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L&i gidi thiéu

cho an ban cdp nhat

hirng kham pha trong linh virc khoa hoc than
I\ kinh da gitp an ban ddu tién cta cudn sach nay
c6 thé moé rong - hay néi dung hon la bung no -
vao moi linh vire ctia nén van héa. Khai niém tw tro
chuyén tich cwc da phat trién tir mét buwdc dot pha
trong linh virc phat trién ca nhan dén hiéu biét sau
rong hon vé vai tro cua bé ndo trong hanh vi cta
con nguwdi, va cach no chi phoéi moi hoat dong trong
cudc sdng cua chung ta.

Ngay nay, hau hét moi nguwdi déu hiéu rang tir
khi sinh ra, bé ndo ctia méi nguwei da dinh sdn rang
ngwdi do sé thanh céng hay that bai - va rang ching
ta sé sdng v&i cai dinh sdn do, sé tét hon hodc té
hon. Nhiéu nguwdi van dang ddu tranh dé loai bo cac
chwong trinh ci tiéu cwe hodc kim ham chung lai,
nhwng lai khéng biét cach virot qua chung. Nghién
ciru vé khoa hoc than kinh da chi cho chung ta cach

b6 ndo dwoc lap trinh va con ngudi muon théng qua
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sir 1ap trinh d6 d@é thay d6i céi dinh sdn kia va ndng
tam cudc song cua ho.

Cudn sach nay sé giap ban lam diéu do. Cau
chuyén hoan chinh vé ty doi thoai, cach ching ta
dwoe dinh sdn va phai lam gi v&i né. Moi théng tin
déu cé trong cudn sach nay va thye sy hiru ich.

Do6i khi, t6i sé nhac lai nhirng diém dac biét
quan trong ban cdn gitt lai theo nhirng cach khac
nhau. Ly do la béi tinh kha bién than kinh, cé nghia
la b ndo cua chung ta ¢ lién két thong tin méi -
manh nhdt va nhanh nhdt - véi sy ldp lai. Khi ban
nhdn thdy bat ky diém nao dwoc ldp lai, no sé giup
ban két néi va do la diém ban can giix.

An bian méi ndy ciing cho t6i co hdi dé gui
I&i cdm on téi hang ngan ddc gid ctia minh, nhirng
ngudi dd doc cudn sach nay bang nhiéu ngén ngir
trén thé giéi, va nhirng ngwoi da tich cwe bién tw
doi thoai thanh mét phdn trong cudc séng hdng
ngay ctia ho. Néu ma thuit ngay nay tré thanh khoa
hoc cta ngay mai, thi “ma thuat ty doi thoai” chi vai
nam trwdc day da tré thanh nganh khoa hoc dang
phat trién ctia mot 10i sd6ng hoan toan mai.

Tién si Shad Helmstetter
Thdng 02/2017

www.shadhelmstetter.com



Muc luc

Ldsi gioi thiéu
CHUONG 1.
CHUONG 2.
CHUONG 3.
CHUONG 4.
CHUCNG 5.
CHUONG 6.
CHUONG 7.
CHUONG 8.
CHUONG 8.

CHUONG 10.

....................................................................................... 5
TIMKIEmM hUGNgAi MG ..o 9
CAULFAIB vt ere s rene s 1D
Sang tao va duy tri nhing thay dai tich cuc.............. 28
NhUNg phat hiénmdi ........ccccoeveeiieiececcnrennnn. 34
HoCCach B WONE: conmvmmmnansssiessiman i D9
S | T ———— 47
SULTEVEN 18] v vnnsimmisannssmsirarvmisssss 57
Quy trinh quan ly banthan ................. R 62
Nam cap do tudGithoai...........ccoooieeieie, 73
Goc nhin mdive tuduy tichCUC....ooeiee e &6



8

CHUGNG 11.

CHUONG 12.

CHUONG 13.

CHUONG 14.

CHUONG 15.

CHUONG 16.

CHUONG 17.

CHUONG 18.

CHUONG 19.

CHUONG 20.

CHUONG 21.

CHUONG 22.

CHUONG 23.

CHUONG 24.

SHAD HELMSTETTER

TU O thoal vaAONE UC, ..o 94
Khéng phai thoéi mién - khéng thudc tiém thuc . 104
Cang dongidn, canghiéu qua..........c.c.cccveeneen. 113
Cac ki thudt midl .o snmnnpsamamasssss 140
BAt AU ...ccvvvieirceeienreeenenensien s esieneennee 143
Bat k& diéu gi ban mudn trong cudc séng .......... 150
Thay d8i thoi QUen ............ccevvveievcrereeereninneneenn. 163
CAi thi@nthAi d0 ......ceocveeeeeeeee e 174

Gidi quyét van dé va hoan thanh muctiéu......... 186

TruyEN AONE IUC.....coeveeeeeeeeerieeeereeereesreeaee e 200
Tuddithoai tiNh RUONE .......oeeeeeeeeee e 213

Thuc hién budc ddu tién........coocevvvee e 234
Panh bay tinh tri tré trong phdt trién ban than.. 243

ThaydBi hodc hBng ...c.osivmsauninnmn 292



CHUONG 1

Tim kiém huéng di méi

Ban thdt hoan hdo vi:

Suy nghi, gidc ma, cufc séng cia ban déu tré thank
hién thuc.

Ban co thé tro thanh bdt cit diéu gi minh chon lua.
Tiém ndng cia ban vb tdn nhu vii tru bao la

udc song, nhw chiing ta thworng mo, 1é ra phai
Ct{"‘it dep.

Moi ngwoi thirdrng néi rang cudc song dung ra
phdi mang dén co héi bat tan, bién gidc mo thanh
hién thwc va séng méi ngay trong hanh phuc, thanh
cong. Hau hét ching ta déu mudén va cdn it nhat
mdt trong nhirng diéu nhw cong viéc hay s nghiép
thanh c¢éng, cuéc song gia dinh hanh phuc va su
dam bao vé tai chinh. Pay déu la nhirng diéu chang
ta mong mudn nhdn dworc tir cudc song. Tir tan day
long, ching ta biét ban than xirng dang va cé quyén

nhin dworc siy cong bang nay.
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Da bao gi¢r ban ban khoan vi sao moi chuyén
khong dién ra theo cach no nén dién ra? Tai sao
ching ta khéng nhan dwoc nhirng diéu ching ta
muodn - va nén ¢6? Tai sao mot s6 ngwdi “may man”
hon phan da nhirng ngwéi khac?

