé tiéu cuc va tiém thirc
ghi nhan nhitng diéu 4y. Va Thé van hoi nim d6, c6 da thit bai.

Tao dung ni€m tin
""Néu tdm tri cua ban cam nhdn va tin twong hoan toan vao diéu gi, ban sé dat dwoc diéu do."
- Napoleon Hill

Tin twong mot cach co y thirc chinh la chia khoa de dat dugc muc tiéu. Pé xay dyng niém tin, trudc
tién chiing ta phai viét muc tiéu ra gidy, hinh dung vé muc tiéu ay va khang dinh vO1 ban than rang minh
c6 du kha nang dat muc tiéu d6. Chinh nhitng 161 khang dinh d6 gitip hinh thanh niém tin trong ching ta.

Khi khing dinh kha nang cua ban than tredc mat nguoi khac, ching ta da tao nén ap lyc voi tlem thirc.
Viéc d6 gidng nhu dua ra 101 cam két budc ban than phai thyc hién, néu khong chung ta s& giéng nhu
mot ké khoac lac kho chap nhin dugc. Trude tinh thé do, tiém thic sé hoat dong tich cuc, van dung
moi kha ning ctia ban than, tim ra phuong phap thuc hién t6i vu dé dat muc tiéu. Strc manh cua sy tu
khang dinh 13 budc tiém thirc tin twdng 1a ching ta that su c6 thé thanh cong.

Chiing ta nén khing dinh chinh bin thin minh

1. Truéc hét ban phai ding thing vi nhu thé ban méi co thé tip trung toan bo y thirc. Khi dung, strc
manh cua co thé, tri thong minh, long nhiét tinh, niém tin va nang lyc s€ gia tang nhiéu hon.

2. Khi bat dau ndi nhitng 101 khing dinh, hiy dung ngon tay trd va ngén gitta 4n manh vao giita nguc
minh; viéc nay c6 tac dung lam tang cam giac va cam xtc. Ngon tro la co quan co xic giac nhay cam
nhat trén co thé, 1a cira ngd cua tim tri. Ngon gitra co tac dung gia tang sirc manh cho ngon tro. Khi a an
manh ca hai ngén nay vao nguc, tam tri s€ nhan biét ngay 1ap tirc ching ta dang néi vé chinh minh, nhd
d6 ching ta c6 thé hoan toan tip trung tinh than.

3. Duing ngdn tay an manh vao nguc ciing 13 luc ban dua ra 101 khang dinh. Hiy néi to va rd rang, manh
me suy nghi cua minh: "76i la..., Téi phdi..., Toi muon..., Toi sé..., Toi chdc chan sé lam dwoc!”.

Nhitng diéu khang dinh khong can phai van vé, dai dong, quan trong nhat 13 rd rang va dé hiéu. Loi
khang dinh nén ¢ thi hién tai, khong dung tuwong lai (vi tiém thirc chi nhan biét & hi¢n tai). Néu co the,
hay hét to 1én di€u ban muodn. Hét to 1a cach tot nhat gitip tiém thirc ghi nhan thong diép do6 mot cach dé



dang.

Va hiy khing dinh thwong xuyén

Nguoi An D9 cho rang, khi ching ta ndi di n6i lai diéu gi d6 mudi nghin lan, cu n6i d6 s tré thanh
mot cau than cha. That ra d6 1a hinh thire 1dp di lap lai thuong xuyén, giup tu twong nhao nan va dinh
hinh suy nghi, hanh dong trong twong lai ching ta. Ching t61 tirmg khang dinh s€ ban 1,5 tri¢u ban cua
b0 sach Chicken Soup for the Soul, va trén thuc t€ chiing t61 dang dat doanh so ay.

Ban cang khéng dinh nhiéu, tiém thirc cang sém tim kiém phuong cach thuc hién dé dat két qua. Viéc
khang dinh nhiéu 1an giup tiém thirc ngin chin va loai bo nhitng ¥ nghi cii k¥, phan tac dung, tiéu cuc,
c6 tinh pha hoai tinh than va su phat trién cua ban. Gio ddy, trong tAm tri ban chi con lai nhitng suy
nghi tich cuc, nhitng tu duy c6 tac dung gitip ban sém dat muc tiéu.

TAm quan trong ciia viéc khang dinh ngudi khac

Khang dinh ngudi khac khong 1am ban mat gi ma nguoc lai, nd mang dén nhirng loi ich rat 1on. Khen
ngoi nguoi khac mot cach thanh that chinh la cach don gian va hiéu qua nhat giap ban nang cao long tur
trong cua ho, dong thoi ban cling gdy anh hudong 1€n ho theo chiéu hudng c6 o1 cho ban.

C6 ba cach khang dinh va khen ngoi ma ching ta c¢6 thé thuc hién voi ngudi khic. Cach thir nhat 1a
khang dinh nhitng thudc tinh ciia co thé ho. Pay l1a cach xua nay canh dan 6ng thuong khen ngoi phu
nit. Cach thtr hai 14 khang dinh su théng minh cta ho, 4p dung cho nhirng nguo1 hoc giol hoac kinh
doanh gio1. Hai cach nay noi chung con nhiéu han ché. Chiing ta khong thé khen ngoi tat ca moi nguoi
vé nang lyc tri tué hodc nhirng nét dep thé hinh néu ho that su khong c6. Diéu d6 s& bi xem 12 ninh hét,
thiéu thanh that va doi lc con 1am ton thuong ho. Nhung c6 mdt cach thir ba dé khang dinh nguoi
khac; do 1a khen ngoi nhirng phém chat, thanh tyu va hanh dong t6t dep cua ho.

Mobi nguoi déu c6 nhitng phém chat riéng ctia minh, chéng han nhu vui tinh, thanh that, can dam, ky
luat, ngan nép, dam thim, hay thuong nguoi, tan tuy, hodc kién tri... C6 nguoi thé hién tinh chinh truc,
dao dirc, 1ong trung thyuc, v.v. rat cao. Co ngudi rat thang than, trung thanh, yéu thuong stic vat va tré
em. Khang dinh nhitng pham chat nay ctia nguoi khéc 1a cach khing dinh sdu sic, thuc t& va manh mé
nhét danh cho ho.

Mot ngudi vira thuc hién thanh cong mot du an, mét dura tré vira biét chay xe dap, mt nguoi ban tap
choi truot tuyét... Chung ta c6 thé khen ngoi tat ca vé thanh tich cua ho, tr d6 nang cao long tu trong
cua ho.

Hay khang dinh, khen ngoi bt ky ai ban gap, noi nhiing gi t6t dep véi ho khi c6 thé. Piéu do sé
giup ho rat nhiéu trong cudc song. Va ban ciing sé cam nhdn dwoc nhiéu niém vui khi thwc hién
diéu nay.

Sur khcfng dinh that sw co tdac dung rat 16n, do co thé la sirc manh 1én nhdt con nguoi so hitu duoc.
Twong ty nhw vo si quyén Anh huyén thoai Muhammad Ali va nhitng ngwoi da thanh cong khac,
ban chac chan ciing sé dat duoc diéu ban muon khi biét su dung sirc manh nay.



5. Cudc song hai hoa 1a cudc song hanh phuc
"T6i la mét nghé si vé phong cdch song — tac pham nghé thudt ma téi tw hdo nhat chinh la cuéc
song cua toi."”
- Suzuki

Hay thir tuong twong mot nghé si 1am xiéc dang biéu dién tiét myc gilr thing bang trén mot soi day
thirng cing cao, cach san dién khoang vai mét. Viéc anh can 1am 1a di tir dau bén ndy sang bén kia ctia
soi day thirng. Anh cam trén tay mot thanh gb dai dé gitr thing bang. Khong chi c6 thé, vai anh con giir
cho mot chiéc ghé khoi roi. Ngoi trén ghé 12 mdt co gai ban than ciing dang gitr thing bang cho mot
chiéc gy ti vao tran, trén chiéc gy 1a mdt cai dia nira.

Ngudi nghé si xiéc doi moi thir trén ngudi thing bang méi bat dau tién budc trén sgi ddy, di qua bén
kia mot cach can than, cham rai. Néu mot lac nao do, mot trong nhitng vat mang trén nguoi bat dau mat
thang bang, anh phai dimg lai cho dén khi tat ca tro lai trang thai thang bang Déi vai nguoi nghe si
xiéc di trén day, su thang bang 1a diéu quan trong hon tit ca. Néu mat thing bang, chic chan anh ta s&
nga.

Theo t61, cudc song ciing gidng nhu mot soi day kéo cang, va chung ta song chinh la timg ngay budc
trén so1 day ay. Chung ta ludn can ké nguy co bi mét thing bang va ngd xudng. Ching ta ludén cd ging
tién lén phia trudce nhiam dat duoc muyc tiéu ctia minh trong khi vAn cin phai giit sy cin bang nhiéu mit
cua cudc song.

Khi sy mat can bang xay ra

Nhiéu nguoi bi roi vao tinh trang mat cin bang vé tién bac. Néu khong c6 du tién, han nhién cudc song
chung ta s€ bi mat can d6i. Khi do, chung ta ddc hét strc vao viéc cai thién tinh hinh tai chinh hién tai
va ¢6 xu hudng giam dan su quan tim danh cho gia dinh, ngudi than va cho nhitng nhu cau tinh than
cua riéng minh, hodc tham chi cho strc khoe ctia ban than. T¢ hai hon, ching ta ngay cang roi xa myc
dich song thue sy cua minh. Ching ta cir nghi khi nao giai quyet xong nhirng kho khan vé tién bac RE
lai tlep tuc thie hién muc dich song ctia ddi minh va quan tim dén nhitng nhu cau khac. Nhung khi Ay,
e rang da qua tré.

Khong phai lic nao cac yéu td tao nén cudc sdng cua ching ta cung hai hoa vo1 nhau. S€ ¢6 luc mot
trong nhing yéu to do suy giam, chang han nhu xung d6t vo chong hay that bai trong cong viéc.
Nhung néu qua cha tam dén mot yéu t6 ndo d6, chung ta lai tré nén thleu quan tim day du dén nhung
mit khac. Piéu nay 1am chung ta mat thing bang va khong thé budc tiép trén soi diy kéo cing ciia
cudc doi.

Lam thé nao dé 1y lai cAn bang?

Do d6, wu tién hang dau cua chiing ta 1a phai gitr duoc sy can bang trong cudc song Chung ta phai hoc
cach phan bo stc luc va diéu phoi tam tri cho tit ca cac khia canh trong cudc song ctia minh; can xur ly
nhirng 1inh vuc khién ching ta hao ton nhiéu tm tri bang cach nhin nhin theo ding trién vong ciia
chung, don sirc dung muc sao cho ching ta con ¢ thé kiém soat nhitng khia canh khéc.

Chung ta ciing can gitt can bang trong quan h¢ voi nhitng nguoi c6 anh hudng va goép phan vao su
thanh cong ctia minh nhu cha me, ngudi yéu, vo chong, con cai, dong nghiép, v.v. Khi nhirng méi quan



hé d6 tot dep, moi viéc ctr thé tién trién thuan lgi va s& khong 1am chiing ta phai ton nhiéu stre luc.

Ban nén nh¢ la moi viéc khong tur nhién ma xay dén. Bé c6 mot cude séng can bang nhu mong muén
moi nguo1 phai nd lyc trong tirng gidy, ting phit, trong tirng v nghi va tirg cam xuc. Thay vi chi song
nhu thé t6n tai, ching ta hiy gop nhat thoi gian dé tao nén nhitng khoanh khic c6 gia tri cho cudc song
cua minh.

Bleu quan trong la ban phai hiéu rang khong ai ¢6 thé 1am thay chung ta. Mdi ¢4 nhan c6 mdt cudc
song riéng khong giéng nhau. Khong ai c6 the suy nghi, hit thd, cam giac, nhin thdy, trai nghiém, yéu
thuong thay ngudi khac. Vé& mit tim hon, mdi ngudi 13 mdt nguyén ban ciia chinh minh, duy nhat va
khong sao chép tir bat ctt dau. Ty ching ta phai kham pha minh 13 ai va s& tr& nén nhu thé nao. Tu
ching ta phai cAn bang tit ca cac khia canh khac nhau trong cudc sdng ctia minh.

Néu mudn 1y lai thing bang, trudce tién ban hay danh thoi gian suy nghi de danh gia lai cudc song clia
ban than. Ching ta nén xem xét tat ca cac khia canh khac nhau ctia cudc sdng ma minh muén c6, ching
han nhu:

* Hon nhan va gia dinh

* Tai chinh

« Sirc khoe va thé hinh

« Ban be, dong nghiép

« Cac mbi quan hé xa hoi

« Tinh trang phat trién cam xtic
« Sy phat trién tri tué, kién thirc

Phai chiang chung ta da danh nhiéu cong strc cho mot mat, mot linh vuc nao d6 ma lo 1a cac diéu khac?
Chung ta c6 cam thay thoai mai trong moi mat cua cudc song hay dang bi nghiéng vé mdt phia va cam
thay mat can bang?

Cudc do1 cua Sylvester Stallone 1a cau chuyén sinh dong vé mot nguot lam viéc cham chi ca doi dé
can bé‘mg cudc séng. Khi con bé, Stallone 1a mét dtra tré c6 doc, bi chirng co giat va séng thu minh lai
v6i xung quanh. Ong phai chuyén trudng nhiéu 1an. Tai Pai hoc Drexel, 6ng tham gia mot cudc thi tric
nghiém ning luc nhung két qua qua kém va ngudi ta bao 6ng kho c6 thé thanh cong trong twong lai.
Cha 6ng thuong danh dap, mang ong vo tich su va khuyén 6ng luyén tip co bap vi cho rang ong chang
co ti tri khon nao.

Khi quyét dinh chon nghé dién vién, cudc séng cua ong cang bi mat can bang trong nhidu mat, tir tai
chinh t6i tinh cam. Piéu nay lam Stallone gap hét that bai nay dén that bai khac trong giai doan dau
ctia sy nghiép dién anh. Nhung 6ng di cd gang vira lam vira hoc. Trong mdt bai béo, ong tuyén bo

"Néu thanh cong ngay 1ap tirc véi viéc dong phim, t6i dd khong viét 1ach. Cudi cung t6i thiy viée viét
lach th vi hon dong phim. T6i nghi thanh cong dén tir tot dinh cta viéc kiém soat that bai. Qua that
bai ctia ban than, toi tim duoc nhiéu cach khic nhau dé chuyén bai thanh thing va tu tin din budc vao
thé gidi ctia Hollywood. Néu 1a mot dién vién thanh cong ngay tir dau, co thé toi s& dung lai & mot
murc ndo ddy nhu chi 1a mot ngudi chuyén dong vai 1ap di, va sudt doi chi thé ma thoi".

Sau vai nam, Stallone hoc dugc cach can bang cac khia canh cam xtc, thé luc va tri luc ctia minh. Ro61



mdt dém, anh xem Muhammad Ali dau véi Chuck Wepner, nghe ddm dong kich dong ho hét theo ké bai
tran dang di xa dan. Xtc dong sau sic, ong viét kich ban bd phim Rocky chi trong ba ngay rudi. Ong
d3 noi voi cac nha 1am phim 13 chi ban kich ban v&i diéu kién dugc dong vai chinh trong phim. Luc
dau, hau hét cac nha 1am phim déu tir chdi. Nhung véi 1ong kién tri cua 6ng, bo phim ciing dd duoc
thuc hién va thanh cong vang doi vo1 doanh thu hon 100 tri¢u do la My.

Nhung khi tinh hinh tai chinh dugc dam bao, Stallone van chua thé can bang cudc séng ctia minh. Ong
khong c6 duge mot gia dinh hanh phuc va phai ly di vo. Tuy vay, ong tiép tuc tim cach cAn bang nhitng
khia canh khac cua cudc séng ban than. Ong ren luyén thé Tuc tir chd c6 stre khoe tot dén cuc ky khoe
manh. Pong thoi ong ciing phat trién tri luc va sttc manh tinh thin 1én mot mic do cao hon.

Ong mat nhiéu ndm dé chuyén d6i con ngudi minh va cudi cling ong da 1ay lai sy cAn bang trong cudc
song va dat dugc thanh cong it ngudi c6 dugc. Ngay nay ong c6 mot hop dong dai han dem lai 20
triéu do la My mdi bo phim cong vo1 mot phan ti 1& loi nhuan sau khi cong chiéu. Stallone 14 mdt minh
chirng séng tuyét voi vé viée lay lai cdn bang dd dem lai mot két qua my mén.



6. Can bang cudc song bang tinh yéu thuong
“Néu quan tam vun ddp tinh yéu thwong, ban sé khéng con thoi gian danh cho nhitng khé dau
khac.”