Diéu gi lam nén sy khac biét? Phai ching la
s6 ménh, mét 4n s6 bi mat sap xép s6 phan va dinh
hwdng cudc sdng chaa chiang ta?

Liéu quyén kiém soat cudc sdng co thuc sw
ndm trong tay ching ta? Néu chung ta c¢é thé, hodc
nén kiém sodt cudc séng ctia minh, thi chuyén gi
sé xay ra? Cai gi hién dang kim ham chung ta? Pau
la birc twdrng can tré ching ta trén con dwong dén
hanh phuc va thanh céng?

MOT CUOC SONG KHONG GIGI HAN
CUA TIEM NANG THUC TIEN

Hay twéng twong mot cudc song khong co rao
cdn va tré ngai thwdong ngay, mot cudc sdng ngdp tran
thanh tyru va cdm giac thda man. Sudt mét thoi gian
dai, trong suy nghi cua tdi, cudc song dé nhw mét giac
mo vién vong, mot hop gidy chira diy mong twéng va
mo wéc. Cude song cia nhirng hy vong, lori hira, ky
vong va thanh tyu - chi ¢é trong cac trang sach.

Khi con tré, tri twéng twong cha toi vo cung

phong phu. Rat lau trwée khi biét nhivng gi chung
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ta khong thé lam, t6i lu6n mong muoén thir thach
vori nhirng gi t6i nghi ching ta cé thé. Téi nhé, khi
con nho, tdi thwdrng nam dai trén tham c6 mém mai
vao nhirng dém khuya, dam chim trong thir anh
sang lap lanh cua cdc vi sao phu kin bau tr¢i dém hé
va cam gidc chi cdn vwron tay ra la co6 thé cham vao
ching. Téi mwong twwrgng ra nhirng gidc mo va nhin
thdy no tré thanh hién thuec.

Chi la sau d6, nhirng gidc mo cta téi budc
phdi nhworng ché cho nhitng can nhac thwe té hon.
Bdu tr¢i ddy sao, tham cé ngdm swong, va nhirng
wée mo vé mot vieong qudc twdng twong da phai
cai dau trudre hién thyce. Khi quyét tam theo dudi
con dwdng hoc van, téi bat dau biét dén nhirng gi
chung ta khéng thé lam. Theo thoi gian, toi dan
cha trong dén viéc nghién cilru luat phap va gidi
han cta con ngwdi hon la tim hiéu tdn cung tiém
nang ctia nhan loai.

T6i da hoc tat cd nhirng diéu “can”, “phai” va
“khéong thé”. Téi dwore bdo rang khéong nén dé tam
tri chim dam trong nhitrng ddm may modng twdng
ma hdy dé chan cham dat. Vi vay, t6i budc tam tri
phai tir bo sw phan khich tuyét diéu cta v tru dé
bat dau tim hiéu vé kinh doanh va cic van dé thwc
té hon. Theo thoi gian, téi mang trong minh nghi

ngd dai dang vé nhirng diéu ton tai xung quanh ma
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ta khong thé nhin thday bang mat - hoac t6i chwa thé
“nhin” thay no.

T6i mat rat nhiéu ndm trwedc khi quyét dinh
dirng lai va ngam nhin nhirng vi sao lan nira. Quyét
dinh d6 da thay d6i toan bé hwdng di va cudc doi
toi vé sau.

Khi dirng lai va chim dam mét 1an nira vao cac
vi sao, t6i cdm thdy nhw minh vira hoan thanh mét
cudc phiéu luu kéo dai 20 ndm dwa t6i tlr ngdi lang
nong thén dén cdc téa van phong cao chét vét & Dai
16 Madison, New York; tir cudc sdng yén binh bén
canh dong lia mi dén ban dam phdn véi cic ludt
str va nhirng nha ti€p thi bong bdy. Cudc phiéu luu
ay da dwa t6i di qua san tredyng phu day tuyét trang
cua cdc treeong dai hoc & mién Trung Tay Hoa Ky va
nhitrng con duédng rop bong co cia cac triedrng dai
hoc phuong Tay.

Thei gian do, d6i khi toi lai bat dau tw héi va
mo mong vé nhirng giac mo khi con la moét cau
nhoc ndm nao. Toi tw hoi: Sé thé nao néu ching ta
c6 thé? Sé thé nao néu chung ta coé thé tim thay gidi
han dang kim ham ban than va loai bé n6? Sé thé
nao néu cdu trd l¢i ludén & dé nhwng khong ai tim
ding hudng? Sé thé nao néu bat ky ai ciing déu co

thé viron tay va cham t&i cac vi sao bdt ctr lic nao?
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T6i bat ddu di nhirng budc dau tién trong
nghién ciru bang viéc tim hiéu vé “hanh vi ctia con
nguwdi”. Rat nhiéu ngudi c6 bang cap vé linh virc nay
nhwng khéng thire sty nam bat dwoc né. Pay ciing la
linh viec ma nhirng ngwoi lén tudi thudng cé hiéu
biét hon nhirng ngudi tré, nhur cdi cach ma vi gido sw
hwéng dan cla téi ngdr rang mot s6 nguwod lon tudi
hi€u r6 hanh vi cia con ngudi la gi trwdre khi chiang ta
dworc day va dat dwore vo s6 bang cap vé linh vire nay.

Sau do, t6i tiép tuc nghién ctru vé “tiép thi dong
lwe”. Linh viee ndy cung cip phwong phap khién
nguwoi ta thwe hién diéu gi d6 ngay ca khi ho khéng
muon. Két thac khoa hoc, téi két luan ban khong
bao gior c6 thé thwe sy khién bat cir ai lam bat cw
diéu gi ho khéng muodn lam trir khi ban st dung ap
Iwe. Toi chac rang @ hau hét moi noi trén thé gioi,
“ap luec” dé duorc goi la “quang cao’.

Tuy nhién, du1 c6 cor hoi hoc tap va trau doi kién
thirc véi nhirng gido s dau nganh vé kinh doanh,
ton gido, dong lwc, hodc tdm ly hoc, t6i van khong
thé tim thay loi gidi cho cdu héi: Lam thé nao nhirng
ca nhan binh thwong cé thé cham téi cac vi sao
trong thién dwong cua riéng ho ma van dat déi ban
chan trén madt dat?

Cudi cung, t6i nhdn ra dé tim thday nhirng gi

minh dang tim ki€m, t6i sé phdi thiét lap mét khoa
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hoc méi va nghién ciru theo mét hwdong khac. Va
néu muodn co cau tra l&i ma minh dang tim kiém, t6i
can bat tay vao hanh trinh cta riéng minh.

T6i chdc chdn ¢6 mot cach toét hon, mot diéu
gi d6 hién nhién, nhung da bi bo qua. Téi tin rang
viéc lam chu twong lai han phai bat dau tir viéc
quan ly “ban nga” cia chinh minh. Va néu cé thé
dat duoc diéu do, chung ta hoan toan cé thé quan
ly va kiém sodt it nhdt mét phdn cdi ma chung ta
goi la “cudc song’”.

Dé nghién ctru sdu hon vé tdm tri con nguoi,
téi quyét dinh tdp trung vao chinh b6 ndo. Cudi
cung, t6i da tim thdy cau tra l&i - mét bién phdp
don gian va khéng thé phii nhdn, sé lam sang té ly
do tai sao ching ta, nhirng con nguoi, khong duoc
song v&i nhirng tiém ndng ddng kinh ngac ma ta cé
va nhirng gi ching ta c6 thé lam dé thay d6i diéu do.



it

Cau tra loi

I\ /|0i thir déu c6 cau tra 1oi. Nhiéu cau “tra 161"

V' |6 sén trong bit ky cuén sach hay tai liéu nao.

Néu dinh tin vao nhirng gi da doc trong cac cudn
sach khoac danh “sach ban chay”, hay nhirng diéu
dwoc nghe tir cic nha dién thuyét nhiét huyét trén
san khau, thi diéu ta can lam la doc ding sach va
tham gia dung chwong trinh. Bat ddu ngay mai,
ching ta sé thay d6i diéu ma ta mudn, cé cudc s6ng
t6t hon va tim thdy nhirng thanh c6ng ma moi
ching ta hdang ki€ém tim.

Trong sudt nhiéu nam, t6i da nghién ciru
rat nhiéu triét ly thanh céng, phan tich hang loat
hwdong dan - cdc cdm nang “Lam gi” dé kiém thém
thu nhap, tré thanh ngwéi quan ly tét, gidm can,
virgrt qua tram cam, hay dé ki€m c6ng viéc tot hon,

thiét lap muc tiéu tot hon, song hoa dong voi nguoi
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khac, quan ly théi gian tét hon hodc chi don thuan
la “d€ tré nén thanh cong hon”. T6i thir nghiém du
cac phwong phap thanh céng va tro chuyén cung
hang chuc ngwéi thudc nhiéu tang 16p xa hoi khac
nhau tirng thyc hién nhirng viéc twong tw. Toi thdo
ludn véi nhiéu nha lanh dao hang ddu - nhitrng
chuyén gia d3 dao tao chung ta phwong phap dé
thanh céng.

T6i cing noi chuyén voi nhitng ngudi tham
gia cac budi thuyét trinh, mua sach, hoé(; nghe bang
dia hay xem video. T6i phong van nhan vién ctia cac
cong ty ma cdng viéc ctia ho la hoé tro nguwdi khéc di
tdi thanh cong, dé tim hiéu xem ho c¢6 ap dung cac
nguyén tac do chinh céng ty ctia ho dé xwrérng khong.
Dé tim hiéu diéu gi thwc s ¢6 “hiéu qua” va diéu gi
khéng, téi da dit ban than trong thé gi¢i ctia nhirng
nguwdi thanh céng, khdm pha moi khia canh ctia linh
virc thi vi nay tir diéu co ban nhat. Téi nghién ngam
phuong phap ciia nhirng ngwéi thanh cong, nghién
ciru hé thong ho xay dwng ciling nhw cac bién phap
ho da sir dung.

Va trong qua trinh nay, t6i da tim thay cau tra
l&ri chac chéan - 1od khang dinh cho thanh cong dang
& ngay trirdrc mat ban.

Nhwng khi nghién ctru tai liéu, cac khai niém

chuyén nganh va thwc nghiém nhirng cong cu, ky
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thudt dinh hwédng tot nhat hién nay, t6i nhdn ra cdu
tra loi dy, rot cudc, van chua du hoan thién.

T6i biét nhirng bién phdp thanh cong dat gia
nhat cing chi c6 thé tao ra nhitng thay doi duy tri
trong khoang vai chuc nghin nguwoi thir nghiém.
Cac phwong phap c6 hiéu qua trong thoi gian dadu,
va roi phan da nhirng ngwdi nay déu quay lai voi
cach cti. Sau khi sir hao hirng ban dau nhat di, giac
mo va sir ti tin nhanh chéng bién mat, nhuwdng cho
cho thure té cudc sdng hang ngay.

Ban da bao gi¢r tham gia bu6i hdi thdo hay cudc
trd chuyén nao ma dién gia trinh bay bai dién thuyét
truyén dong lwc day manh mé? Ban da bao gi¢r doc
mot cudn sach khién ban quyét tdm thay doi cudc
sOng, hao hirng bién nhitng y twédng thanh hién
thuc, réi dé mac né bi quén lang trén ké sach bui
bam, bén canh cac cudn sach khac chira day y twdng
tuyét vori trong tw?

Ban da bao gi¢r cdm nhan sy théi thuc thay doi,
quyét tam dat dwoc mot diéu gi d6 quan trong va roi
lai bo do gitra chirng? Tat ca nhirng dong lwc do tu
dwng bién mat - vay vi sao chiung khong ton tai lau?