- Jack Canfield

Tur thuo lot 1ong, tit ca chung ta ai ciing can tinh yéu thuong dé ton tai. Nhiéu nghién ctru da ching
minh tr¢ so sinh (va ca dong vat so sinh) rat can dugc au yem, vudt ve. Nho tinh yéu do, ching lon
nhanh va khoe manh. Nguoc lai, chung dé méc cac bénh vé thé xac, tri tué, tinh than, thdm chi khong
thé song noi.

Nhu cau duge yéu thuong khong hé giam di khi ching ta trd thanh nguoi 16n ma cang gia ting thém vi
tinh yéu thuong gan lién v&i 1ong tu trong. Hiy hinh dung diéu gi xdy ra néu khan gia la 6 hay huyt sao
phan d6i man trinh dién? Cac dién vién sé& rut lui véi y nghi: "Khén gia khong thich man trinh dién ctia
minh!" nhung ho ciing s& dién hét minh néu dugc hoan ho nhiét liét.

Tinh yéu thuong nudi dudng 1ong tu trong va gitip hinh thanh sy tu tin trong mdi ching ta. Biét minh
dugc quan tam va yéu thuong, ching ta tré nén phén chan va lam viéc tot hon. Nguoc lai, cam giac bi
b6 roi hay cam thiy minh khong dugc quan tim s& nhanh chong lam giam di ning luc 1am viée cua bat
ky ai.

Néu ban van cam théy réng minh thiéu thén tinh thuong hay khong duoc yéu thuong nhiéu, hay cho di
tat ca tinh yéu ctia minh. Ngay khi cho di, ban s& cam nhan duoc tinh yéu thwong tran ngép trong trai
tim minh.

b1 thdm vién dudng lao 1a mot trong nhitng cach t6t nhat mang tinh thuong dén cho nguo1 khac. Ban s€
khéng nén duoc xtc dong trude canh nhitng con nguoi cd doc va budn ba trong tudi gia nhicu bénh tat.
Hay dén bén ho va boc 16 tinh cam bé“mg nhirng thai d0 va cau noi chan tinh: "Chau dén thaim moi
nguoi, chau mubn chuyén tro, nghe tam su va hoc kinh nghiém séng tir cac bac".

Dap lai sy chia s¢ cua ban la nhitng giot nudc mit chay dai trén d61 ma nhan nheo. Ho cam thiy dugc
yéu thuong, va hon hét, ho thiy minh con quan trong trong mit ngudi khac. Trai nghiém va cam nhén
duoc diéu ndy, ban s& thiy nhu minh c6 thém strc séng nho tinh yéu thwong ciia ho.

Mg Teresa la vi du tiéu biéu nhat trén thé gidi vé miu ngudi thé hién nhirng hanh dong don gian XuAt
phat tir long t6t nhu cAm tay, om hon, gitp an Gi nguoi khac khi ho sau khd, dau dm hay gip phién
phirc ric ri.

Khong co tinh thwong, chung ta tro nén thiéu ning luc, giam tw tin, song khép kin hon. Cang thu hep
long tur trong va tyr tin thi n6i s¢ hai cang tang 1én. Hau qua cudi cung la danh mat tinh yéu, ddnh mat
ban than va roi vao tinh trang rdi loan tim ly. Phuong thudc duy nhat chinh 13 tinh yéu thwong. Cang
danh nhiéu tinh yéu thwong cho nguoi khac, ching ta cang nhan thiy minh dugc yéu thwong va hanh
phuc.

"Moi ngwoi déu cé hai sw chon lwa, hodc hanh phiic trong tinh yéu thwong, hodc chim dim
trong sw so hai."

- Albert Einstein



Nén thé hi¢n tinh yéu thwong nhw thé nao

“Thién dwong hién hiru trong ndi tAm ciia mdi nguwdi. P6 chinh I noi ngw tri ciia trai tim biét yéu
thwong.”

Nhu di biét, tinh yéu thuong s€ gitip ching ta cam nhan cudc song tron ven hon, hd trg tinh than, ning
budc, gitp ta ludn soi noi, tu tin. Bat ké nhirng muc tiéu, muc dich di tu dé ra la g, néu khong duoc

yéu thuong ching ta s& thay moi viéc dién ra khong nhu y. Chi khi nao nhirng nhu céu tinh cam dugc
dap tmg day du, cudc séng ching ta mdi can bang.

Chung ta cling biét cach t6t nhat dé nhan duoc tinh yéu 1a cho di v6 diéu kién, khong mong doi dap tra.
Cho di tinh thuong nhi€u chung nao, chiing ta s€ nhan lai nhiéu churng ay. Cang yéu nguoi s€ cang
dugc nguoi yéu. Vay co ban s€ hoi chung ta nén thé hién tinh yéu thuong nhu thé nao?

1. Om hén

Om hon dé bay té tinh yéu thuwong la mot vi¢c nén lam. Mark va Patty, vo 6ng, da tién hanh mdt cudc
khao sat trén pham vi toan nudc My vé viéc 6m hon va nhan théy 83% dan s6 khi 16n 1én dugc 6m hon
khoéng day mot lan/ngay. Du khong thira nhan nhung thuc t& dén 99% dan s6 déu mudn dugc 6m hon
nhiéu hon. Om hén 14 cach hoan hao nhit dé cho va nhan tinh yéu thwong. Moi ngudi can dugc 6m hon
nhiéu lan trong ngay dé duoc "can bang" vé mit tim 1y.

Bang truc giac, ching ta déu biét viéc 6m hon cho ta cam giac dé chiu, xua tan ndi cd don va ché ngu
su so hii. Vi thé, chiing ta nén 6m hon tit ca moi ngudi, chir khong riéng gi ban bé than thiét. Su bay
to tinh yéu thwong va cir chi 6m hon cé truyén thong rat 1au doi. Tir xa xua, trong ngén ngit Na Uy, 6m
hon c6 nghia 1a dm chit, dd danh, an 1.

Hay xin phép trudc khi 6m hon ngudi khac. Co nguoi bi lam dung tinh duc va 1¢g1 dung than thé mot
cach nghiém trong khi con bé hodc khi da 16n co thé khiép s¢ viéc Om hon nguoi khac, nén tot nhat 1a
phai xin phép trudc. Pa sd déu dong ¥ néu ban xin phép ho.

Hay manh dan yéu cau ngudi khic 6m hén minh khi ban can. Nhiing ngu0’1 1am cha me c6 hiéu biét
thay con cai can duoc an i, thuong go1 y trudc: "Pé bd (me) duoc hon con”. Viée ndy giup tré 14y lai
tinh thin va su can dam dé tiép tuc virng budc tién lén.

Noi tom lai, ngoai trir vo chong hay nguo1 yéu thé hién sy 6m hon dung nghia nhét, con trong nhiéu
truong hop sy 6m chat mot nguoi dang can chia sé 1a cach biéu 16 tinh thwong, su quan tAm tinh cam
nhat. Poi lac chi cAn mot ban tay nim chit mot ban tay, 6m hai vai hay nhirng cau noéi chan tinh cting
anh mat cam thong ciing 1a cach biéu 16 tinh thwong yéu va su dong vién chan thanh.

2. Nhirng 10 nhin yéu thuong, quan tim

Giri cho nguoi than, ban bé nhitng 161 nhin yéu thuong 13 viéc nén lam. Nhitng 161 nhin bat chot khién
nguo1 nhan vura ngac nhién vira thu vi. Khi doc dugc nhirng tin nhin ndy, nguo1 nhdn s¢ cam thiy long
am ap, cam dong boi sy quan tam, nhiét tinh cua nguo1 da danh thoi gian viét cho ho va sé& tim cach
dap lai tinh cam d6. Nhitng 101 nhan yéu thuong gitip chiing ta bay t6 tinh cam cta minh d6i v6i ngudi
khac ngay ca khi khong c6 mat bén canh ho.

Mot nguoi me hang ngay dé lai 101 nhin yéu thuong trong mot manh gidy nho cho con gai muoi bon
tu6i. Khi thi chi dit 101 nhan trén chiéc guong soi trong phong tim dé con gai tim thay vao budi sang,
khi thi dat trong hdp dung dd an hodc sach vé cua co bé. Noi dung nhitng 101 nhén do6 dai loai nhu:



"Cam on con da giup me lam viéc nha hom qua", "Con lam cho cudc song cua me vui hon rat
nhieu", "Moi lan nghi vé con, me déu cam thay hanh phuc" ...

Ngdy no, ngudi me 4y vao phong con gai dé tim kiém cai may say toc. Khi di ra, chi nhin thiy khoang
nam muoi 101 nhan dé thuong nhat ctia minh dan trén canh ctra phong con gi. Moi 1an ra khoi phong,
cO bé déu doc nhirng 101 nhan ay dé€ tu nhac nhd minh vé tinh yéu thurong me da danh cho ¢d.

3. Nhirng 14 thw chan tinh

C6 nhitng 101 nhin yéu thuong dic biét quan trong; d6 1a nhitng thong diép tinh yéu giri dén nhirng
ngudi thudng thiéu thon tinh thwong — nhirng nguoi thiy di tin tuy day bao ching ta, nhitng ngudi dang
chiu canh giam cam, nhirng nguo1 phai di xa 1am nghia vu quan sy va tham chi nhiing bac cao nién la
cha me, 6ng ba dang c¢6 don trong nhitng thang nim xé chiéu ctia cudc doi.

Nhing nguoi nay song trong ¢ doc va hau nhur tat ca dang phai chiu mot ndi dau tinh thin nao do. Co
thé hau hét ban bé ho déu da qua dot1, va nhirng moi lién hé gitra ho voi thé gigi xung quanh dang mat
dan di. C6 khi giat minh tinh giac gitra dém khuya, ho cam thay minh vO dung, c6 d0c nhu mot ngudi
d3 bi gat ra khoi cudc doi va khong con duoc ai quan tim dén.

Nhitng luc nhu thé, ho lai lay 14 thu ching ta giri da lau ra xem, va ctr xem di xem lai may chuc 1an
nhu vay. Nho 1a thu a ay ho duoc nga ngon gic, lai tiép tuc tAm trang vui ve vao ngay hom sau. Thue
té, ching toi da thay nhitng 14 thu nhoe nudc mat, rach nat, nhirng trang gidy dinh vao nhau do doc di
doc lai thuong xuyén, do khoc hay vui sudng khi nhan dugce thu.

Ban ciing hdly cat nhitng birc thu, nhirng thong di€p yeéu thwong ngudi khac guri cho minh, dé mot ngay
nao mé ra xem lai, ban s€ yéu quy biét nhudng nao nhirng ngay thang tuyét voi do.

4. Thé hi¢n tinh yéu thwong cé trong 1oi n6i

Vio mot sang thir Sau cudi tudn, mot ngudi ban ciia ching t6i, Al Sizer quyét dinh tu thuong cho minh
vi da lam viéc rat tot trong tuan. (Theo ching t61, khi hoan thanh tot viéc gi, ban cling nén tu thudng dé
c6 vii tinh than cho minh).

Al quyét dinh dén a an t6i & mot nha hang rat ngon t€n Daisy’s tai thanh phd noi Al dang séng. Tiéc thay,
hom d6 nha hang rat dong nguoi nén anh phai ngdi tai quay. Bén canh anh 1a mt nguo1 dan o ong lam i,
lanh dam dang thu minh lai mdt goc, duong nhu khong muon bi ai quay ray. Al lai 12 ngudi s6i ndi, coi
md. Anh vui vé bat chuyén va ho da ngdi dn véi nhau sudt hai tiéng dong hd. Anh ting danh thiép cho
ong nhung khong nghi minh s€ gap lai nguoi do.

Ngay thtr Tu cta tudn tiép theo, ngudi dan 6ng no dén vin phong Al, nuéc mit ddm dia trén khuon
mat. Ong cam on Al da ctru mang 6ng. Thay Al t6 vé ngac nhién, ong ké lai cau chuyén cua minh.

Vio hém ho cing ngdi dn v6i nhau trong nha hang, nguoi dan ong nay vira di kham bénh vé. Béc si
bao két qua xét nghiém cho thiy 6ng mic phai mot can bénh v6 phuong ctru chira khién ong dau démn
khon cung. Ong dau budn vo cung va co y dinh tu van. Ong muon dn mdt bira thit no né thoa thich
trude khi tir gid coi doi nay. Ong chon nha hang Daisy’s va da gap Al. Cach chuyén tro that triu mén
va nhiét tinh cua Al khién ong thay doi y dinh ty két liéu doi minh va muén danh nhiing thdng con lai
dé yéu thuong chim séc vo con.

Hom nay quay lai chd bac si, ong moi biét két qua xét nghiém 1a nham 1an. Ong chi bi tic rudt két va
do6 khong phai la bénh nan y. Ong bat khoc gian giua, vi néu khong gap Al vao hom do, gio chac ong



da 1a ngudi chét.

Qua that, trao cho ngudi khac sy quan tim, yéu mén ludn 1 diéu can thiét, va d6i khi tinh yéu thuong
do6 da mang lai y nghia to 16n hon 1a ban c6 thé hinh dung dugc!

5. Hiy mim cwoi v6i tit ca

Mot cach dé dang va rat tuyét voi nita dé cho di 10ng yéu thwong 1 nu cudi ctia ban. Nu cudi ching ta
c6 tac dung rat 16n dén ngudi khac. Nu cudi gidng nhu mit trdi, nd ¢o strc manh lan tda 1am birng sang
ca ngay dai, c6 khi 13 trong sudt ca mot cude doi cia ai do.

Dale Carnegie ké cho chung t6i nghe ky niém vé mot nu cudi ma ong khong bao gio quén. Lic ong 1am
vao canh khon cuing, tuyét vong, ong di dinh nhay xudng song tu tir. Trén dudng ra bd séng, 6ng phai
di qua mot toa nha va dot ngdt bi mot nguoi dan 6ng goi giat lai. Nguoi nay cut ca hai chan nén phai

di chuyén trén mot tim van truot. Ong ta trong that nghéo tang va khén khd nhung vin mim cuoi that
tuo1 khi no1 va1 Dale Carnegie: "Thua, ong c6 mua but chi khong a?".

Carnegie rut ra to gidy bac mot do la dwa ngudi dan 6ng no va tiép tuc cat budc. Ong Ay bén 1in van
dudi theo, miéng keu to: "Nay 6ng, ong quén chua 14y but chi". Carnegie lac dau bao: "T6i khong can
but chi lam gi nira".

Nguoi dan ong khuyet tdt van bam theo Dale qua hai day phd nira, nai ni 6ng hoac 14y bt chi hoic
nhan lai tién, va diéu 1am Carnegie ngac nhién 13 sudt thoi gian 4y, 6ng ta van tuoi cudi. Cudi cung,
ong danh nhan 1dy bat chi ctia nguoi khuyét tat ban va khong con y nghi tu tir nita. Ong tim su: "Toi cu
nghi minh khong con ly do gi dé song cho den khi toi gap mot nguoi cut ca hai chan ma van con
niém tin dée mim cuoi".

6. Nhirng cach thé hién tinh yéu thwong khac

C6 nhitng cach thé hién tinh yéu thwong khac rat dé dang thuc hién, ching han nhur:

Triu mén nhin thang vao mat nguoi khac.

Thuc sy cha tim lang nghe ngudi khéc.

Cung nhau nghe nhirng bai tinh ca vui, nd1 dung tich cuc.

Tam su co1 m& va khong go bo trong quan niém ciing nhu hanh dong.

Nhiét tinh, quan tim hon trong cong viéc va doi séng thudng ngay cta nguoi khac.

Lu6n an mic chinh té, sach s& va phi hop voi hoan canh xung quanh.

Tang hoa cho ngudi khac khi co dip.

San sé tir viéc 1on dén viéc nho cung ban do1 va cac cong su.

Hon chao budi sang va chiic ngii ngon vao budi tdi véi nhitng ngudi ciing chung mai nha.

Tap oc hai hudce, vui dua.

""Bat cir ai ciing co thé dem dén sw khdc biét cho cudc song cuia nguwoi khdac bang sw quan

dam va tinh yéu thuwong'



7. Vuon td1 s hoan hao trong cong viec
“Chiing ta luén thanh céng khi chiing ta khao khat lam tot nhat cong viéc ciia minh.”
- J. J. Rousseau

Pé c6 thé vuon dén sy hoan hao trong cong viée, 1am duoc nhitng gi ban timg mo udc, dat duoc
nhitng myc ti€u vé tai chinh, diéu can nhat 1a ban nén c6 mot trang thai tam 1y ludn lac quan, tich cuec.
Pong thoi, viét ra nhitng muc tiéu dé hudng t6i, dé dé dang hinh dung, khing dinh v&i ban than va cb
ging thyc hién ciing s& dua ban dén gan vai thanh cong hon.

Su thanh cong c6 khi bat dau chi tir mot ¥ tedng. Ty tin vao ban than va thuyét phuc ban than di tim
nhitng ¥ tudng méi mé, chap nhan nudi dudng tir khi nd méi xuat hién va ludn hudng dén viéc thuc
hién cho dugc ¥ tuong d6. Chinh thai do tich cuc cua ban sé& thoi hon vao ¥ tudng, bién nd thanh hién
thuc. Diéu kién tién quyét thir hai 14 ¥ tudng Ay phai mang tinh tich cuc. Vay thé nao 1a tich cuc?