Néu c6 nhiéu ciu trd I¢i cho cdu héi lam thé
nao dé c¢d cude song tot dep hon, thi tai sao rat
nhiéu ngwoi lai that bai trong viéc hién thwe hoéa

cac y twong tuyét vori nay? Hodc néu chung tirng
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c6 hiéu qua, diéu gi da khién ching khoéng con tac
dung nira?

Sau tdat cd cac nghién ciru vé phwong phap phat
trién cudc song tot dep hon, hanh phic hon va hoan
thién ban than tét hon, t61 phat hién cé6 mét yéu té
quan trong nao dé dd khéng dworc xét dén. Mot diéu
thiét yéu, quan trong cho cd qua trinh thanh cong
dén mirc khong c6é né thi moi bién phap thuc hién
déu vo dung - hodc 13, khong cé hiéu qua trong thoi
gian dai.

Van dé khoéng ndm trong cac cudn sach hodc
nhitng bai gidng hay buéi dién thuyét truyén dong
lwc. Co6 rat nhiéu khdi niém va cong cu phat trién nang
[wre cd nhén tuyét vori. Chang 6 hiéu qua - va chung
nén co6 hiéu qua. Chac hin phai cé mét ly do gidi thich
tai sao nhitng diéu do khong coé tac dung lau dai.

Sau khi nghién ctru nhirng y twérng va bién
phap thanh cong cé thé cé hiéu qua tich cwc vai
ching ta, toi phat hién ra rang, bén canh do, cling

c6 nhirng thir hoat dong nham chéng lai ching ta.

TIM KIEM GIAI PHAP LAU DAI

T61i nhé héi nho to6i tirng nghe cdu nay trong
Kinh Thanh: “Ta nghi thé nao, ta la thé dy”. T6i nh¢
rang minh da lac ddu, khoéng cho né la dang. Lam

sao chung ta la cai ta nghi dwoc? Khong phai cai
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thire thé ton tai va tw duy ca nhan la hai mat hoan

toan khac biét sao?

Téi (hoac la hau hét chung ta) déu khéng nhan
ra rang doan Kinh Thanh dé da mo tad mot thuc té
tran trui. Nhiéu nam sau, dwa trén nhirng kham pha
trweére do, cac nha than kinh hoc hién dai da bat dau
gidi ma dwoc nhirng bi an vé tri 6¢c con nguwdri, va toi
md&i biét nhi¥ng diéu cau Kinh Thanh d6 dé cdp chinh
xac dén thé nao - chinh xac mét cdch khoa hoc.

Sau khi xem xét cac triét ly, cac ly thuyét va
cdc hanh vi thyc té cia con nguwdi, ban sé cé phat
hién giong t6i. Cau néi ay la nhdn dinh vé mot thyc
té khong thé thay doi: Ban sé tr¢ thanh cadi ma
ban mong mudn nhat; thanh céng hay thdat bai du
[0n hay nhd, déu phu thuéc vao cdch ban thiét lap
chwong trinh véi nhirng diéu ban tiép nhan tir nqudi
khdc va diéu ban tw nhu véi chinh minh.

Vao th¢i diém t6i nhan ra manh méi don gidn
nay cé thé dan dén dt pha trong thai do va cach irng
Xt clla ca nhan, hau hét nhirng diéu ta nghi ta hiéu
vé ndo bd thuwong chi la nhirng suy doan. Cac nha
khoa hoc va chuyén gia than kinh khi d6 van chwa
kham pha twong tan hodc so d6 hoa mé cung caa
ndo bo cu thé nhw ta dang co ngay nay. Chi c6 mét
vai bi an dién hoa phirc tap ctia ndo bd la dworc giai

ma hoan toan.
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Nhwng ngay nay, khi cdc nghién ciru tiép tuc
dwoc thuc hién, nhitng bi mat an giau trong nao
b6 ngay cang dworc goi mé. Cang nhiéu tién trinh
nghién ciru méi dwoc thye hién, cac nha nghién
ciru cang khong thdy diém két thic ctia nhirng
kham pha méi.

Nhan thirc vé cong nang tuyét véri cia ndo bo -
chiéc mdy tinh cad nhan ctia chiing ta - chinh la diéu
da bi bé quén trong hau hét cac no lyc xdy dung
cong thirc cho s phat trién ca nhan. Ching ta c6
chap bdt ndo b phai lam diéu ma né chwa hé duwoc
ldp trinh dé thuc hién. Chiing ta dang tao ra thanh
cong dwa vao “céc nguyén tac”, nhwng dé khéng
phai la cich ndo b hoat dong; khéng phdi cdch néo
bo két nbi théng tin.

Ddy chinh 13 11 gidi cho viéc tai sao mét so
ngwdi hoan thanh nhiém vy hay dat dworc cac muc
tiéu dé dang hon va séng cudc séng diay du hon
nhiéu ngwdi khac. Thwe chat, nhirng nguwdri co vé
“may mdn hon” ¢6 chwong trinh tinh thdn dworc
ldp trinh t6t hon, hodc biét cach lam thé nao dé xoa
bé dwoc chwong trinh tiéu cwc va thay thé bang
chwong trinh wu viét hon.

Thong qua nhirng nghién ciru vé co ché hoat
dong cta ndo bo, ngay nay, chung ta biét rang bang

co' ché sinh ly cuwce ky phitc tap, nd lwe két noi gitra
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co thé, ndo bd va “tinh than”, chung ta tré thanh
thwe thé song co6 tw duy chia riéng minh.

Khong chi la ly thuyét suéng, day la mot thuce té
don gian nhwng c6 tic dong manh mé. Khong phai
do may madn, cting chang bi anh huwdng, du la nhd
nhat b&i khat vong. Khong co gi khac biét du ban tin
hay khéng. Ndo bé don gidn chi tin vao diéu ban néi
vl no nhiéu nhdt. Va ban ndéi gi vé ban, n6 sé bién
diéu do thanh hién thwe.