Tro lai nam 1971, khi Moe Siegel bat dau cong viéc kinh doanh tai Boulder, Colorado. Véi sinh luc
tran ddy cua tudi tré, trong nhitng luc thong tha di dao ngdm canh hoang hon, Moe thuong nhit nhitng
hat giéng thdo mdc roi vii dudi chan va bao: "S& ¢ ngay minh thanh 1dp mdt cong ty canh tranh thi
phan véi Lipton".

Thé 1a Moe khoi nghiép bang viéc cung cap nhirng goi tra cho cac cira hiéu chuyén ban thyuc pham
chira bénh. Sau d6, mé rong sang phan phdi san phim cho mang ludi ban hang trén khip nudc My.
Ngay nay thuong hi¢u tra Celestial Seasonings dugc danh gia la mot trong nhirng thuong hiéu tra dugc
ua chuong nhat tai Colorado.

Co6 phai Moe khoi dau su nghiép ctia minh bang mot gia tai duogc thira ké? Co phai khi d6 6ng da co
san trong tay mot nha may da di vao hoat dong? Hay cong ty cua ong dugc mot tip doan 1on nao do ho
trg' vé mdt tai chinh? Tat ca déu hoan toan khong. Ong c6 dugc tat ca nhu ngay hom nay chi vo1 mot ¥
tudng va hon hét, ong da dam tin va dam di dén tdn cung v6i y tudng do.

Oc nhay bén ciia ban la rat quan trong

Ngay nay, khai niém "nhay ben trong kinh doanh" duoc hiéu theo mot nét méi 1a nhay bén trong khuon
kho mdt doanh nghiép. Vi du, khi mot nguoi dé xuat y tuong cua minh voi cong ty, cong ty s€ chuyen y
tudng d6 thanh san pham roi san xuat, ban, phan phdi va tra cho ngudi dé ra y tuéng mot phan loi
nhuan.

Chang han nhu cu chuyén ctia Arthur Fry, nhan vién cong ty 3M. Anh nhan thdy loai keo ma cong ty
3M phat minh c6 d6 bam dinh khong duoc t6t, gidy hodc vat gi khac sau khi dan van c6 thé boc ra mot
cach d& dang. Fry chot nay ra ¥ tudng cai tién san phdm keo cho cong ty. Sau khi tién hanh rat nhiéu
lan kiém nghiém, 3M d4 tung ra thi truong san pham méi mang tén Post-it®. Fry duoc tra 1% loi
nhuan va dugc hudng khoan tién d6 dén subt doi. Hang nim, cong ty 3M dat doanh thu 100 triéu do la
M tir san pham Post-it®, va mdi nim Fry nhan dugc 1 triéu d6 la chi tir mot y tuong do.

Chiing ta ai cling c6 thé dua ra nhiing ¥ tudng! Trong m01 nguot la mot kho y tuong. Theo udce tinh,
trung binh mot ngudi ¢o trén dudi mot tram y twéng mdi ngay. Ching ta chi viéc ghi ra gidy moi ¥



tuong, luu gitr ching trong nhirng quyen sO tay. Phan chia theo thtr tu vu tién, tap trung vao y tuong tot
nhat, khai thac va quyet tam theo dudi nd. Cac ¥ tuong con lai s€ dugc trién khai tuan ty mot cach co
hé thong sau d6. Hay bat dau tir nhitng y tudng dé va sinh 1oi nhiéu nhat vi khi c6 diéu kién day da vé
tai chinh, ban s€ thuc hién cac y tudng khac t6t hon.

Y twéng c6 ¢ khip noi

Mot phu nit chuyén tao mau toc ¢6 1an cam théy khong an tam khi ngéi trén xe cung dra con so sinh
ctia minh. Chi nghi néu nhitng tai xé khac c6 thé hiéu cam giac cta chi luc nay sé& 1ai xe can than hon.
Vi vay chi nay ra y tudng dan nhan dinh: "Xe ¢ tré em” trén kinh sau xe dé béo cho tai xé cua nhitng
xe khic biét. Va that ngac nhién, viéc ndy c6 tac dung ngay! Chi tu nhii néu viéc ndy c6 hiéu qua véi
chi thi ciing s& tot v6i nhitng ngudi khac nén chi d ban y tudng nay cho cong ty J. C. Penney. Tién ban
quyén thu duoc hang thing tir viéc ban ¥ tudng nay di khién chi tré nén giau co.

Mot nguoi khac, mot trong nhirng chu cong ty Citizens Against Crime, lo au vé tinh trang nhiéu nguoi
dé gip nguy hiém khi xe ho bi hong may trén xa 16. Do do, ong san xuat mot tim bién nho dat trong
ngan xe 6 t6 phong cho nhirng trudng hop khan cap. Tam bang chi ghi: "Hay goi canh sat so:..." gia
sau d6 la My mot tam. Va ong da kiém dugc khé nhiéu tién ban quyén tir ¥ tudng ndy.

Nhu chiing t6i di néi, ¥ tudng co ¢ khap noi, d6i khi nay ra tir nhitng viéc ching ta dang 1am, d6i khi
phat sinh tor mot nhu cau can thiét. Cach day nhiéu nam, mot ba me¢ & La Jolla, California, dén tham
con trai ba muoi tudi, mot nha nghién ctru y hoc noi tiéng. Ba néi: "Jonas a, anh con dang chét dan
chét mon vi bénh bai li€t. Sao con khong tim phuong thude chira bénh nay?".

Jonas nhin me va néi: "Thua me, con chua bao gid xem viéc nay nhu mdt sy cam két hay trach nhi¢m

cua ban thdn. Nhung con thuong anh hon ca ban than nén con s€ lam theo 101 me". Anh bat tay 1am
viéc gan hai muoi tieng mot ngay, bay ngay mot tuan, cho dén khi tim ra vac-xin Salk.

Con duwong di dén sy thanh dat

BUOC 1

Pirng chi nhin vio nhirng khé khiin triréc mit

Néu chi nghi dén kho khin thi ban sé& toan thiy nhitng khé khin. Néu trong ban van con vudng ban dén
nhitng hinh ‘émh cﬁa‘ doi ngheo, kho khan thi di@zu ma ban dat dugc chi 1a sy kho khan, ngheo d()j hon
ma tho1. D1éu do dong nghia vo1 viée khong theé dap mg cac nhu cau cua gia dinh nhu khong the thay
binh gas khi gas hét, khong kham ndi cac chi phi hang ngay, tién hoc hanh cua con cai, khong c6 co hoi
di nghi mat hoic vé tham gia dinh vao nhirng dip 18 tét. Hay dé suy nghi cta ban vuot [én trén nhitng
kh6 khin hién tai, vuron téi nhitng vién canh twoi sang ma ban muon co.

BUGC 2

Hay suy nghi, tu duy theo cach cua nguoi thanh dat

“Thanh céng ngoan muc la két qua ciia sw chudn bi chu ddo vé tinh thin, dii sw chudn bj dy cé
vé vo hinh.”

Hay nho rang su thanh dat xuat phat tor thai do. Pién hinh 1a bac si Armand Hammer. Pau thé ky hai
muoi, khi 4y Hammer méi hai muoi mbt tudi, dang theo hoc nganh y thi tai hoa dot nhin giang xubng

gia dinh 6ng. Cha 6ng, bac si Juhus’ Hammer, chu so hu’q mot hé thong phan ph01 duoc pham b1 budc
t01 thuc hién ca nao pha thai lam chét mot c6 gai nén bi két an tu.



Armand budc phai tiép quan mot doanh nghiép dugc khi con hai nim nita mdi t6t nghiép dai hoc. Du
khong thé ti€p tuc viéc hoc nhung 6ng khong hé than thd mot 161 nao ma van ngay dém may mo tim con
duong cho riéng minh.

Hing ngay Armand van phu trach cic ctra hing dugc, dém vé hoc bai tir tam gid toi dén mot gio sang.
Vi khong thé truc tiép dén 16p, ong thué mot sinh vién khac chép bai giup. Cudi nim hoc, dng tham gia
tit ca cac ky thi va tot nghiép thii khoa nganh y tai Pai hoc Columbia! Sau d6, 6ng ban lai céc cira
hang duoc cho nhan vién va c6 du kha ning tai chinh dé thué Louis Nizer, luat su hang dau lic bay gid
dé bién ho cho vu 4n cua cha ong, gitip cha ra til.

Bac si tré tudi Hammer rat mudn hanh nghé ngay sau khi tot nghi¢p nhung sau thang nira 6ng moi co
thé thue tip tai bénh vién Bellevue. Khong biét lam gi dé glet thoi gian thi cha ong ndi voi dng vé cin
bénh dich hach dang hoanh hanh, cudp di sinh mang ciia rat nhiéu nguoi & Nga. Vi vay Hammer gom
mot it thudc men va 1én duong sang Nga.

Pén noi, ong théy ngoai thuéc men dé ngin chin bénh dich hach, nuéc Nga luc do dang can nhitng
chiéc may kéo dé phat trién nong nghiép. Thé 1a Ong tro vé My, tim cach mua nhirng chiéc may kéo
cua cong ty Ford vira mo1 phat minh va dang can thi trudng dé chuyen sang ban 6 Nga. Va Hammer
nhan duoc ba muoi tim hop dong nhuong quyén thwong mai 16n, mdi hop dong déng gia ca gia tai.

Nhiéu 1an Hammer bj hoan canh day vao ngd cut. Néu 13 ngudi khac co 18 ho chi biét phan nan vé cac
kho khan va khong lam gi. Hammer thi khac, ong tap trung tim giai phap vi biét minh s& lai thanh dat,
biét két hop cac ¥ twong ding dan voi nhau dé bién uéc mo thanh hién thyc. Hammer lién tuc c6
nhirng ¥ nghi tich cuc dé dwa minh dén thanh cong. Sy thanh dat cia Hammer khong do nguoi khac
mang lai hay dua vao nguoi khac ma hoan toan do ban than, do thai do tich cuc cua 6ng tao nén. Pon
gian 1a 6ng khong chap nhan that bai, khong bao gio nan 1ong va 1ui budc.

Nhu vay du trong canh thuan loi hay khé khian, mot y tuéng cling c6 thé khién ngudi ta tré nén thanh
cong. Trong mot thang, hang dém ban hay khang dinh: "T6i c6 mot ¥ tuong c6 thé dem lai thanh cong
va t0i o thé bién né thanh hién thuc ngay bay gio". Viéc tu goi y mot cach tich cuc s€ kich thich tiém
thirc tim ra nhirng phuong huéng hanh dong ding dan ngay trong thoi diém hién tai.

BUOC 3
Tat cé nhirng kho6 khin chi la tam thoi

O nhitng giai doan yéu kém cua nén kinh té, cac doanh nghiép thuong that lung budc bung nhung nhitng
cong ty co tim nhin huong dén hiéu qua 1au dai thi khong nhu thé. Bill Marriott d3 mo rong mang ludi
khach san, hau nhu ting gip d6i quy md cong ty clia minh trong luc nhitng noi khac dang khon dén.
Quan diém cua 6ng 1a khi cac doanh nghiép khac sa thai nhan vién, ong s& co co hoi tuyén nhirng
ngudi giéi véi mic lwong thap hon binh thuong, vi voi ho luc dé, c6 viée lam di 13 quy 1lam. Hang
Delta Airlines quyét dinh dau tu gap doi s6 lugng may bay trong luc nganh hang khong dang kho khan.
Ho cam doan khong sa thai mot nhan vién ndo va nhin vién ctia cong ty vi cam kich da gop tién gitp
cong ty mua may bay!

Vay thoi ky kho khan khong khac gi mdt trang thai tam Iy. Du moi viéc co trd nén ti€u cuc dén dau ban
cling khong dugc dé tAm tri minh bi anh hudng béi hoan canh, phai luon Iuén tyr dat minh vao tam
trang mong doi - va ca tu tao ra - nhiing phat huy hoang. Néu thay doi duoc tAm trang cua minh, ban
c6 thé thay doi cht luong cudc séng, du co didu gi xay ra di nita.



BUOC 4
Mé rong sw quan tam dén nhiéu linh vuc

Nhiéu ngudi 1lam mai mot cong viée binh thuong ma khong biét rang cé nhitng co hoi 16n lao dang chd
ho & bén ngoai. D6 la do tam tri ho bi ket cimg vao mot 16i tr duy don nhat. Néu chi quan tim dén
nhitng vin dé thudc chuyén mon cua minh, ching ta s& khong de ¥ hodc gat bo nhitng co hoi thanh cong
chot dén véi minh, ching ta s& xem nhe cac y tuong moi xuat hién trong tdm tri chi vi chung khong
thudc 1inh vyc hoat dong cua minh. Con néu mo long ra don nhan su thanh dat, co hoi sé dén voi
ching ta rat nhiéu va bat ngo dén ndi ching ta s& khong thé nao nam bat hét dugc. Su thanh dat s& tu
tim dén ban, néu ban suy nghi nhu nguoi thanh dat. Hay nghi rang cong viéc cua ban la tién t6i va duy
tri sy thanh dat. Bat ky diéu gi khién ban xich lai gan hon muc tiéu 13 diéu ban nén quan tm.

BUOC 5

Thanh dat cta ban tao co hgi cho nhirng nguwoi khac

C6 ngudi e ngai thanh cong vi ho nghi sy giau co khién cudc song ctia minh thay d6i, rang sy thanh dat

chi la tam thoi, rang néu minh nhan nhiéu, s& phai cho di nhiéu. Luc may vi tinh tro nén pho bién, ai
cling sg¢ mét viéc. Nhung thyc ra may vi tinh tao nhiéu viéc hon, phuc tap va can tu duy nhiéu hon.
Thuec t& cho thiy van vat vé co ban rat doi dao néu con ngudi biét cach khai thac.

bay khong phai kiéu tu duy ma da so chiing ta dugc day khi con be. Ching ta tirng nghi ¢6 mot sy can
bang theo luat bu trir trong cudc song, néu da nhan cai gi 4o t6t, at s& co diéu xdu xdy ra dé cin bang,
Trong tay ta c6 mot ddng ma tit ca mudn ciing an kem thi chi mot ngudi dugc an.

Buckminster Fuller nhan dinh rang ly luan nay that ra la ¥ nghia sai lam. Ong chirng minh thue té tién
bac va sy thanh dat c6 du dé moi nguol trong s6 hon nim ty ngudi dang sbng trén trai dat tré thanh
tri¢u phll — cung v4i nhitng nguon luc du dé lai cho con chau chua dugc sinh ra cua ho.

Van dé khong phai ban dugc chia bao nhi€u trong toan bo chiéc banh, ma 13 ban lam dugc chiéc banh
16n ¢& nao. Néu chi nghi dén cai banh nhoé thi ban can mé rong tdm nhin dé tao ra mot chiéc banh 16n
hon.

Hay nh6 lai thoi diém chiée ti vi dau tién duoc tung ra thi trudong. Nhitng nha 1am phim than thd nhu
thé ti vi qua ré dén ndi khong ai mudn dén rap xem phim. Pi¢n anh chic s& 13 mot mon nghé¢ thuat dang
hap hoi. Nhung diéu dé c6 xay ra? Hoan toan khong. Cac nha 1am phim bat dau ban san pham cta ho
cho dai truyén hinh. Cac rap chiéu phim trinh chiéu nhitng bo phim c6 chit lugng cao hon. Thém nhiéu
rap duoc xdy 1én. Chiéc banh di phinh to ra. Moi ngudi déu thu dugc nhiéu lgi ich hon.

Moi cach day vai nam, dau may video lam mua lam gi6 trén thi truong, cac nha lam phim lai kéu kho.
Ai s& di xem phim & rap hodc xem truyén hinh nira? T4t ca moi ngudi ¢ 18 s& xem phim bang dau may
video tai nha!

Piéu d6 co xay ra? Van khong. Cac nha 1am phim c6 thé ban san pham cho ngudi sir dung dau may
video thong qua cira hi¢u ban bang video. Va thé 1a cac nha 1am phim c6 thém mot thi trudng phim thu
bang bén canh hang triéu ngudi van ding xép hang mua vé vao rap xem phim. Chiéc banh lai phinh to
hon. Moi ngudi déu c6 phan nhiéu hon.

Nhu vay, mdi ngudi lam viée thanh cong trong linh vuc cua minh s& gitp linh vuc d6 mo rong, cang
c6 nhiéu nguoi xin duge viée va tao co hoi thanh cong cho nhiéu ngudi khac nira. Nguyén tac ¢ day la



co hoi chi t6t khi danh cho tit ca moi ngudi, tao ra thanh cong kich thich nhitng thanh cong khéc, con
néu chi danh cho mgt nguo1 thi d6 khong phai la co hoi tot.