Théng qua cac kham pha trong linh virc khoa
hoc than kinh - nghién ctru vé co ché hoat dong cia
nao b6 va anh hwdng ctia n6 téi moi khia canh cua
cudc séng hdng ngay - chiing ta da c6 minh chirng
ro rang vé méi quan hé gitra chwong trinh (cach
chung ta dwoc “két néi” vé tw duy) va sy thanh cong
hay thdt bai trong moi né lwc ma ta thwe hién, tir
nhirng thir quan trong nhw muc tiéu cudc doi téi
nhirng diéu nhé nhat ching ta thyc hién hang ngay.

Ban did bao gior dé y dén nhi¥ng viéc ma minh
lam - cich thuce hién va két qua - phu thudc thé nao
vao diéu kién, chwwrong trinh ban tiép nhan tlr nguoi
khac va vao diéu kién ban chap nhan sau do va ap dat
cho bdan than?

Khong mot ai trong chiing ta c6 thé thuc hién
diéu gi, bat ké quan trong dén dau, ma khéng bi anh

hwdng boi cac chwrong trinh nhw vay. Chuang tac
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déng vao moi bwére ta di, moi di chuyén ta thye hién
va mai tir ta noi.

Theo d6, néu moi hanh déng ta thwc hién déu
bi dnh hwdng, thi két qua cudi cung ctia hanh dong
cting ¢6 anh huwong nhw nhau - n6éi mét cach ngan
gon, mirc do thanh céng cia ban lién quan chdt ché
v¢&i tlr ngilt va niém tin cia ban vao ban than minh
trong vé thirc. Va nhitng thir dwoc lwu tri¢ trong
dd, d6i véi hau hét chung ta, déu bi quyét dinh béi
ngwoi khdc.

Bo ndo con ngwdi, chiéc may tinh sinh-hdéa hoc
cd nhan ky diéu ma moéi chang ta s& hiru, cé kha
nang hop ly héa bat cir diéu gi hop ly ma ta mudn
no thyc hién. Nhwng ban phai biét cach d6i xir va
két ndi n6 dung cach. Néu lam diang, ban sé dwa ra
hwdéng dan ding cho ndo bd thyc hién theo va taora
nhitng téc dong tich cwc cho ban.

Néu ban dwa nhitng cdu lénh sai 1éch, né sé
hoat dong dwa vao nhirng dinh hwéng sai léch do;
ti€p tuc phdn hoi téi cac chwong trinh tiéu cye ma

chung ta dat ra cho no.

148.000 “CAI KHONG"

T6i sé duwa ra cho ban mét so6 vi du vé churong
trinh tiéu cire ma hau hét chung ta déu dwoc nhan,

ma veé lau dai, ching sé cdm ré trong cdu truc thyc
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thé ciia may tinh tw duy. Va nhirng tir nglt twdng
nhw vo hai dé sé tir tir dwng 1én bén trong tiém thirc
cia chung ta birc twong vo hinh ctia sy that bai,
khong co cach sira chira.

Trong muwdi tam nam dau tién ctia cudc doi
minh, néu ching ta Ié&n 1én trong mét gia dinh binh
thwong, twong doi lac quan, chung ta sé dwoc nghe
tir “khong” hodc nghe vé diéu ma ta khéng thé lam,
hodc cai khong thwe hién dwoc, hon 148.000 ldn.
Néu may man hon, ban cé 1é dwoc nghe tir “khéng”
chi khodng 100.000 lan, hodc 50.000 lan. Nhwng
du bao nhiéu di chdng nira, ddy van dwoc coi la
chwong trinh tiéu cwe hon bat ky diéu gi ma chiing
ta mong muon.

Trong cung khoang théi gian dé, bao nhiéu lan
ban dwoc ndi rang ban ¢ thé thyc hién hodc diéu ban
cé thé hoan thanh? Vai ngan lan? Vai trdm lan? Qua
nhirng lan tré chuyén véi khan gia trong cac budi
dién thuyét, nhiéu ngwdi néi voi t6i rang ho khéng
thé nhé trwdre do tirng co ai noi véi ho rang ho ¢d thé
thwre hién diéu gi do nhiéu hon ba hay bon lan!

Bat ké con s6 la bao nhiéu, doi v&i hdu hét
ching ta, cai “c6¢” ma chung ta nhan dwoc khong
thé bang cai “khéng”. Chwong trinh tiéu cuc ma
chiing ta dwoc ti€p nhan (va van tiép tuc tiép nhan)

thwrorng téi mot cach vé tinh: dén tir cha me, nhirng
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ngwol mudn bdo vé ta; hay tir anh chi, tir thay co
gido, ban hoc, tir dong nghiép, tir ban doi, hodc tlr
quang cdo, ban tin thdi sy trén tivi va vo s6 bai dang
trén Internet.

Cho téi nay, khong ai ¢6 thé hiéu twong tdn
co’ ché két ndi va tai két trong ndo bo va cac chwong
trinh cing nhw qud trinh két ndi nay ct tiép dién
trong sudt cudc doi. Két qua la ching ta khong hé
nhdn thirc dwoc viéc chung ta dang lam ciing nhw
nhdn ra anh hwéng to I&n cta cdc chwong trinh
“ngdu nhién” nay téi minh. Khéng ai nhdn thirc
dworc tat ca nhirng diéu nay cling nhw cai cadch ma
nhirng ngwdi xung quanh ta dang xdy dwng chwong
trinh cho ndo b caa ching ta.

SUC MANH CUA VIEC LAP LAI

That khong may, hdau hét cic chwong trinh
ching ta ti€p nhdn déu l1a chwong trinh sai nhwng
chung ta lai ti€ép nhan ching bang ca trdi tim va khoi
6c. Nam nay qua ndm khac, cudc song caa chung
ta tr& thanh cudc song dwoc khac hoa béi ngudi
khdc. Chung boi dap tirng 16p, khong thé tach bd,
tao thanh hinh dnh dai dién cho ching ta.

Déng thoi, ban thin chiung ta cling ddn hoa
chung vé&i ching. Chung ta bat ddu tin vao nhirng

diéu ngwoi khac noi - va chang ta tw ndi voi ban
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than - la thit. Du ching dén mgt cich vo tinh hodc
ngam ngu vy, nhirng tir ngir va tw duy giong nhau c
dwoc ldp di ldp lai; vai tram, thdm chi ca ngan lan
qua l&i ngudi khac, hodc ty néi véi chinh minh, vé
diéu ta khong thé lam, khong thé hoan thanh. Sw
ldp lai tré thanh mot ly lé thuyét phuc. Cudi cung thi
chung ta tin vao cdi ngwoi khac néi véi minh va cai
minh noéi v&i chinh minh nhiéu nhat réi song voi
hinh anh minh d3 tao ra trong tam tri.

Chung ta dwng lén birc twdrng ctia sw that bai
va nghi ng® ban than, birc twdrng vo hinh ngdn cach
gitta chuing ta va twong lai cia chinh minh. Trir khi
chwong trinh ma trwde dé ching ta ti€p nhan bi
x6a bo hodc dwoc thay thé béi chwong trinh khdc,
bang khong né sé con ton tai voi ta mai mai, anh
hwdng ciing nhw chi phéi moi thir ta lam cho téi
suot cudc dori.

May man thay, tinh trang nay khong phai “vo

phwong ciru chira”.

TUONG LAI NAM GIU BIEU GI?

Nh¢ nhirng doét pha trong linh vire khoa hoc
than kinh, chiing ta khdng cdn cac chwong trinh va
diéu kién ci khong phtu hop. Béi thau hiéu co ché
hoat dong ctia ndo b, ching ta bat dau s6ng dung

vi nhirng tiém nang v6 han ma mdi ching ta déu
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cd, bang cach chi dong kiém soat qua trinh chwong
trinh 1&i noi.

Hay nghi vé diéu khdc biét ban sé lam vao ngay
mai néu tr& thanh mét ngwédri khac - mot ngudi céd
chwong trinh tinh than hoan toan khdc ban. Hodc
ban sé lam khac néu ban & moéi trwong hoan toan
khdc, mdt tich cyc ctia thai do, niém tin va cam gidc
ban hién cé - nhirng khia canh, trong moi trirong
hop, sé cung cap cho ban sw ty tin, long nhiét tinh
va thanh cdng an twong?

Néu xay dwng nhitng chwong trinh tinh than
ding dan, liéu ban cé lam nhirng diéu minh dang
lam nhuw bay gior khéng? Liéu ban c6 lam viéc theo
phuong phap cii bay gier khéng? Con cudc sOng ca
nhdn thi sao? Liéu ban c6 thay déi hodc cadi thién
thir gi khéng? Con nita, vé&i sy chudn bi va diéu kién
khac biét, twong lai ctia ban liéu chira dung diéu gi?
Liéu né c6 giong twong lai ban dang ap G bay gi¢
khong, hay la sé tot dep hon?

Thanh céng, sau cing van phu thudc vao tirng
ca nhdn. Gidong nhw mgt cudn sach hay khong phai
nam & cdy but ma do nguwei viét; thanh cong khong
phai la con dwdng, ma la ngudi chay trén con dwong
do6. Bat ké ban bao nhiéu tudi, trdi qua bao nhiéu
thanh cong hay that bai trén duwdng doi, chuyén gi

xay ra néu ban thay doi chwong trinh ci rich dé?
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Chuyén gi xdy ra néu ban cé thé tai két néi thyce s
ndo bd cua ban? Va chuyén gi sé xay ra néu ban co thé
thwe hién nhirng thay déi anh hwéng va cdi thién
thdi d6 cing nhw hanh vi ctia ban mét cdch nhanh
chong - khong can nhiéu nam kho sé tu dwé'ng, ma
dé dang, don gidn, vao bat cr khi nao khéng?

D6 chinh xac la diéu ma ndo bo co6 thé lam dé
thay d6i nhirng chwong trinh 16i thei.

Nhirng nhan thirc méi vé co ché than kinh
mém déo’ clia ndo b - kha ndng tw tai két ndi trong
subt cudc doi - la nén tang tri thirc giap ta tao ra
thay doi quan trong trong chwong trinh ching ta
tiép nhdn tir ngwéi khdc va ty nha véi chinh minh.
Nhor d6, ban ¢6 thé thay thé cac chwong trinh ci
khong phu hop bang cdc chwong trinh méi moét
cach dé dang va tinh té. Nhirng chwong trinh méi
nay sé la sy dam bado cho hanh trinh thanh cong

cua ban.

1. Nguyén vdn: Neuroplasticity - thudt ngi dung chi kha nang tw
to chirc lai cdc no-ron than kinh dé thich ng véi thay d6i tir méi

trwdng xung quanh.



 CHUONG 3

Séng tao va duy tri
nhing thay déi tich cuc

dy la danh sach rut gon cac nguyén tdc thanh
Bcﬁng pho bién trong nhiéu ndm. Maéi y twéng
déu dwoc thiét ké dé giup ching ta tao ra nhirng
thay doi tich cwc trong cudc song. Theo @6, néu

muon thanh céng, ching ta nén:
* Tin twéng ban than;
» Xép thir tw wu tién;
* Coé trdch nhiém véi ban thén;
 Lam chi twong lai cia chinh minh;
* Luyén thién hang ngay;
* Ren luyén chanh niém;
» Tap trung vao cdi minh muén;
* Quyét tam theo dudi diéu ban khao khat;

» Hinh dung két qua ctia cac muc tiéu ctia minh;
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Sang tao;

Hoc cach kiém soat ciang thang;

X6ng xao va quyét doan

Suy nghi tich cuc;

Xay dwng con dudrng riéng;

Thiét 1ap va xem xét thwong xuyén cac muc
tiéu cu thé;

Danh thoi gian cai thién tri ndao moi ngay;
Panh gia két qud dat dwoc va diéu chinh
néu cdn;

Khoan dung;

Lam viéc bang dam mé;

Dirng gdy thi han;

Can dam;

Nhan ra tdt cd nhirng diéu chiing ta tin twdng

trong cudc song la hw vo;
Thanh that;

Lam viéc cham chi;

Co long tin;

Manh mé;

Dirng che gidu tinh cam;
Hoc cach quan ly theéi gian;