BUOC 6
Khic phuc tinh trang "bé tac"
“Biit dau quyét dinh ciing la liic dang thuwc hién quyét dinh trén thuc té.”

M&i nguoi ching ta thinh thoang cung 1am vao tinh trang "bé tic". P 1a khi ching ta gap phai mot kho
khan va ctr loay hoay voi kho khan &y ma khong tim dugc hudng giai quyét. Chung ta cb ging vuot
qua kho khin, nhung khong duoc. Su bé tic thuong xay dén véi tat ca moi nguoi, vao luc nay hay luc
khac: Nhitng ngudi tip chay bd budi sang thinh thoang thirc day khéng mang ndi doi gidy. Nhirng van
dong vién maratong bi "chudt rat" khong thé tiép tuc chay. Cac nha van bi "tic ¥" trong sang tac. Nhan
vién ban hang cam thay nan long tru’orc nhitng khach hang khé tinh hay tinh trang bi canh tranh gay gt.
Céc nha dau tu dia 6c "mét moi" véi thi trudng dong bang... Hay chinh ban khong tim ra mot giai
phap, mot 16i thoét trong suy nghi khi roi vao mét giai doan kho khin vé tinh than.

Diéu quan trong 1a chung ta khong nén cho phép minh séng cing bp Fac qué 1au va khong d¢é tinh trang
nay chi phoi tam hon minh. V61 nguoi tap chay, cach thoat khoi bé tac 1a mang giay vao va chay, phai
tu bat buoc minh trong 1ic ban than khong muon, nhung két qua 1a ho cam thay khoe hon mot cach dang
kinh ngac khi moi viéc da qua.

Cac van dong vién maratong dung y chi ban than dé thoat khoi bé tic. Co bf:lp ho khong mudn tiép tuc,
nhung su guyét tam budc ho phai tién budce. Khi da vuot qua rao can co thé thi sitc manh tinh than s€
gia tang gap boi.

Céc nha vin chi viéc bat dau lai bang cach Vlet tiép. Ho ngdi Xuong va viét nhirng gi dé trude, viét
xong phan d6, ho lai thiy phan chan 1én va tiép tuc sang tac. Su bé tic di dugc khic phuc.

Nhitng nhan vién ban hang cr niém né v4i khach hang, thay doi mit hang chat luong tot hon, diéu
chinh gia khi can thiét thi sy tu tin cua ho s€ tang 1én o rét khi san pham duogc ti€u thu tot.

Céc nha dau tr dia 6¢ linh dong dau tu vao nhitng linh vuc ngin han khac va lai tiép tuc kinh doanh
khi thi truong bat dong san s61 dong.

Khi gip kho khin tinh than, ban hiy binh tinh xem lai thai d6 cua minh c6 bi anh huéng bai nhitng suy
nghi ti€u cyc hay khong. Quyét tam thay d61 bang mot thai do tich cuc s€ giip ban vugt qua nhiing luc
khung hoang tam thoi do.

Bét chap ban gip bé tic trong linh vuc ndo, chi c6 mdt giai phap duy nhat 13 Hay hanh déng! Hiy
thyc hién chinh cong viéc ban khong muon. Hay tin tuwdng, tu tin sém mudn gi ban cling tim duoc dap
an cho van de.

BUGC 7

Khong bao gio b6 cudc

Nhu bai hoc rat ra tr cAu chuyén "Rua va Tho" ctia La Fontaine, su kién tri sé dem lai két qua t6t dep.
Co thé s€ phai mat mot tho1 gian no luc trude khi thanh cong, nhung su thanh dat chac chan sé dén voi
chiing ta.

Chung t61 dugc nghe mau chuyén nho vé mdt bac nong dan Trung Quoc da bd cong surc trong tre &



trang trai ctia minh va chd doi thu hoach. Nam dau tién, tre khong moc 1én mot biip méng ndo. Nam thir
hai ciing khong thu duoc két qua. Nam thir ba, tht tu, tinh hinh van nhu cii. Bén nam thir nim, ré tre da
dan doc ngang hang nghin ddm, va khi bup mang tre nho 1én, n6 phat trién rat nhanh, dat chiéu cao
0,3m mot ngay. Chi trong sau tuan 1&, than tre di cao dén 18m. Lic dy bac néng dan chit tre dem ban
va trd nén giau co.

Puic Khong Tir tirg ndi moi diéu tét dep s& dén v6i nhitng ai biét cho doi. Chung toi chi mudn néi
thém: Hay chic chin rang ban d3 that sy gieo hat. Rac réi 1a ¢6 qua nhiéu ngudi mong doi nhitng két
qua khong phu hgp véi1 hanh dong ma ho da thuc hién, chéng han nhu do1 tau thay dén trong khi lai
ngdi ¢ 1& dudng chd xe buyt!

BUOC 8
Trung thanh véi cam két va thwe hién that tot nhirng gi di cam két

Mudn thanh dat, chung ta can sy hd tro clia nhiéu nguoi, can ho mua san phém, dich vu cta ching ta.
Trén thuc té, c6 nhiéu ngudi khic ciing co ciing muc tiéu nhu thé. Vay 1am thé nao dé thanh cong trong
cudc canh tranh do, lam sao dé tdt hon va dat dugc két qua cao hon? Cau tra 101 rat don gian, do la:
Hay cam két va thyc hién nhiéu hon nhitng gi minh da cam két.

Chinh nhitng chi tiét nho s& 1am nén su khac biét. Mot khach san t6t cung cap cho khach tro phong ngu,
givong ngu sach s€. Mot khach san cao cap ngoai phong ngu sach s& con cung cap ca tam drap trai
giurdng tinh trom, mdt it keo s6 c¢o la vao budi tdi, ca phé va bao vao budi sang.

Nhitng ngudi ban dugce hang 13 nhitng ngudi chiu khd nhd tén vo chong con cai cua khach hang, 1a
nhitng ngudi chiu danh cho khach nhiing g1 ich nho nhd, nhitng mon qua tang thém ma nhiing ngudi
ban hang khac khong lam nhu vay.

BUOC 9
Hay lam diang vi€c ban yéu thich

Nhiéu nguoi thudng dit cdu hoi: "Anh, chi 1am nghé gi?" ngay trong lan dau tién tiép xac voi nguoi
khac. Ly do la cong viéc chiém nhiéu thdi gian clia mdi ngudi nhat va vi vay, ngudi ta thudng cho
rang cong viéc gop phan 16n hinh thinh nén gia tri, nhan cach con nguoi.

Chung toi that tiéc cho _nhirng ai séng am tham, tuyét vong, khong thoa min véi nghe nhirng nguo1 tho
o vo1 chuyén di tim mem vui trong cong viéc. Ma nhiing nguoi nhur thé chiém s6 luong rat dong trong
x4 hoi. Chiing t0i cho rang, néu that sy cong viéc hinh thanh nén gia tri, nhan cach thi t5t hon hét,
ching ta nén danh sy quan tdm nhiéu hon cho ndé dé ching ta ngay cang cam thiy hai long vdi cude
song cua minh.

Chiing to1 hy vong ban dang lam cong viéc ma minh yeu thich voi tit ca con tim, khdi oc va niém dam
mé. Néu khong diing, ban hiy ty xem lai ban than: "Pau 1a nganh nghe ban that sy muén tham gja?"
Néu thay khoé tra 101, hady xem dau la noi ban co thé 1am viéc duoc tot nhat. Hay tim cong viéc ding
kha ning. Phai ching ban da lam viéc d6 trudce khi bat dau kiém séng hay trude khi thoéi viec? Co phai
ban qua ban biu chuyén muu sinh dén ndi chua bao gid that sy thir 1am viéc d6? Néu vay day chinh 1a
cong viéc ban nén theo dudi nhu mot nghé chuyén moén. Quyét dinh, viét ra gidy, hinh dung va khang
dinh ngay diéu do.

Trudng hop ciia Mark ciing 1a mot vi du. Mark thich dién thuyét dén ndi néu c6 dip dién thuyét mién



phi s& thuc hanh ngay! Dién thuyét 1a cong viéc Mark lam tot nhat. Va nhu cic ban biét, Mark da 1a
mot dién gia rat thanh cong.

Ban thuong nghi minh khong con tré nira dé bat d‘ﬁu lai tat ca. Thé nhung khong bao gid 1a qua mudn
dé tao 1ap mot su nghiép xtng dang. Cha Mark vé huu ¢ tuéi nam muoi ba, du khong con lam chu 10
banh mi nhung 6ng khong chiu ngoi khong, 6ng quyét dinh 1am cong viéc minh thao nhat di giao thirc

an tai nha cho nhitng nguoi cao tudi. Ong bao: "Phdi ¢é ai cho nhitng 6ng ba gia dy dn nhitng mon
ho thich chu!".

Mat kém va mat kha nang cdm nhan khoang cach nén 6ng bi thu hoi bang lai xe. Chang he gi, ong di xe
dap! Tuy 6ng da gia nhung van chua dén mirc khong thé 1am mot viéc c6 ich. Moi ngud1 khong bao
g0 qua gia chirng nao ho con song va s€ song lau hon néu con yéu thich cong viéc minh lam.

BUOC 10
Biét sir dung luc don bﬁy

Nguoi ta thuong nghi lyc don bay chi s dung trong vat ly nhung no con co6 nhimng tac dung trong
nhitng 1inh vuc khac va 4 y€u t6 ma ban c6 thé ap dung luyc don bay trong cong viéc 1a:

1. Tién. Néu ban khong co tién dé thuc hién nhirng du an ctia minh, ban c6 thé sir dung tién clia nguoi
khac thong qua viéc vay von. Nhirng dong von ndy s& 1a don bay dua ban dén voi thanh cong nhanh
hon 1a ban phai mét nhiéu thoi gian danh dum roi méi ¢o diéu kién thuc hién udc mo cua minh.

2. Y twdng. St dung ¥ tuong dé dua tinh than ban 1én cao. Chi can mot y tudng dung s& cho ban thém
stc manh va sy sang tao trong vi¢c thuc hién y tuong do, va chinh diéu do s& dua ban dén véi thanh
cong nhanh hon.

3. Thoi gian. Trong vong mét tram ndm qua, nhan loai da chuyén tir xe nguya dén may bay phan lyc.
Piéu d6 co nghia ty 1é gia tang van tc cling ting lén. Tuong tu nhu thé voi thot gian ca nhdn, ching ta
c6 thé gia ting ning suat va thu nhip cta minh. Vi du, néu giam thoi gian can thiét dé hoan tat mot cong
viéc ndo d0, ban sé& c6 du thoi gian dé 1am nhiéu diéu khac hon.

4. Con ngwoi. Con nguoi chinh la mot yeu td quan trong dé giup ban thanh cong, ban s¢ ap dung linh
hoat yéu t6 ndy trong nguyén 1y don bay dé giup ban dat duoc nhitng gi ban mong mudn.

Néu biét két hop tit ca nhitng yéu t6 di trinh bay, ban s& thiy c6 dugc thanh céng 1a mot diéu khong
phai khé khan.

BUGC 11

Hay dam chinh phuc nhirng dinh cao

Chuang t61 khuyén khich ban hay c6 nhiing udc mo to 16n. Hay c6 khat vong va 1a nguoi1 dam chinh
phuc vi cudc song c6 rat nhiéu dinh cao va luén ¢6 mot dinh cao cho mo1 nguoi.

Nhiéu ndm trudc, trong mot 1an di du lich, Kemmons Wilson nhan thdy & mién Nam nudc My khong
c6 nhirng chd tro gia ca phai ching cho ca mot gia dinh &. Thé 1a thay vi mé mot khach san sang trong,
ong quyét dinh mé mot mang ludi nhiéu khach san phuc vu cho nhitng gia dinh di nghi cudi tuan. Ong
thanh 1ap cac khich san mang tén Holiday Inn. Ngay tir dau, bang hiéu ctua Holiday Inn d3 ty tuyén bd
1a "thé g161 cua khach tro". Trong nhiéu ndm ké tir thoi diém d6, cac khach san cta ong da dugc xay
dung theo muyc dich ndy. Wilson da xay 1én va ban di mot hé thdng khach san 16n nhat thé gidi.



Hay nhé ring mo nhitng gidc mo 16n ciing ching ton cong st tién ctia hon nhitng gidc mo nho nho. Do
do, chirng nao ban con theo dudi su thanh dat, hay luén nham dén muc tiéu "chinh phuc dinh cao!" Co
rat nhiéu dinh cao, du cho tat ca moi ngudi chinh phuc, thir strc.

BUGC 12
Qua quyét trong hanh dong

Mot khi da xac dinh muc tiéu, dung dé bat ky diéu gi can tro ban. Tién si Norman Vincent Peale ké lai
cau chuyén chang thanh nién héo hirc di xin viéc trong thoi ky suy thoai kinh té. Poc mau quang cio
tuyén ngudi phit hop kha ning cia minh, anh voi tim dén va thiy ba muoi bay nguoi da xép hang cho
phong van trude do. Co thé anh cling chd va sé& thit vong vi cong ty chi tuyén c6 mot nguoi, nhung anh
d3 viét mot mau tin nhan nho nguot thu ky chuyén cho ong chu nhu sau: "Xin dirng tuyén bét ky ai cho
dén khi 6ng phong van ngudi sd 38 - John Henry".

Viét xong anh quay lai dang vao hang. Mot lat sau, ong chu budc ra dén bén anh: "Tri tudng tuong va
¢ sang tao 1a diéu toi dang tim kiém. John! Anh d3 tring tuyén!".

DARE TO WIN

"Sirc manh con ngwoi: 1% & thé chat va 99% ¢ tinh than."



8. Bi quyét cua mot cudc song khoe manh
“O bat ky do tudi nao, ban van cé thé tim dwoc mot cudc S(fng khoe manh.”
- Mark Victor Hansen

Déi voi sire khoe, hau hét moi su nghién ngdp déu 1a nhitng thoi quen khong tot. Ban hiy cb ging luyén
tap cho minh "nghién" nhitng théi quen tdt, chiang han nhu mot ché d6 dinh duong hop ly cung voi viée
rén luyén thé thao thuong xuyén va mot thai do, cach nhin tich cuc trude moi tinh hubng cta cudc
song. Khi d6 ban s& han ché dugc bénh tat hay nhitng cing thing vé tinh than, dau 6m s& khong con,
ban ciing khong phai hao ton nhiéu thoi gian va sirc luc cho viéc chita bénh. Trang thai tinh than t6t d6
s€ giip ban cam nhan nhiing cung bac cao hon ctia cam x1c, gia tr1 ban than va cudc séng, V.V.

Nhu thé nao 1a khoée manh hoan toan?

C6 thé dinh nghia "nguoi khoe manh hoan toan" 1a nguoi co du kha nang theo dudi nhitng muyc tiéu
minh mong muon trong tit ca cac linh vuc cta cudc séng. V& mit stc khoe, diéu d6 chi co thé dat
duoc khi chung ta biét duy tri mot co thé can dbi, khoe manh, mot ché d6 dinh dudng 1anh manh, mot
chuong trinh tap luyén thé duc c6 hé thong, st dung cac k¥ thudt giam stress, biét vui hudng cudc song,
biét cach kéo dai tudi tho va gilt cho minh mét tdm trang tu do, thanh than, thoat khoi moi1 dau don, kho
s& vé tinh than.

Ban mong muon di€u gi cho sitrc khée ctia minh?

Chting t6i khong c6 ¥ dinh thay d6i ché d an udng va bod sung thém cac chuong trinh luyén tap thé duc
vao thoi khoa bleu hién c6 ctia ban trir khi ban nhan thay viéc ay 1a thuc su can thiét. That ra, chung
t6i chi mong muén chinh ban 1a nguoi s& quyét dinh xem minh c6 nén ap dung nhiing diéu d6 hay
khong thong qua nhirng goi y sau:

That 1ong, ban c6 mudn:

* C6 dugc mot vong eo thon nho? Mot co thé can d6i?

« Co dugc nhirng co bap sin chic dé chimg t6 cho sy manh mé ctia minh?
» C6 can dam bo tat nghién ruou, thube 142

« Ludn c6 trang thai tinh than vui vé, tré trung va nhay cam hon?

DI nhién ai trong ching ta cling mong mudn nhitng diéu nay. Vay tai sao ban lai con chan chu, do du
trudc nhing diéu minh nén lam dé hudng dén nhirng mong muén do? Ban thur nham mat va hinh dung
vé mirc d6 khoe manh cta co thé minh, sau d6 viét lai nhitng diéu ban tin ring s& gitip ning cao strc
khoe. Hay suy ngdm vé cac ¥ tudng dy va tu nhit "Diéu t6i dang 1am hom nay - vao lic ndy - chic chin
s& dua t6i xich lai gan v&i myc tiéu ma t6i van luén mong wdc".

Mot chuyén gia giam stress noi vé cach dé co duoc sy khoe manh tinh than nhu sau: "Chi ¢6 hai
nguyén tdc: (1) dirng nhoc sikc vi nhitng chuyén nhé va (2) hdy xem moi thir déu la chuyén nho!".

Tuw danh gia vé sirc khée ctia minh

1. Nhip tim ban lac nghi ngoi la bao nhi€u? Nhip tim luc nghi ngoi cang thap cang tét. Cac van dong
vién tham duy The van hoi c6 nhip tim luc nghi ngoi trung binh mdt phuat 1a ba muoi1 sau nhip. Ban c6



thé tu bat mach cho minh & ¢o, co tay hodc phia sau dau goi, dung dong ho dién tir dé do thoi gian va
dém nhip mach ctia ban trong sau gidy roi nhan véi mudi, d6 1a nhip tim cua ban.

Néu mach cua ban 13 bay nhip trong sau gidy, nhin séu gidy voi mudi duoc bay muoi nhip dap mot
phut; do 1a nhip tim trung binh. Muc tiéu cua chiing ta 1a giam bt nhip tim ctia ban; diéu nay s€ 1am
ban khoe manh hon, song lau hon vi trai tim ban b&t phai 1am viée cang thang.

Thoi diém t6t nhat de do nhip tim lac nghi ngoi 1a budi sang, trude khi bude xudbng giuong sau mot
gidc nga ngon. Pa s6 moi nguoi déu ¢ mirc sdu muoi dén chin muoi nhip mot phit. Néu mach cta ban
l1a trén tdm muoi nhip mot phat va da mot nam chua di kham bénh thi t61 khuyén ban hay dén bac si
ngay lap turc.

2. Thoi gian phuc hoi ciia tim ban 13 bao nhiéu? Thoi gian phuc hdi dé tim tré vé trang thai binh
thuong 1a so phut can thiét dé ban tré 1ai nhip tim lac nghi ngoi sau khi van dong co thé. Thoi gian do
c6 the 1a mdt, hai hay mudi, muoi 1am, hai muoi phat. Néu phuc hoi cang nhanh, ban cang khoe.

3. Ty 1¢ phan trim ciia chit béo trong co thé ban la bao nhiéu? Bac si David Starr, chita bénh bang
phuong phap nin khép xuong cho van dong vién tham gia Thé van hoi ndi, thé trong mong mudn chinh
1a thé trong ma chiing ta cam théy khoe khodn, nhanh nhen, chiu dugc sy mét moi va du kha nang dé
khang. Tinh trang béo phi 1a khi co thé tang tir 10% trd 1én so v6i thé trong mong mudn. Thinh thoang,
cac bac si va chuyén gia dinh dudng ciing tién hanh kiém tra ham luong chat béo trong co thé bang
cach "véo mot in-so". Néu ban c6 thé dung ban tay minh "cam" duoc mot in-so(*) (hodc hon) 16p mo
xung quanh bung, hodc trén lung, bén dudi xwong ba vai thi ban qua map rdi day.

4. Ban déo dai dén mirc nao? Ban ¢ thé dirmg thang chan cui nguoi, tay cham vao cac ngon chan,
gap ngudi cham mit dén tan dau goi, thuc hién cac dong tac yoga mot cach thoai mai khong? Hay nhe
nhang va cham rai tap thir cac dong tac nay, néu thay kho hodc dau khong thé thuc hién, ban dung
hoang hbt. Du dang & d6 tudi niao, ban déu c6 thé dudi nguoi va tha 1ong co thé mot cach nhé nhe, tir
fu.

5. Ban vui choi nhw thé ndo? Bat ky hinh thirc vui choi ndo trong cudc song ciing 1a mot bai tap thé
duc khong nhirng cho co thé ma con cho tri 6c. Riéng cuoi duge xem la mot bai tap thé duc toan than —
tiéng cudi co thé 1am giam cang thang va dem lai suc séng mGi cho moi ngudi. Hay nhin lai xem c6
bao nhiéu 1an trong mot ngay ban nhin cugc song bang mot cai nhin lac quan, vui ve? Néu cau tra 1oi
1a 10 thi ban dang c6 mdt cudc song that tuyét voi, con néu nguoc lai, cudc sdng cua ban chua duge
vui vé cho 1am. Ban can thay d6i, hdy rang ro vui troi 1€n, bot nghiém trang, cang thang lai, danh
nhiéu thdi gian hon dé tim niém vui trong cudc song.

Ning tap thé duc

Béc s George Sheehan hién di bay muoi tudi, mot bac thay trong mon chay dua, dong thoi 1a tac gia
cudn sach Running and Being (Chay va song) va ciing 1a mot bac si chuyén khoa tim cho rang thé duc
gitip cho co thé va tim hon hoa quyén vao nhau va mang dén cho ban cam giac tuyét voi cua su khoe
manh hoan toan. C)ng noi "Néu mudn tim lai ban nga cua minh, tim lai sirc manh cua ban than va
itng phé tot trudc moi thir thdch trong cudc séng thi trude tién ban phdi tim moi cdch dé khoe
manh".

"Cudc song luon doi hoi sw van dong. Néu thdn thé khoe manh thi Ié nao tri tué¢ khong minh
man?'"



- Bac si George Sheehan
Nén tap v6i mdt nguoi dong hanh

Budc dau tién dé duoc khoe manh 1a chon cho minh mot chuong trinh tap luyén phu hop. Co nhiéu
hinh thirc thé duc khac nhau, chang han nhu di bg, chay b, boi 161, tap khi cong, thé duc nhip diéu,
choi1 quan vot, cau 1ong... va tat ca déu tot cho strc khoe cua ban.

Pé viéc tap luyén thé duc cta minh c6 dugc su dong vién va trd thanh mot thdéi quen déu din, ban nén
cung tap luyén voi ban be, ngudi than. Vi du nhu t61 thuong tap thé duc va chay bd cung véi vo con.
Ngay sau khi cac con t61 dugc mot tuoi, chung t61 da bat dau chay bd v&i1 con. Khi con 16n thém mot
chat, chung t6i dé con chay trudc, vo chong ching t6i chay sau. Néu ban di c6 gia dinh hodc ngudi
yéu thi nén di b véi ho it nhit ba muoi phut mot ngay. Ngoai lo1 ich strc khoe cho ca hai, viéc di bo
cling s& that chit thém tinh cam gitta hai nguoi.

Néu khong c6 nguot cung tap. thé duc, ban van c6 thé tuéng twong ra mot ngudi dong hanh v6i minh.
Mbi khi thdy mét, cam giac rang minh dang trd chuyén véi mdt nguoi ban, mot ngudi than... s& ting
thém niém vui va strc khoe cho ban.

Du la hinh thirc luyén tap thé duc nao, vdi ai, diéu quan trong 13 ban van  phai tap it nhat ba ngiy mot
tuan dé duy tri chuong trinh tip luyén. Tot nhat 13 tdp nim ngdy mot tudn dé duoc khoe manh hoan
toan. (Ban dau, hay tap thuong xuyén, mdi 1an mot it — vi du, mot 1an khoang 10 phut, hai 1an mot ngay
— cho dén khi cac co bap ban quen dan va thé Iuc 6n dinh hon).

"Trong mot cudc chay dua, bt ky ai vé dwoc dén dich ciing la ngwoi chién thing."
- Bac si George Sheehan
C6 nhiéu hinh thirc tip luyén

Néu cac mon thé thao khac doi hdi & ban su grfmg strc kha nhiéu, mdn di bo chi can ban van dong vira
strc ma thoi. Viéc thudng ngoan canh dep thién nhién xung quanh dédc biét hitu ich cho nhiing ai bi suy
sup, cang thang hay rdi loan tinh thin. Néu ban c6 thé danh ca ngdy, hodc vai ngay cang tot, dé di bo
viét da, ban s€ cam théy nhu duoc tiép thém mot nguén sinh luc vo tan.

Pi bo dudng dai bang chan tran trén bai bién ciing dem lai 1oi ich to 16n. Hay 1én ké hoach dinh ky
danh thoi gian riéng cho nhiing cudc di bo trong rung hodc di chan tr?m trén bai bién. Hay nhé rang
bdt ky diéu gi ban nhin thdy va cam nhdn déu la nhitng diéu ban tiép thu vao tam tri, ghi nhdn vao
ky tkc. Vay hiy tim kiém cai dep, cai sdu séc, hung vi, rong rai, tich cuc, twoi vui... - bao gio cling thu
vi hon 1a sy chat choi, tu tang kho chiu, nhirng diéu lo au, phién mudn, tiéu cuc. Co thé ban chua biét
la trong cudc song hang ngay, trong nhiing luc kho khan, ban s€ str dung dén nhitng hinh anh trong ky
Grc va tiém thtrc rat nhiéu. Nhitng diéu tét dep luu gitt trong qua khr s€ c¢6 anh huong tich cuc den
nhirng cam xtc hién tai ctia ban. Nguoc lai, nhiing a an tuong khong vui trong qué khir s€ anh huong XAu
dén tm trang cua ban. Do d6 viéc lya chon va hudng suy nghi dén nhitng noi chdn, nhitng diéu t6t
lanh trong ky trc 1a rat quan trong dé gitt strc khoe tinh than cua ban & trang thai tot - diéu ndy s& giup
ban duy tri dugc mot strc khoe t6t nhat trong moi hoan canh.

Tap luyén thuwdng xuyén

C6 1& diéu quan trong nhat trong chuong trinh tap luyén la sy thuong xuyén — mot che do tap luyén
hang ngay sé& rat t6t dé ban rén luyén strc khoe. Ric rdi ma nhiéu ngudi hay gip 1a "mudn tap thé duc



nhung khong c6 thoi gian". D6 khong phai 1a mot 1y do that sy, ma thudong chi 1a mot sy bi¢én minh ma
thoi. Bo1 néu da muodn thi du ban rdn thé nao, ching ta cling ¢6 thé sap x€p dugc thoi gian. Néu muon
song khoe manh, chung ta phai dat thé duc vao chuong trinh lam viéc hang ngay.

Hay nhd moi léi song nang dong va viéc thyc hién cac muyc tiéu trong doi déu doi héi chung ta phai
khoe manh dé sin sang (g pho voi bat ky diéu gl co the xay ra. Ban c6 thé mic mot cin bénh nao dé

hoac gap nhleu loai tai nan bat ngd trong cudc song; néu khoe manh, kha ning phong tranh ciing nhu
kha nang song sot va binh phuc ctia ban sé& cao hon rat nhiéu.

Pé dam bao viéc tap thé dyc thudng xuyén, chiing ta phai tu nhé,c nho, dong vién minh bang cach néu
ra nhitng 1y do chinh dang cua vi¢c tap luyén. Néu nhitng 1y do ay du strc thuyét phuc, ching ta s€ tap
luyén thuong xuyén ngay.

Nhitng loi ich cta viée tap thé duc thuong xuyén bao gom:
1. Tang cuong suc khoe
2. Tang kha nang tw duy
3. Lam viéc hiéu qua
4. Tinh than hang hdi, phdn chan
5. Lam chdm nhip tim va ha huyét dp
6. Gidm luong cholesterol trong co thé
7. Tang lvong dam lipid ty trong cao
8. Cam nhdn cudc séng tot hon va song lau hon
9. C6 sirc bén tot hon
10. Gidm cdng thang, phién mudn, lo Gu va cdc triéu chirng stress khdc
11. Néng cao long tw hao vé ban thin
Pé dat hiéu qua t6i wu C}ﬁa V,iéC tap thé duc, ban nén két hop chuong trinh tap luyén cua ban vé&i nhitng
muc tiég suc khoe cu thé. Néu myc tiéu 1a lam vong bung nho, eo thop, nén tur tir gia tang cuong do tap
luyén dén khi eo nho. Tranh tap luyén qua strc, nhung phai vira du d€ loai bo trong lugng thira cua co
thé va tranh béo phi tro lai.
"Néu muén khée manh va déo dai, nén tdp thé duc ldu hon chir khong phai cang hon'.
- Covert Bailey
Khéng nén tip thé duc qua strc

Tap thé duc theo hinh thirc nao ciing 1am ting nhip tim. Piéu nay rat c6 loi cho co thé vi tao ra hiéu
Grng toan than van dong nhu trong mén thé duc nhip diéu. Nhung can phai can than, khong duoc tap qua
nhiéu. Nhip tim khéng dwoc tang cao qud. Nhu ching t6i di dé cap, trude khi bat ddu mot mon thé
duc nao, ban ciing nén di kham strc khoe dé phat hién nhitng can bénh trudc d6 chua phat hién hoac
nhitng nguy co vé sirc khoe khac.

Mot k¥ thuat hitu ich dé kiém tra xem ban c6 bi qua strc khi tip luyén hay khéng 1a kiém tra bang tro
chuyén. Néu ban co thé tro chuyén thoai mai véi nguoi khac trong khi dang tap, chirng to nhip tim cua



ban t6t va ban dang luyén tap vira strc. Néu mét dirt hoi khong thé tro chuyén ndi, co thé ban dang tap
vO1 nhip do qua cang.
Khéng in udng qua do

Bi béo phi giéng nhu deo thém mot ba 16 m& trén nguoi vay. Mot nguoi ban cua ching t61 tn Pete
Strudwick c6 1an da dua ra hinh anh minh hoa cu thé 1a néu ban chi bi thira mot can Anh (0,45kg) va
chay bo mot dim thi tong strc ning trong quing duong d6 sé& twong duong voi mot tan vay!

Mot ngudi dan ong trung binh, can ning 82kg & tudi ba muoi, co 15% ham lugng md trong co thé (mot
ty 1€ phan tram ly tudng). Néu van can nang 82kg khi budc vao tudi bon muoi, cod thé nguot do sé€ co
40% ham lugng mo.

Pé loai bo luong md thira, nén thyc hién mot ché do an uong hop 1y va mot chuwong trinh tap luyén thé
duc thuong xuyén. Vi hau hét moi ngudi déu ngdi nhiéu hon va it van dong khi tu01 cao, ho khong
nhitng can tap thé duc nhiéu hon ma con phai giam bét lugng calo trong ché d6 n udng, boi mot phan
sandwich kep thit nguoi ciing dti cung cap ning lugng dé choi quin vot bat tudng trong ba muroi pht.

Mot nguoi tiéu biéu cho sttc manh va su déo dai khi d3 nhiéu tudi 13 Jack La Lanne. Hang ndm Ong
déu thach thire pha v& mét ky luc nao do. Ong van rat cudng trang, tap thé duc hai tiéng d6ng ho mot
ngay, an udng hop 1y, diéu hanh vai doanh nghiép an nén lamra, ké ca nhirng trung tam thé duc thé hinh
va dan mot chuong trinh truyén hinh dugc nhiéu ngudi ua thich.

Quan tAm dén ché @ dinh dudng

Tuan theo ché do dinh dudng dung s& gitp ban gitt dugc trong lugng co thé nhu Y. mudn. Tranh an qua
nhiéu, qua no. Mudn giam cin nén bdt an thit md, gao nép, dd ngot hay cic chit nhiéu ning lugng
khac.

Trong mdi 0,45kg m& khi dn s& ¢6 3.500 calo duoc hap thu. Néu ban mudn khong ting can khi in xong
lugng md d6, ban can phai tip thé duc hay chay bo khoang 5 gio (Vi dé giam 1.500 calo mdt ngdy, ban
can phai chay b trong khoang hai gi). Co thé ban hoat dong giéng nhu mot ngan hang dua trén co so
glri tién va rat tién vay.

Nén tranh quan niém vé viéc giam nhiéu cAn mot ltic mot cach dé dang. Néu c6 ngudi giam can rat
nhiéu chi trong mot thoi gian ngan thi chi yéu ho chi lam mét nudc trong co thé ma thoi. P6 1a cach
giam can gia tao va v cung nguy hlem cho strc khoe. Uong thudc loi tiéu ciing khién giam can ngay
lap tirc, nhung chi giam nudc, md van con trong co thé. Udbng thuéc giam can cling c6 tic dung doi
chut, nhung thuong 191 bat cap hai.

Duy tri sirc khoe ludn tot hon 1a tim lai sirc khée

Muc tiéu thit su can huong 01 1a mot ké hoach an udng va thé duc hop 1y trong ca cudc doi. Duy tri,
gin gitr mot sirc khoe t6t rd rang 13 hiéu qua, dé dang va quan trong hon 1a chd cho dén khi strc khoe
c6 van dé mdi cd gang chay chira, tim lai.

Nén thue hién mot ché do an u6ng da duoc dé ra mot cach thuong xuyén. Sau day l1a nhitng meo gitip
ban bat dau:

1. Giam lwong thirc an thira vao moi bita an.

2. Purng dn qua loa. Viéc nay khién da day yéu di.



3. Nén tranh nhitng mon an co ham luong calo cao.

4. Tranh tinh trang an "theo phong trao" véi moi nguwoi (trir liic an toi cing gia dinh). Piéu nay sé
kich thich su them an.