An mic lich su;
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* Hoc cach gidi thiéu ban théan;

* Nghi ngoi ddy du;

* Tin twdng vao mét “cdi té6i hoan hio”;

* An uéng hop ly;

* S6ng than trong;

* Tim ki€m s ho trg’ tir nhirng nguéi 6 chung
muc tiéu voi minh;

* Giup do nguwoi khdc;

* Duy tri dong luc;

* Lac quan;

* Tin twong nguwoi khac va trd thanh mét
nguwoi ddng tin cdy;

* Nhan ra thanh céng gia tri hon tién bac;

* S6ng lrong thién;

* Ludn cdn nhac “birc tranh toan canh”;

* Chu tam vao chi tiét;

* Biét cdch t6 chirc;

* Pirng tri hoan;

* Hoc cach kiém soat;

* Tap thé duc thwong xuyén;

» Nhin nhan van dé nhw “co héi”;

» Khéng ngirng hoc héi trong cong viéc;

* Dirng s¢ hai that bai;
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» Hao phong véi nguoi khac;

» Lién tuc thac day ban than vwrot qua gidi

han;

» Thiét lap tam nhin;

» Chit dong;

« Khong bao gio tir bo.

Danh sdch trén bao gém céc l&i khuyén nham
tw cdi thién ban than, tir d6 cho ching ta goi y vé
chia khoa thanh cong. Néu lam theo cac nguyén tac
nay, ban sé tao ra thay déi tich cuc va thanh cong.

Tuy vdy, phat hién mé&i vé cor ché than kinh
mém déo cta nao bo lai chi ra rang dé cac nguyén tac
nay hoat ddng - hodc duy tri thay déi lién tuc - phai
dam bao ba yéu t6 co ban sau.

1. Déhoatddngvaduytri hoat déng, yéu td dau
tién la cdc y twong méi (hodc théng diép)
phai thwc sw dworc két néi vao ndo cua ban.
Néu thong diép hoac chi dan méi khéng
thwe s dwoc khac ghi trong hé théng than
kinh, thi nhirng y twéng, tham chi hoan hao
nhadt, ciing chi co6 tac ddng tam thdi ma théi.

2. Yéu td tao ra cac thay déi lau dai, tich cwe thay
hai la hiéu cdch thirc ndo bd két néi va vai tro
cua ban trong qud trinh két n6i d6. Hiéu ré co

ché thiét lap chwong trinh ctia ndo b sé giup
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ban truc ti€p diéu khién qua trinh tao ra thay
doi va khién né duy tri lau dai.

3. Yéu té thir ba d6 la luén bdt ddu tir thay
doi tw duy: Can thiét [ap mét mé hinh dinh
hwdng, cu thé, cho cd y thirc va vé thirc clia
ban. Nh¢r dd, mot tap hop “tir vieng chwong
trinh” riéng biét sé dwoc tao ra mot cach cu
thé, bat ky ai cling c6 thé sir dung dé thay
thé chwong trinh cd tiéu cwc bang cac chi
dan mai tich cwe va ¢ hiéu qua.

Phwong phdp duy nhdt dam bdo cd ba nguyén

t6 nay chinh la “tw déi thoai’.

Hay thir nghi vé nhirtng diéu ban mudén hoan
thién hodc dat dwoc trong cudc song - ké ca nhirng
diéu nhé nhdt ban mudn thay déi trong cudc séng
ngay bay gi¢r. Muc tiéu dy cé thé la kiém thém thu
nhdp, c6 cudc song gia dinh tot hon, ndng cao ky
ndng, hoc tét hon, lam viéc hiéu qua hon - bat ké
la gi.

Bat cr phwong phap ndao ban chon dé tao nén
thay doi, déu bat dau tir viéc thay déi chwong trinh
cii, d& bd cac diéu kién ép ban lam theo cach cii. Két
qua cudi cung thwong la cai ban mudn thye hién
sé khong phat huy hiéu qua - hodc la khéng duy tri

dworc lau.
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Tw doi thoai - phwong phap ren luyén co y
thirc va tich cwre nham tai thiét lap ndo bd v&i hinh
anh mdi, thanh céng hon vé ca nhan ban - chinh 1a
yéu t6 quan trong trong thiét ldp ndo bo va thay doi
twong lai ctia ban. Nhwng hdy nhé néu muén thyc
hién thanh céng, ban can thiét 1ap chwong trinh ty
doi thoai theo cach diing dan.

Bat cir diéu gi ban ti€p nhan vao trong tri nao,
biang cdch nay hay cdch khdc, sé tac dong tré lai,

theo cdch nay hay cdch khdc.
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W

Nhong phat hién méi

Céc nha than kinh hoc da kham pha ra rang cor
ché hoat dong ctia ndo bd hoat dong rat giong
v&i hé théng mdy tinh c4 nhan. Tham chi, xét vé mot
s0 khia canh, ndo bd con vt trdéi hon nhiéu so véi
cdc may tinh siéu viét nhat ma ching ta tao ra. Mac
du b6 ndo ctia ngwoi tredng thanh chi nang khodng
1,6kg va trong giong nhw mot cay sip lor xam ngoét
hon la mgt cdi mdy tinh dé ban, nhwng b nao lai cé
cdu tao co ban gidng v&i cdc mdy tinh nhan tao.

Mo td mot cach don gidn, mét mdy tinh dién
hinh gém cdc thanh phdn co bdn sau: man hinh,
ban phim hodac man hinh cdm &ng, thiét bi lwu trir
va chwong trinh cai dit. Cling nhw may tinh, con
ngwdi chung ta cling c6 nhirng phdn twong tw. Man
hinh hién thi cia may tinh c6 thé so sanh véi dién

mao va hanh ddong - nhirng gi ching ta “hién thi”
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v thé gidi xung quanh. Ban phim hodc thiét bi ddu
vao chinh la ndm gidc quan. Bat cir diéu gi ching
ta nghe, nhin, ném, s& nam, hodc ngi - bao gom
ca nhirng diéu ching ta néi voi chinh minh - déu
la di¥ liéu dau vao cho ndo bd. Mdy tinh s dung
thiét bi ngoai dé ghi va lwu trir thong tin con ndao bo
cia chung ta st dung tiém thirc la thiét bi Ivu trir.
Théng diép ching ta tiép nhan sé dwoc lién tuc ghi
lai va chuyén vao trong tiém thirc.