5. Tranh xem cdac chuwong trinh quang cdo trén truyén hinh, vi hau hét la vé thuc an.
6. An chdm. Hdy an trong hai mwoi phut cho du ban an it co nao di nita.

7. Hinh dung nhiéu lan vé tinh trang khoe manh cua ban moi ngay. Tuong twong hinh anh chinh
minh lic dat thé trong Iy tuéng. Tot hon la tim mét bire dnh vé minh nhw vdy va ngdam nhin it nhdt
ba lan méi ngay.

8. M6i khi sdp an gi, hday nghi dén thé trong Iy tuwéng ciia minh va tw nhii: "Mon dn ndy cé giip
minh dat dwoc va duy tri thé trong ly twong hay khong?", néu khong thi quyét tam dung an.

Chi c6 ban méi c6 thé mang lai cho ban than minh sy khée manh. Ché d6 an uéng ctia moi nguoi sé
that su quyét dinh li¢u ho c6 song lau va manh khée hay khong.

Khang dinh vé strc khoe tot

Sau déy la nhiing 101 khang dinh vé strc khoe ma ban 6 thé st dung dé 1am dong co nhic nho minh.
Thuong xuyén tu khang dinh nhitng diéu nay — nhat 1a trudce, trong va sau khi tap thé duc:

1. T6i chiu trach nhiém vé sirc khée ciia minh.

2. Cdc théi quen hang ngay sé tao ra mot siec khée tét cho téi.

3. Téi rdt khée manh ca tinh than, tri tué lan thé xdc.

4. Toi hoan toan khoe manh va luon luon khoe manh trong suot cude doi!

5. Téi cam thdy tran tré sirc song va khién nguoi khéc ciing cam thay nhw vdy!
Tim kié m sy ing hd

Phin ddu duogc khoe manh 1a mdt hanh trinh dai can su cb géng 16n cta ban than cling nhu sy ting ho
dong vién cua nhiéu ngudi. Pi€u quan trong nhat la tim ki€ém sy tng ho d6. Nén tim nhiing nguo1 ban
nhiét tinh tng ho ban.

Trudc khi dat dugc két qua dé c6 thé khoe v&i moi nguo1, ban nén hoi y kién nguo1 khac va tu dé ra
phuong phap cho minh. Tuéng twong c6 ngudi khen ban: "Trong anh (chi) rat khoe! Khac trudc xa!
Giam can xong, anh (chi) trong tré han ra!" Tudng twrong nghe bac si noi: "Anh (chi) di dat trong
lugng 1y tudng, v6i voc dang 1y tudng. Than hinh rit can ddi va dep, nhin anh (chi) khac han — xin
chuc murng!" Sau nay, néu co nguo1 ndi voi ban nhu vay, ban s€ vui trong mot thoi gian dai.

Tuw chira bénh bang tinh thin

Nhitng diéu ching t6i da néi trude ddy lién quan den strc khoe déu tap trung vao viéc phong bénh.
Nhung ciing c6 luc chung ta ngd bénh that, khi do can ap dung cac phuong phap diéu tri. Mai dén cudi
thap nién 1970, cach diéu tri duy nhat ma da sd ap dung la dung thudc chira bénh. Thong thuong 1a di
bac si, trinh bay vé cac triéu chirng, bac sI s€ cho thudc, tiém thudc hodc tién hanh giai phau Tuy
nhién, ngdy nay c6 nhiéu cach diéu tri khac, va mdt trong nhitng cach d6 1a chita bénh bang tinh than.

Ngay nay, khip thé gidi c6 hang trim nghin ngudi bam sinh c6 kha ning chira bénh bang tinh than va



biét dung tay khong thim bénh chir khong can mot dung cu y khoa nao. Nhitng nguoi ¢ kha ning thién
pht nhu vay xuat than & moi ton gido, moi ching tdc, moi tang 1op gidu nghéo trong xa hoi. Piéu dang
tiéc that sy 12 ho hiém khi biét dugc minh c6 kha ning d6 dé thir ding n6 chita bénh cho minh va
ngudi khac. Vi vy, déi khi ban nén tim hiéu ban than, xem minh c6 ning khiéu d6 hay khong.

Béc si Olga Worral, nay di qua doi, 1a mot trong nhitng nguoi chita bénh tuw nhién giéi nhat. Ba noi:
"Nghién cutu cua toi cho théy moi nguoi déu cé kha nang chita bénh ty nhién voi mot mirc do nao
do, va khoang 5% la co kha nang noi tréi. Neu ban thuéc nhém 5% cfy thi ban sinh ra la dé chira
bénh cho minh va nguoi khac".

Nhitng nguoi chita bénh thuc thu nhue E. G. "Ted" Fricker, ngudi Ludn Pon, néi: "Téi cé thé chira
khoi cho nhirng nguoti hoai nghi, nhitng ngwo‘z hoan toan khong tin va ca nhitng nguoi da danh mat
mem tin vi phai chiu dung sw hanh ha qua lau cua bénh tat. Ban khong can phai tin tuong gi. Chi
can téi tin la du".

Kinh nghi¢ m cia Mark

"Hom d6, t6i chuan bi tham du hoi nghi tai Columbia, Missouri. Thé nhung dém hém trude t6i khong
nga dugc vi con dau lung hanh ha lién tuc. Ctt mdi 1an cir dong, i lai thiy dau dir doi. Sau khi thuc
hién mot loat cac xét nghiém, chup X quang, bac si thong bao: "Anh bi thoat vi mdt dia dém cot séng.
T6t nhat, anh nén giai phau cang sdm cang tot".

T61 khong mudn phai giai phau ngay lac nay, nén hoi xemco y kién nao khac khong. Bac si bao: "Viéc
duy nhat t6i c6 thé gitip 1a cho anh uéng thuoc giam dau". T61 cling da trao d6i thém voi mot vai bac si
nira, nhung cting khong c6 hudng giai quyét nao tot hon. Sau d6, t6i bay sang New Mexico gip mot
bac si chuyén khoa than kinh, mot bac si chinh hinh, ba thay thudc chita bénh bang phuong phap nan
khép xwong va di loai bac si chuyén diéu tri lung, nhung ai cling chan doan bénh trong tir nhau.

Cudi cung, 61 quyét dinh nghi ngoi vai ngay tai can ho cua minh ¢ Hawaii. Vi toi san sang thir bat ky
hinh thire diéu tri nao khong lién quan dén viéc dung thude hay giai phau, nén mot co gai hang xom
gitp toi lién hé voi mot thay thuoc chuyén chita bénh bang niém tin. Trong lan gip ngin ngui dau tién,
ong bao toi phai thudng xuyén ngam canh mit troi 1dn va dé cho tim hon minh dugc nhe nhang, thanh
than.

Ngay hom sau, 6ng mat-xa toan than cho t6i. R6i ching toi cling trao doi vé mot ky thuat yoga doi hoi
thd sdu dé phdi hop véi ning lugng cua vi tru. Ong huéng dan t6i tap thé duc véi ning lugng
Kundalini. D6 la mdt trang thai xuat than nhap dinh. Ong gitp toi klem soat ludng ning lugng di xuyén
subt co thé, dic biét 1a cot sdng cua toi va di vao dia dém xuwong séng bi thodi hoa.

Toan bd qua trinh nay kéo dai sudt sau tiéng dong ho. Khi t6i thuc hanh xong, dia dém xuong séng ay
dan dan dugc phyc hoi. Lan chyup X quang ti€p theo khong con thay dia dém nao cd van de gi nira. Cac
bac si y khoa ciing khong thé tin nd1, bo1 ho 1uén cho rang dia dém xuong song mot khi da bi thoat vi
thi phai giai phau méi co6 thé phuc hoi dugc va day 1a mot phép mau trong y hoc. That ra khong co
phép mau nao hét, chi tai 1y luan cua ho khong ap dung dugc vao truong hop cua t6i. Cach chira bénh
cua cac bac si duoc thict 1ap trén co s¢ dung thuoc chir khong phai gitp co thé ty phuc hoi. T61 muon
dugc chira khoi, t61 tin minh s€ khoi bénh nén da khéi bénh".

Kinh nghi¢ m cia Jack

"Toi dang di boi cuing ban bé tai mdt ao nhd & mién tdy bang Massachusetts. Khi dang dinh 1én bo, toi



giam phai mot cai chai v& dudi day ao, va ban chan toi bi mot vét dut sau, dai dén 7,6cm. Mau chay
dam dia. Tir ao dén dudng 16n noi ching t6i dd xe 13 mot khoang cach kha xa nén t6i quyét dinh st
dung k¥ thuat tu chita bénh da dugc doc trong mot cudn sach vé thuat chita bénh ty nhién cta bac si
Jack Schwartz.

To1 léy mdt chiée khian budc chit ban chan dé cAm mau. Sau d6 t6i nhim mat, di vao trang thai thu
gidn va tip trung cao nhit c6 thé co trong hoan canh d6. To6i hinh dung hinh anh chinh minh, dang ngdi
d6i dién. Toi mo rong hinh anh d6 dén khi no to gap mudi 1an ban thin minh.

T6i tudng twong minh dang bude dén bén “birc tugng” Jack Canfield va tim thdy mot canh ctra bén
hong c6 ghi “Phong bao tri”. To6i di vao, 1ay ra ludi thép mong, xi ming, son va nhiéu dung cu khic
nhau. T6i dén chd ban chan bj dut, va lai bang ludi thép mong, trat vira xi ming 1én, chd kho roi son
lai cho dén khi chd stra chita trong glong hét nhu nhirng ving con lai cta “bire trong Jack”. Tiép theo,
t6i cat dung cu di, dong cira lai va ngdi xubng bén trong chinh minh. Cudi cung, t6i thu nho burc trong
tro lai kich thude binh thuong va tuéng twong dang gan lai véi no, tré lai 1a to1 trong tam tri.

Toan bd qua trinh ndy kéo dai khoang mudi 1im dén hai muroi phat. Khi mé méit va nhin xudng chan,
t6i thiy mau da ngimg chay va miéng vét thwong co nho lai, sach s&. Vét cit sdu da tu khép lai mot
cach ky diéu. Toi c6 thé di bd khoang 1.200 mét tir ao dén dudng cai. Toi hoi khap khidng mot ty
nhung miéng vét thuong da khong todc ra lai. Vai ngy sau, t6i di co thé di chan tran choi bong
chuyén!

Mbt bac si di chung véi nhom ching t6i bao anh that sy kinh ngac. Anh bao théng thudng mot vét cat
sdu nhu vay phai khiu dén ndm mili va mat nhiéu ngdy sau méi lanh duoc. Co thé ching ta ¢ thé 1am
dugc nhiéu diéu dang kinh ngac dé tu chira bénh, khi nang luong cda tam tri va tinh than dugc van
dung mot cach thich hop".

Chiing t6i khong khuyén ban sir dung nhitng k¥ thudt nay thay thé hoan toan cho su cham soc y té thong
thuong. Ban va bac si 1a ngudi quyét dinh chon cach chita bénh pht hop. Nhung ban nén biét 1a c6
nhiéu cach chita bénh thay thé cho giai phdu va quan niém dung thudc tri bénh trong y hoc. Ching ta
phai mé rong tim nhan thirc cta minh, thay d6i 16i suy nghi trudc day dé co6 thé hoc cach cam nhan su
viéc.

Hudng téi sw khée manh toan di€én

Nhu da dé cap tu dau chuong nay, sac khoe 1a mot trong nhiing yéu t6 cau thanh nén sy khoe manh
toan dién — thé cht va tinh than. Stc khoe tot cho phép chung ta can bang cudc song, du stc luc dé
tién toi su thanh dat, dé cho va nhén tinh yéu thuong, dé thuc day su phat trién tri tué, phat huy kha
ning giao tiép xa hoi va phat trién tinh than.

Ching t6i mubn khép lai chuong nay bang cau chuyén co that cua Patti Wilson ¢ hat Orange, bang
California. Tt khi con be, Patti Wilson da khong may mac phai ching dong kinh. B6 ¢d, Jim Wilson,
1a nguoi van thuong chay bo vao mdi budi sang. Mot ngay no, cd bé den bén bd va nodi véi éng rang:
"Bé o1, diéu con udc ao 16n nhat bay gid 1a duge chay bo cting bé mdi ngay. Nhung con sg cin bénh
s& khién con bi ngit. Con phai lam sao day ha b?".

B6 c6 bé dong vién con gai: "Néu con bi ngat, bo biét minh phai lam gi ma. Thé nén con cir yén tam,
Patti ctia bo 1am dugc ma! B6 con minh s€ cung ¢6 gang, con nhé!".

Va mdi ngdy, hai bd con ho cing chay véi nhau. Co bé tré lai song nhitng thing ngdy vui tuoi nhu



trudce khi c6 b1 bénh, Patti da chay ma khong hé bi ngét. Mot thoi gian khong 1au sau do, Patti no1 voi
bo minh: "B0 o1, con rat mudn pha ki luc thé gidi ctia nitr mon chay duong dai".

B6 ¢6 bé lién di tim quyén sach Ki luc Guinness va biét dugc rang: vao thoi diém do, quing duong
chay xa nhit ma phai nit da 1ap duogc 1a 80 dim. Patti suy nghi viéc nay sudt mot thoi gian dai. Pén khi
hoc nim dau & truong trung hoc, cd lai néi voi bd minh: "Con sé& chay tor quan Cam dén San
Francisco...". Do 1a mft quang duong dai 400 dam. C6 con nodi, sang ndm thr hai, c6 s€ chay tu
Portland dén bang Oregon - mdt quing dudng hon 1.500 dim.

Nhitng con co giat quai 4c da khong it 1an khién c6 dau dén vé cung. Tay chan ¢6 bi co rit lai, khong
con binh thudng dugc nira. Nhung c¢6 d vuot qua tat ca dé thuc hién udc mo ctia minh. Trong co thé
nho be cua Patti lic nao cling chay 1én mot ngon Itra dam mé, nhiét huyét va day tham vong. C6 be noi
cO xem can bénh dong kinh chi la "mot a"zeu bdt tién nhé". C6 it khi luu tAim dén diéu minh d3 mit, ma
chi nhim dén nhitng gi minh d4 c¢6 va can phai dat duoc ma thoi.

Trong nim dau tién, Patti d4 hoan thanh duong chay ctia minh dén San Francisco nhu 10 ¢ ting
kh'fmg dinh. Trén duong chay cua minh, Patti dd mac mot chiéc 40 co dong chit "Téi yéu nhitng nguoi
khuyét tdt". B6 ¢6 ludn dong hanh bén cb trén tirng dam duong, va me ¢, mot y ta ciia bénh vién dia
phuong, di ludn tic tryc trén ngdi nha di dong theo sau cd dé phong trudng hop bét tric xay dén véi
co con gai than yéu cuia minh.

Pén nam tht hai, Patti da chay cung véi su ¢ vii va hd trg nhiét tinh cua cac ban cung 16p. Ho cang
mot ap phich theo sau c6 v6i dong chir "C6 ging 1én nao Patti!". Vurgt qua nhiéu ching dudng, strc luc
co can kiét dan, diéu d6 thé hién ro trén khudn mit ctia Patti. Gan vé dén Portland, c6 bi ngd va trat
khop chan. Bac st khuyén c6 be nén ngung chay, 6ng n01 "Toi s& dat mot chiéc nep noi mat ca chan
ctia chau dé tranh cho chéu khong bi thuong ton vé sau."

Co bé dap: "Bac si oi, chay bo khong chi 14 wdc mo cua chau, nd chinh 13 tit ca cudc song ctia chau
nita. Chau mudn x6a di nhitng tu ti dinh kién ngin tré nhitng nguoi tat nguyén khac hoa nhap vao cudc
song. Bac s thdy roi ddy, chang phai chdu van con chay duoc d6 sao?". Va vi bac si da tim cach giup
cO bé béng cach dé cho ¢6 duoc lya chon. Va dé tiép tuc dugc chay, co6 da chon cach bang mit ca
chan thay vi dit vao d6 mot chiéc nep. Ong canh bao mat ca chan cua Patti s& bj sung 1én va dau dén
1am nhung c6 bé van mot muc yéu cau bac si thuc hién diéu d6 cho minh.

Patti chay vé dén Portland trong tiéng reo ho ctia ca thanh phd. Mot dai bang mau do rat dai va rong
da duoc cang 18én: "Patti Wilson la van dong vién xudt sdac nhdt. Hoan hé Patti Wilson!" Co bé day
nghi luc 4y da hoan thanh dudng dua danh cho nguoi khuyét tit dung vao ngdy sinh nhét thir 17 cia
minh.

Sau bon thang chay bo gan nhu 1ién tuc tir b Tay sang bo Dong, Patti da den duoc Washington va bit
tay Tong thong My. C6 noi véi Tong théng: "Chdu muon moi nguwoi hiéu rang nhiing nguoi khuyét

tat nhw chau ciing la nhitng con nguoi ¢é cude song binh thuong, ciing cé thé lam dwoc nhitng
diéu ma nhirng nguoi khac co the."

Mark di ké cau chuyén ndy tai budi hoi thao ctia ong cach day khong 1au. Sau cudc hoi thio, mot ngudi
dan ong to 16n xac dong tién dén bén 6ng va ndi: "Ong Mark, t6i 1a Jim Wilson. Ong vira ké vé Patti,
con gai toi. No that phi thuong, phai khong 6ng!". Trong budi ndi chuyén véi 6ng, Mark con duoc biét
chinh nhitng nd lyc dang kham phuc cua Patti da gitp quyén gop du kinh phi dé 1ap nén 19 trung tAm
trj liéu danh cho nhirng nguoi khuyét tat trén khip dat nude.



Néu nhu Patti Wilson c6 thé vuot 1én chinh minh dé 1ap nén nhitng ky tich, thi vdi mot co thé khoe
manh, va mdt dau 6c sang sudt, ban s€ lam gi d€ co thé chién thang ban than minh?



9. Gap gd va hoc hoi nhitng ngudi dac biét
"Trong ndm ndm nita, ban sé rat khdc ngay hom nay, do la do nhitng nguoi ban gap, nhirng cuon
sdach ban doc, nhitng cuén bing ban nghe va nhitng diéu ban nghi”.

- Charles "Tremendous' Jones

Néu ban thuong xuyén gip g& nhitng nguoi dac biét, tich cuc, ho sé truyén cam hirng cho ban hoac tao
anh huong khién ban nd luc trudng thanh. Do d6, ban nén ludn ludn cb ging gip gd that nhiéu ngudi
khac nhau. Mo6i nguoi1 nhu vay s€ giup ban trau ddi kién thirc, kinh nghiém va hudng ban theo mét su
phat trién ma ban khé doan trudc duoc.

Chting t6i hiéu ra diéu ndy khi gip John Goddard, 1a mot "Indiana Jones" trong doi thyec.

John 13 mdt nha tham hiém va phiéu luu mao hiém ndi tiéng. Khi méi 15 tudi, cdu bé John d3 viét ra
"Danh sach muc tiéu ca doi" gdm 127 muc tiéu, bao gdom tham hiém cac dong song Nile, Amazon va
Congo; chinh phyc dinh Everest va nai Kilimanjaro; cudi voi, da diéu va ngua hoang & mién Tay
nudc My; va thuc hién lai cac cudc du lich ctia Marco Polo. Cac muc ti€u nay con bao gém doc Kinh
thanh, sach cua Shakespeare, Platon, Aristote va toan bd cudn bach khoa toan thu. John cling mong
mudn viét sach va viéng tham tat ca cac nudc trén thé gidi.

Pén tudi sdu muoi tam, John da thuc hién 114 muc tiéu va dang hang hai tién 1én hoan thanh cac muc
tiéu con lai. (D1 nhién 6ng da khong ngirng thém vao cac muc ti€éu khac trong nhirng nam sau do). Diéu
tha vi 1a muc tiéu s6 125 1a tham hiém mat trang. Udc mo, tam nhin ctia ong va nén khoa hoc k¥ thuat
ctia thé gigi dang két hop nhau dé ca muc tiéu ndy ciing c6 thé dat duoc!

Mo day, John ru Mark thuc hién mot chuyén tham hiém thung Iing Santa Anita, m0t noi1 chua hé ¢6
dau chin nguoi. Chua bao gid Mark ddm mo t6i nhirng chuyén di nhu vay, nhung bdi vi John di goi
nén 6ng nhan 1o1.

Mudi tim ngudi thich phiéu luu da tap trung tai ngdi nha xay theo kiéu nong trai cua John ¢ ngoai 6
Los Angeles. Moi nguoi tur gioi thi®u voi nhau va phat hién ra ho ¢6 mot diém chung;: ccung la ban cua
John. Mdi ngudi trong s6 mudi tam nguo1 déu 1a nhirng con nguoi rat thi vi va 161 cudn dén ndi trude

ca khi khoi hanh, ho da cam thiy rat vui vi c6 thém nhiéu ngudi ban méi lam ngudn trau doi kién thirc
day cam hing.

Poan dau cta cude di bo khong c¢6 gi kho khan. John ké cac kinh nghiém trudc day ciia 6ng vé nhitng
con duong mon nay, bat dau tur thoi tho au. Sau bira an trua tai mot con su6i, John no1: "Ching ta co6
thé leo 1én suon nii bén nay hoac bén kia".

Mark nhin 18n, thiy ca hai sudn ndi déu rat doc. Ong nghi John néi dua, nhung sau d6 tit ca bat dau
leo lén vach nui thang dirng — ma khong dung bat ctr d6 leo nui nao.

John chi n6i: "Ctr theo t6i. Hay budc theo noi nao t6i budc". Poan ngudi leo 1én theo hudng gan nhu
thang dirng. Tim Mark dap lién ho1; néu biét trude di tham hieém phai leo doc nii nguy hiém thé nay thi
chac ong da khong ddm di roi.

Cudi cung khi gin o1 noi, Mark duoc hai ngudi ban dong hanh kéo 1én dinh. Ong tho _phao va thdy
tdm hon minh nhu dugc 1am méi lai, trong 1ong vui mirng khon ta. Ong d3 leo nti duoc roi day.

Nhung hoa ra dinh nti ay chi 1a mot diém ding dé nghi ngoi trude khi di tiép. Sau d6 John yéu cau



timg nguo1 mot hay nghi vé kinh nghiém ly ky nhat, cudc phiéu luu tuyét voi nhat cua ho dé ké lai ¢
diém nghi ngoi ké tiép. Moi nguoi lai tién Ién, bang qua canh rung rdm rap va co6 lic phai chat nhing
bui cay thap day dic dé 1ay 16i di, hodc bo truon bang tay va dau goi.

"Phia trudc con co nhiéu chd khé di hon nira", 1au 1au John lai néi thé khi ho leo 1én mot vach da khac
va di sau vao mot vung lic nhiic nhitng ran chuong. (Co6 lic John bat mdt con ran dai mdt mét rudi
trong mot bui cay trude mat Mark, chi cach 6ng 0,3m!)

Ho thdy dau vét mdt con chd soéi dong c0, mdt con giu den va mot con nai. Ho di dudi bong mat cua
nhirng cdy thong hung vi hai tram nam tu6i. Tai diém nghi ngoi ké tiép, John bao moi ngudi nham mat
lang nghe Am thanh cua nui rimg hoang di trong ba phat dé cam nhan vé kha ning tip trung, quan st

cua minh. That dang ngac nhién, 6ng da ké lai dugc tleng kéu cua sau loai con trung, chim choc khac
nhau.

Khi két thic chuyén di va tré vé nha, Mark nhan thiy ong vira trai qua mot kinh nghiém that tha vi va
tuyét voi. Néu Mark khong c6 chuyen di dén thung lting Santa Anita nhu vay, han ong khong co dip
cam nhan nhitng diéu mi mé va hap dan dén thé. Néu 6ng khong mé rong cac mdi quan hé ban be, han
ong da khong quen biét John Goddard, va da khong dugc moi tham gia tham hiém.

Ké tur dip éy, John di khién ca hai ching t61 dam ty dat ra cho minh nhitng muc ti€u 16n hon, tdo bao
hon.

Lap danh sach nhirng ngwéi ban mudn gip

Khong cén thiét phai loai bo nhirng nguoi "khong chic s& gip dugc" ra khoi danh sach nhirng nguoi
ban muédn gip. Ca thé gigi nay déu mo rong voi ching ta. Trong twong lai chung ta c6 thé gap bat ky
nguol nao ching ta that sy mudn gip. Néu ching ta khong ghi tén ngudi do vao danh sach, kha nang
gip duoc ho sé& rat xa voi. Nguoc lai, viéc ghi tén nhirng nguoi ma ban muon gap ra gidy s€ giup ban
chuan bi tinh than va thai do, thdm chi 1a dit truée nhirng ciu hdi vé nhitng van dé ma ban mudn biét &
ho.

Pau tién, ban hiy viét ra cac con s6 lién tiép tir 1 dén 100 va lan luot ghi tén bat ky ngudi nao ban
mubn gip, chang han nhirng nguoi ndi tiéng trén ti vi, trong linh vuc phim anh, ca nhac, tén cac quan
chirc 1anh dao dia phuong va trung wong. Sau do, khi doc cac sach bao ban ua thich, ban s€ co6 thém
nhitng cai t€n khac — la nhitng nguo1 ban mudn gap thudc linh vuc chuyén mon ctua ban hodc nhirng
linh vyc ban quan tAm dac biét.

Hay nhé muc dich ¢ day 1a 1am giau kién thirc va 1am phan chan tinh thdn ban bang nhu’ng d1eu hoc
duoc tur viéc gap go nhitng nguoi trong danh sach. Ban sé biét dugc nhitng muc tiéu, gia tri, niém tin,
diéu ngd vuc va ndi s clia ho. Viéc nay s& khoi goi va gitip ban birng tinh trudc nhitng tiém nang to
16n ciia ban than ma trudc nay ban chua tig kham pha. Strc tudng tuong cta ban s& md ra nhiéu kha
nang bién wéc mo thanh hién thuc, tu tudng ban s€ chim ddm trong niém han hoan méi. Ty nhién ban
s& thot 1én; "Néu ho da 1am dwoc thi minh cling lam duoc!".

Gap g6 nhirng nguoi co trong danh sach cia ban

C6 thé 1a ban con nghi ngd nhung dinh luat van vat hdp din cho ring néu di 4 ap 0, khat khao mét diéu
gi mot cach minh liét va du lau, cudi cung ban ciing s& gip duoc, du d6 1a diéu gi ching nita. Udc mo
cua ban la gdp g& nguoi nao thi ban cling s& gap dugc ho. Dinh luat nay s€ mang hai nguoi dén voi
nhau va ban mudn ndm bt co hoi ay hay khong 1a tiy & ban.



10. Tang cuong strc manh tri tué
"Puong doi la chiéc thang khong hét ndc, viéc hoc la quyén sach khong co trang cuoi.”
- Kalinin
Tat ca moi ngudi déu co muoi tam ty té bao than kinh sin sang dé van dung, nhung trén thyuc té chung
ta sit dung duoc bao nhiéu trong s6 d6? Cac nha khoa hoc tuyén bo that ra con nguoi chi st dung 10%

ning luc tri tué ctia minh. Tudng trong xem chiing ta c¢6 thé thanh cong hon rat nhiéu néu cd thé khai
thac 90% con lai!

C6 thé ban s& noi: "Chic t6i c6 mit phﬁn 16n tri tu¢ chua st dung hét, nhung lam thé nao dé tiép can
duoc phan d6? Lam thé nao d€ khién n6 1am viéc cho t61?".

Pay chinh 1a cha dé ctia chuwong nay. Chiing ta s€ cung nhau tim hiéu cach budc tri 6c 1am viéc dé giup
chiing ta dat duoc bat ky myc tiéu mong mudn nio.

Song phai cé muc dich

Chung t61 da noi vé viéc can phai ¢6 muc dich trong cude s6ng. Ching t6i mudn nhan manh thém, muc
dich ciing gidng nhu sao Bic Pau, 1a anh sang dan ching ta khong di chéch khoi con duong da dinh.
Tam tri chung ta can ¢6 mot muc dich dé vuon o1, néu khong s& bi lac dudng va budng troi, khong thé
vuon dén thanh cong 16n dugce. Song khong muc dich thi nhitng thanh twu dat dugc chi rdng tuéch,
twong lai bap bénh, khong dinh hudng va hién tai chi 14 mé hdn don, thiéu tu tin. Séng c6 muc dich,
moi viéc s& dau vao ddy. Ching ta s& co co s¢ cho nhirng quyét dinh 16n trong doi. Do d6, xac dinh
muc dich ctia minh 13 nhiém vu dau tién cua moi nguoi.

Sau day 1a mot k¥ thuat gitip ban tim kiém muc dich doi minh, do Vern Black, tac gia cudn sach Love
Me, Love Myself dé nghi. Chiing ta hiy tra 1oi cau hoi sau: "Muc dich ciia doi téi 1a".

Dé tra 1o cau hoi nay, chon mdt trong nhirng dong tir sau dé dién vao chd trong;

Khi da thyc hién xong budc dau tién nay, chung ta s¢ biét mot cach dai khai vé muc dich cudc doi
minh. Bay gi¢ ching ta can lam rd hon. Sau day la mét so d6 hudng dan:

Dién vao cho trong, c6 gang viét cau dau tién that bao quat. Vi du:

Con muc dich doi ban 1a gi? Khi dién vao chd trong ban s& c6 thoi gian dé suy nghi va nhan biét
duoc.

Cach nang cao nang luec tri tué

Khi di biét myc dich doi minh, ching ta ¢ thé dinh hudng va c6 mot vién canh dé phat trién ban than
trong nhiéu linh vuc 1ién quan, dic biét 1a linh vuc tri tué. B ndo chinh 1 noi diéu khién moi hoat
dong cua con nguoi, do d6 nang cao nang luc tri tu€ 1a diéu quan trong nhét trong vi¢c dat duoc bat ky
két qua mong mubn nao. Sau day 1a sdu budc can thuc hién dé dat duoc két qua:

BUOC 1
Doc ding sach

“Nguwoi biet doc ma khong chiu doc khac nio nguoi khong biét doc.”



- Jack Canfield

Chiing ta ngay nay song trong thé gidi thong tin, bi vay boc boi qua nhiéu phuong tién truyén thong. Va
khong it trong 86 d6 thuong chi cung cap nhing thong tin giat gan, nhirg chuyén cudp cua, giét nguoi,
nhirng xu hudng giai tri thoi thuong, nong néi, huong thu nhat thoi, ton vinh vé bé ngoai, hio danh,
song khong myc dich... Do la 1y do tai sao chung ta can tim doc cac thong tin b ich mang tinh xay
dung, dao sau suy nghi va truyen cam htng tir nhitng quyén séach tot. Hay doc sach, nhiing cudn sach co
thé dong vién va hudng ban den nhirng khat vong 16n lao, gitip ban song t6t dep va lac quan mdi ngay.
Nhiing nguoi co myc dich song thuong say mé doc nhirng cudn sach giup ho dat muc tiéu. Tat ca
ching ta déu biét nhirng ngudi thanh cong 1a nhitng nguoi biét doc sach va doc nhiéu sach.

Jim Rohn, mot dién gia chuyén tao dong luc dong vién ngudi khac thudc linh vuc kinh doanh, chu
truong muén thanh cong 16n, mdi ngudi phai tu dit ra quy dinh cho minh la doc hai cudn sach hitu ich
trong mot tuan, nghia 13 trung binh ching ta phai doc khoang mot trim cudn sach mdi nim. Ong tom tat:
"Néu ban thye hién viéc nay trong vong muoi nam qua, ban da doc xong dwoc ca nghin cuon sdch.
Néu chwa thwc hién, ban con c6 cd nghin cudn sach sé phdi doc trong twong lai”.

BUOC 2

Chia sé y twong

Budc ndy co6 hai yéu t6. Trudce tién 1a hoc cach khong nhitng doc sach ma con "doc" ca con nguoi.
Néu thanh thao ngh¢ thuat "doc" con ngudi, ban da c6 dugc mdt nira thanh cong ré1 day. Ching ta cang
quan sat nguoi khac mdt cach c6 y thuc thi cang sém nhan 1o cac ki€u thdi quen cua tirng nguoi ma
nho dé ching ta sé du doan dugc nhitng hanh vi, ing xir, hudng di ctua ho trong twrong lai.

Yéu t6 thtr hai 1a chia sé véi nhirng ngud1 ma, sau khi da hiéu duoc ho, ching ta nhan théy ho déng
cam, thong cam v&1 minh. Ching t61 goi viéc nay la luyén tri thong minh. Luyén tri thong minh tirc la
thuong xuyén trao doi va chia sé y tudng vo1 nhiéu nguoi. Ching ta thach thirc tinh dung dan trong cac
tu tudng cua nguoi khac. Chung ta thiic day nang luc tri tu€¢ cia ho. Pén lugt ho lai lam diéu twong tu
doi véi ching ta. Do d6, moi ngudi déu phat trién tri tu¢ ciia minh.

Khi d3 tham gia luyén tri thong minh, ching ta ¢c6 mdi quan hé t6t v6i nguoi khic, ning luc tri tué va
sic manh ctua ching ta s€ phat trién manh mé. Ching ta tré thanh nguoi bat kha chién bai nho suc
manh tinh than cua ban than va sy ung hd cua nguoi khac. Khi do, tam tri chung ta hoan toan hudng
dén su tu tin,thdng 1¢1 va thanh dat.

Mark xay dung moi quan hé luyén tri thong minh dau tién cua ong tai New York nam hai muoi sau
tudi. Lac d6 ong vira moi bi phd san. Ong tham gia vao mdt nhom gom nguoi dai 1y bao hiém cia
minh, mdt vi glam dbc ngan hang Chase Manhattan, mot nha dau tu dia dc, mot muc su co nha thd voi
nam nghin thanh vién, mot chuyén gia vé yoga, va mot nhan vién ban hang cua hang American Medical
Supply. Ho gdp nhau vao moi sang thir Nam hang tuan lac 7 gio 30 dé chuan bj tinh than cho tuin lam
viéc tiép theo. Ho doc cac nguyén tic trong cudn Think and Grow Rich (Suy nghi va lam giau). Ho
khich 18 14n nhau. Ho chia sé véi nhau cac manh mbi dé giai quyét van dé, cac ¥ tuong kinh doanh va
giip nhau vuot qua kho khan.

Co6 nguoi thuong cd an tuong sai lac rang nhiéu ngudi xung quanh c6 nang lyc tri tué rat cao, néu chia
s¢ vi¢c cua minh v&i ngudi khac thi minh s€ bi thua thiét con ngudi khac duoc lgi. P6 1a mot quan
niém khong dung.



Helen Keller noi: "Néu ban o trong bong toi, hay thap sang ngon nén cua ban tir ngon nén cua toi.
No sé cho ban anh sang nhung khong lam yéu di anh sang cua toi bang bat cir cach nao”.

BUGC 3
Tham du cac cudc hgi thao

“Tiém thirc hoat ddng duwa trén quy ludt niém tin. Ban thuwong lam bat ky viéc gi ban that sy tin
minh sé lam dwge. Cir tin twdéng roi viéc do s€ xay ra.”

- Mark Victor Hansen

Chiing t61 yéu cau nhan vién ctia minh mdi thang tham dur it nhat mot cudc ndi chuyén truyen cam hing
vO1 nhirng nguoi ¢6 y trong va trai nghiém cudce song. Quan diém ciia ching toi 1a néu nhan vién tién
bo thi s& thé hién tir trong ndi tim ra bén ngoai. Nhing tu tuong tich cyc s€ cung cd long tu trong va
ngdm xac 14p cho ban nhitng ¥ niém vé diéu ban c6 thé thuc hién, ning ban 1én trén nhitng diéu tam
thuong.

Moi truong giao duc la diéu kién t6t nhat dé t6 chirc cac cude ndi chuyén. Lop hoc & giang duong dai
hoc s€ la gi néu khong 1a mét cude hoi thao mo rong? Theo chung toi, sinh vién cac truong cao dang,
dai hoc nén suy nghi vé thoi gian ho bo ra dé hoc trong 16p. D6 1a thdi gian hitu ich nhat dé xay dung
trinh d¢ van hoa cua ho. Sinh vién cling nén chon nhing 16p hoc c6 giao vién gioi dung 16p, du hoc
mon nao cling vay. Nhitng gido vién hudng dan tai gié1, du ¢ trudong hay & cac cudc hodi thao chinh
thirc, c6 thé dao tao duoc nhitng hoc vién xuat sic. Hay tim cach dé tro chuyén va theo hoc nhiing
nguo1 tai gioi.

BUOC 4

Tranh tic dong ciia truyén hinh kém chit lwong

Trong mdt gia dinh binh thuong, ti vi duoc bat 1én khoang 7,2 tiéng dong hé mot ngay. Trung binh mot
ngdy, tré em danh thoi gian d€ xem ti vi nhiéu hon hai tiéng so v6i thoi gian hoc hanh. Truyen hinh da
that sy anh huong dén tinh than ctia tré em — va ca nguoi 16n. La nguoi quan ly ban than minh va con
cai, chung ta can dat cau hoi: "Phai chang chwong trinh toi sap xem, hodc cho phép con téi xem, sé
giao duc va dinh hwong hanh vi 16t ma t6i muon hwong toi hodc thuc hién?"

Néu khong phai thé, liéu ching ta ¢6 con mudn xem hay khong? Chiing t6i dé nghi moi ngudi hiy chon
loc nhitng chuong trinh c¢6 chét luong dé xem, nham han ché thdi gian xem ti vi hang ngay. Khong phai
ban chat truyén hinh 13 x4u, van dé 1a ching ta dd lam dung va str dung truyén hinh khong dung. Sau
day 1a mot vai cach dé giup ban cai thién diéu do:

1. Tam ngirng xem ti vi. Thir tat ti vi trong mot tudn. Khéng cho phép bat cir ai trong gia dinh xem ti
vi. Mot ngudi ban chiing t6i da dem toan bo ti vi trong nha cat vao nha kho. Thay vao do, ong t6 chirc
cac budi "hop madt gia dinh", tirc 1a mo1 thanh vién tap hop lai vao mot budi tdi nao do, cd thé mdi ca
ban bé, nguoi quen cho vui. Moi nguoi trao d6i, chia s¢, cung nhau ca hat, vui choi, v.v. Ca nha rat
thich va ctr tiép tuc cac budi hop mit nhu vy trong ca thap nién sau do, voi nhiéu ndi dung vui choi
c6 thay d6i d6i chat. Gio thi ho chi xem ti vi mdi tuAn mot budi t6i.

2. Nam truéc nhirng chwong trinh s€ phat song. Dung vo1 bat ti vi dé chon lya xem nhirng chuong
trinh gi dang chiéu. Hay kiém tra trudc nhirng chuong trinh hay va danh dau chung. Sau do c6 thé xem
hodc thu hinh nhitng chuong trinh ay vao may thu bang video. Xem ti vi c6 ké hoach s€ hiru ich hon



cho ca nha ban.

3. Tim bang dia c6 ndi dung giao duc, tlch cuwe. Dung tap théi quen xem moi chu’O’ng trinh truyen
hinh mang. Phan 16n nhitng chuong trinh truyen hinh mang va hai kich thudng c6 chit lugng gido duc
rat thip. Thay vao d6, hiy thué nhirng cudn bang video thu nhitng chuong trinh mang tinh giao duc va
nang cao trinh d§ voi nhirng chuong trinh biéu dién chit lwong quéc té. Lam vay ban s€ tan dung dugc
thoi gian ngdi bén chiéc may thu hinh.

4. Nén can nhic lip dit thiét bi thu séng qua vé tinh. Du 4m thanh hay bj nhidu nhung c6 rat nhiéu
chuong trinh hay vé giai tri va gido duc trén thé giéi, va thudng chat luong tot hon nhiéu so véi truyén
hinh cap. Truyén hinh qua vé tinh cung cap nhiéu chon lyra vé thong tin, kién thirc hon cho moi ngudi —
nhat 13 nhitng ai c6 kha ning ngoai ngi.



Thay 101 két

Dare to win
Chung t61 viét cudn sach nay véi1 muc dich truyén cho ban strc manh dé dat duoc ngay cang nhiéu myc
tiéu va ren luyén ban than tién bo hon, dé ching t6 cho ban thdy cudc doi ndy danh cho ban rét nhiéu
diéu ky diéu, ca vé vat chat 1an tinh than, khi ban biét tim toi va kham pha. Chang 61 chi muon ban
nhan thirc 1& mot diéu khi ban doc xong cudn sach nay, do la: Ban c6 thé thay déi cuéc song ciia
minh don gian bang cdch thay déi quan diém va cdach nhin cudc song.

Pua vao ¥ thirc bat ky diéu gi ban muon dat dugc, va tiém thirc s& tu tim ra cac giai phap giup ban
thanh cong. St dung ba bi quyet Viét ra gidy cac muc tiéu, hinh dung va khang dinh vé cac muc tiéu
dé giai thoat cho y thurc, khién n6 van dong dung hudng. Hay xac dinh myc ti€u cho y thirc va quan sat
cach tiém thirc dua ra phuong phap thuc hién nham dat dugc muc tiéu va dat duoc sy vi dai dang tiém
an trong con ngudi ban.

Chung to1 muén chia tay ban béng cau chuyén xuc dong cuia bé Markita Andrews, mot “si€u sao” that
su. Markita 1a mot bé gai gap phai nhitng hoan canh khé khan trong cudc song. B6 em da bo nha ra di,
me em phai vat va lam cong viéc phuc vu trong mot nha hang dé nudi song ca hai me con.

Me bao Markita répg ba dang danh dym tién dé lo cho em h(_)c dai hoc. Vi ba‘} me luér} mo uoc duoc di
du lich nén dan nhiéu hinh anh cac danh lam thang canh khap nha; ba cting d€ danh tién cho hai me con
di du lich khap thé gioi.

Ngay nay phan dong tré em thuong lang nghe nhung khong chiu hiéu. Nhung Markita di hiéu y me va

quyét dinh lam diéu gi d6 dé bién nhitng wdc mo Ay thanh hién thyc. Nhung em chi 13 mot bé gai nho
bé va yéu 6t. Vay em da lam gi?

La hudng dao sinh, Markita d(_)c,théy néu em ban du lugng banh quy do cac nit huong dao sinh lam thi
s€ dugc thudng mot chuyén d,i cam trai. Nhung néu ban quqc nhiéu banh hon mo1 hudng dao sinh khac
em s€ duoc thudng mot chuyén di du lich vong quanh thé gid1 cho em va me em.

Em c6 thich ban banh quy khong? Thuc ra la khong,

Em c6 thich di du lich khong? Chéc chan rdi!

Em viét ra gidy répg em s& ban dugc nhiéu banh hon moi huéng dao sinh khac. Em hinh dung va mo
ve€ viéc ay. Em khang dinh trudc mét nguoi di cua em la em s€ lam duoc, va di em khuyén: "Con ctr
dén chd nhitng nguo1 ¢6 tién va mo1 ho mua banh".

Markita dtmg ban banh trén hanh lang mot chung cu 16n tai thanh phd New York, tir 4 gio 30 dén 6 gio

30 chiéu. Em 1& phép dén bén nhirng ngud1 co the s& mua banh, mim cudi noi véi giong 4m ap: "Chau
dang kiém tién dé duoc di cim trai. Bac c6 mudn mua banh quy khong a?".

Sau nam ndm ban banh, em dé ban dugc 42.000 hop banh quy. Thé 13 em dua me di trong chuyén du
lich vong quanh thé gigi 4y. Co bé trd nén ndi tiéng khip noi. Hang IBM yéu cau em chia sé kinh
nghiém v&i nhan vién ban hang cua ho.

Co bé da dat dugc nhirng két qua dang kinh ngac dén ndi hing phim Walt Disney da lam mot b phim
vé em v&1 tya dé The Cookie Kid (Co bé ban banh quy). Cudn sach cua em, How to Sell More



Cookies, Condos, Cars, Computers... And Everything Else (Cach ,dé ban chay banh quy, can hg, xe
hoi, may vi tinh... va moi thtr khac) da tré thanh mdt trong nhirng cuon sach ban chay nhat & My.

Nhitng két qué that dang kinh ngac! Tat ca 1a do mdt bé gai ban banh quy dat duoc.

Ban ciing c¢6 thé dat dugc nhitng két qua déng kinh ngac nhu thé! Ching toi biét chac 1a ban co thé.
Gi0 thi ban cling biét chac 1a ban co6 thé. Vay thi con cho gi nira ma khong bat tay vao thyc hién?

Hay dam thanh cong!



NHAN XET - BINH LUAN VE CUON SACH
Dare to Win -Dam Thanh Cong

“Neu ban vin chwa dat dwoc nhitng wée mo ban tirng dp 1 trong cudc song, hdy thuw chiem nghiém
cuon sdach Dare to Win ciia Jack Canfield va Mark Victor Hansen. Noi dung quyen sdach xuyén suot
mét chi dé "Bt cir diéu gi ban ciing c6 thé dat dwoc néu cé mét niém tin". Phan 16n chiing ta
déu cho rang néu né lic thdt nhiéu ciing chiea han dem dén sw thanh céng nhw mong mudn. Quyén
sdch nay sé hwong dan ching ta cach tdp trung tron ven suy nghi, nang luong cua minh vao viéc
thiee hién nhitng muc tiéu. Dé lam dwoc diéu nay, ching ta phdi lam quen véi hai phwong phap: do
la sw dung nhitng loi khang dinh tich cuc va hinh dung ré rang muc tiéu minh muon dat dén. Day
la cuon sdach that tuyét voi. Lan dau doc né téi van chwa hoan toan tin hdn, nhung khi doc ky lal va
dp dung vao cudc song ciia minh, t6i thdy cudc song va tinh than minh thay déi thét khéng ngo.”

- Nic Williams
Brisbane, Australia

Quyen sach dac biét nay tap trung hudng dan ching ta thay d6i cudc song ctia minh, bt dau bang viéc
thay d6i nhirng suy nghi. Ba yeéu td chinh dé lam duoc diéu nay 1a Vlet ra nhitng muc ti€u, hinh dung ra
muc ti€u va khang dinh nhiing myc ti€u do. Sau khi doc xong quyén sach, ngay 1ap tic toi tmg dung
nhitng nguyén tic duoc dé cap trong do vao cudc song clia chinh minh; dong thoi t6i ciing chia sé véi
nguot khac trong nhirng budi noéi chuyén cua minh. Day la quyén sach ma nhung ai dang phan van, lo
lang vé viéc phat trién sy nghiép ciing nhu cude sdng riéng ctia minh nén doc.”

- Fulton Jacken

“Pdy la quyén sdach dem lai cho toi cach nhin moi vé sie lwa chon kha ndng song mét cudc song
tron ven va phat trién tinh than khéng ngimg. Téi da tirng doc nhleu loai sach tw duy cudc song,
nhung cuén sach that sw ding véi con nguoi téi nhdt chinh la quyén Dare to Win - Ddm thanh
cong nay. Jack Canfield va Mark Victor Hansen la hai tic gid c6 kién thire chuyén sdu trong linh
viee dong vién con nguoi. RG rang bang cdi tdm thét sy ciia minh, cd hai da thanh céng trong viéc
khoi nguon sitc manh bén trong ban than moi nguoi. Nhitng ¥ twong va cau chuyén trong Dare to
Win that sy dem lai cam hung moi cho cuoc S(fng cua toi.”

- Tom Roth
Gidm doc Bio Lab Industry

Quyen sach ndy da thay d6i hoan toan cach toi suy nghi va tiép nhan thong tin. Y tudng "mdt ngudi
can ¢6 nhiéu muc tiéu" ma tac gia dé cap trong quyén sach di gitp t6i nhin biét duoc chinh minh. Toi
hiéu 14 da dén lac phai tai to chire lai suy nghi cua minh va xay dyng nhing cach thirc dé dat duoc
nhirng myc ti€u ma téi mong mudn trong cugc song. Sau khi ap dung nhiing 161 khuyén hiru ich ma hai
tac gia hudng dan, t6i thdy cudc song ctia minh tot hon nhiéu. T6i di dat duwoc nhitng myc tiéu chinh
ctia minh, va nhitng myc tiéu méi van luon dinh hinh trong suy nghi cua t6i. Chinh tu duy tich cuc s&
bién nhitng myc tiéu ctia ban thanh hién thyc. Hay tin vao diéu nay. Dare to Win da lam dugc diéu
khac biét cho cudc séng cua to1.”

- Rich Harran



“Trudc day, t6i thuong din vit ban than vi sy thiéu tu tin cua minh. T6i lu6n bi glang x¢ gitta hai thai
cuc: mot bén 13 nhirng muc tiéu, khat vong trong cudc song, va mot bén 1a suy nghi rang toi 1a ngudi
kém thong minh, khong dac biét hay du gioi giang dé lam dugc moi diéu, rang nhirng khat vong ciia toi
chi 14 nhitng gidc mo hdo huyén. T6i song trong su dan vit ay kha 1au, c6 lac tudng nhu roi vao bé
tac. Tinh cd, mot nguoi ban ting toi quyen sach Dare to Win — Dam thanh cong cua Jack Canfield va
Mark Victor Hansen. Sau khi doc xong cudn sach, t61 nhu tim lai chinh minh vi cudn sach da dinh hinh
hudng di dung cho cudce sdng ctia t6i. BAN CO THE PAT PUGC MOI PIEU BAN MONG UGC
CHI KHI BAN TIN VAO CHINH BAN THAN MINH VA CAM KET THEO DUOI DEN CUNG.
Nhitng cu chuyén trong quyén sach da dem lai ngudn cam himg va strc manh tinh than to 16n cho toi.
Budc ra khoi nhirng trang sach, t61 théy minh v6 cung tu tin dé thuc hién moi wéc mo, ké ca nhiing
wdc mo ma t6i tirmg cho 1a khong tudng. Toi da doc rat nhiéu sach thudc thé loai nang d& tinh than con
nguoi, nhung cubn sach nay that dac biét va c6 y nghia voi t61.”

- Merideth Kingsley

Chia s€ ebook : http://downloadsachmienphi.com/
Tham gia cong dong chia s& sach :

Fanpage :_https://www.facebook.com/downloadsachfree
Cong dong Google :_http://bit.ly/downloadsach
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