Néu hiéu vé may tinh, ban sé thay loi gidi thich
ctia téi rdt ro rang va dé hiéu. Nhuwng co kién thirc
chuyén sidu vé mady tinh hay khéng khéng quan
trong, diéu quan trong nhdt la ban phai biét rang
bat cir diéu gi dworc 1ap trinh vao ndo bo ctia ban déu

la cac chwong trinh ldu dai va ¢6 dinh.

TRUNG TAM KIEM SOAT

Dé giup don gian héa qua trinh phirc tap vé
cach thirc va ly do tai sao sw ldp trinh ctia bd ndao con
ngwdi lai anh hwdong dén ching ta nhiéu nhw vay,
hay mwdng twong ban dang & trung tam diéu khién
ctia ndo bg. Trung tdm diéu khién la mét phan cia
ndo bd, noi dwa ra va tiép nhan cidc ménh lénh - day
chinh 1a noi chi huy cdm xtc vui vé, tinh than hdng
hai va hoan thanh moi viéc. Hodc, khi khéng duorc

hwéng dan t6t, né sé kim ham, khién chang ta thdy
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cdng thang va lo s¢ vé két qua ctia nhirng viéc ching
ta dang lam va dirng chon chén tai chd, khéng thé
bwore tiép.

Ban dang ding trong trung tam diéu khién,
tred'c mot bire tworng dwore bao phu véi hang nghin
chiéc cong tac twong ty nhw nhivrng céng tac dén
trong nha chung ta.

Mot phan ctia nhitng chiéc céng tic d6 kiém
soat tam trang cta chiing ta. Mot phan khac lai diéu
chinh trang thai sirc khoe. Mot phan khac nira chi
dao cam xuc, hodc gilt chirc nang lap ké hoach, hoac
tao ra niém hy vong va wéc mo ctia ching ta. Mot
phan khdc lai chiu trdch nhiém vé hanh déng, cich
di chuyén, ngéi, dirng, di, nhin, néi, phdn trng va tra
1&i. Tat cd moi thir vé chiing ta - tri nhé, sy phén xét,
thdi dg, ndi s¢r hdi, sy sang tao, khd nang tw duy va
tinh than déu dwoc diéu khién béi cac cong tac trong
trung tam diéu khién tinh thdn ctia chinh minh.

Bat ky ménh 1énh nao dworc giti téi, trung tim
sé dwa ra cic hwdng dan thich hop giti dén cdc bang
cong tac. Chi trong mot vai tich tac, mot s6 cong tac
trén bang sé duorc tat di hoac bat 1én.

Ngay trong chinh b6 ndo, mét mang lwdi gom
hang chuc ty no-ron va cac cong tac dién hoéa, hay
con dwore goi la cac chat dan truyén than kinh, duwoc

st dung dé truyén thong diép toi moi bd phén cta
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nao va chi dao lwra chon nhirng céng tac phtu hop dé
“‘bat 1én” hodc “tat di’.

Trach nhiém ctia ndao b la cham séc¢ chung ta.
Dé lam diéu dé, né lién tuc theo ddi nhu cdu va chi
dao tirng bwdre trong hé thong thwe hién hanh dong
can thiét. Nao bo sé tw dong dap rng moi ménh

lénh vo thire vé tinh thdn va thé chat - nhirng ménh

énh chi yéu lién quan dén viéc duy tri mang song

caa chung ta.

CAC XUNG PIEN SINH HOA - "SUY NGHI"

Do chinh la diém khac biét gitra nao bd con
ngwrdri va mot chiéc may tinh. Trong nhiéu ndm qua,
chang ta da c6 nhirng budc dét phd méi vé nghién
ciru hanh vi ctia con ngwoi. Bwde dot pha nay xuat
hién khi chung ta tim thay moi lién hé trwc tiép gitra
suy nghi, s két no6i vat ly ctia cdc mang lwdi va day
than kinh trong bd ndo ctia minh.

Nhuw da biét, ndo bd con ngwdi phan (rng manh
nhat véi mot kieu ménh lénh ddc biét - do la cac xung
dién quan trong chiu trach nhiém bat hodc tat cac
cdng tac trong ndo. Chung chi dao, diéu khién va két
noi cidc mang lwdi day than kinh véi ndo chung ta.
Chung chinh la “suy nghi’.

Moi diéu ching ta nghi, moi th&r chung ta néi

v@i chinh minh, du 14 y thic hay vo thire, déu duoc



38 SHAD HELMSTETTER

chuyén thanh cdc xung dién trong ndo. Sau d9, cac
xung dién nay duoc truyén truc tiép t&i trung tam
kiém sodt ctia ndo va diéu khién moi clr ddng, moi
cam giac, moi hanh dong ma chung ta thwe hién vao
moi khoanh khac trong ngay.

Bat ci “suy nghi” nao ban ldp trinh hodc cho
phép ngwdi khdc 1ap trinh vao ndo ban déu dang anh

hwong, dinh hwdng, hodac kiém soat moi thir vé ban.

Tir khi sinh ra, chung ta da nhdn dwoc s6 Iwong
chwong trinh va thong diép khéng 16. M6t sé trong
cdac chwong trinh d6 dworc thiyre hién ré rang, nhwng
phén 1én trong s6 ching lai Ia nhirng chwong trinh
chung ta tham chi khong hé nhan thwrc dwoc.

Cac chwong trinh ro rang la nhirng nhdn xét,
cau hoi va phat biéu duoc dwa triee tiép cho ching
ta. Thué nho, ching ta dwoc cha me va nhirng nguwoi
1én xung quanh chi bao vé nhirng thir ching ta c6 thé
va khong thé lam. Ching ta dwoc day nhw thé nao l1a
tot, 1a xau. Ching ta dwgc hwdémg dan cach nhin nhén
van dé. Chung ta biét dau la diéu dang dé mong doi,
dé tin twdng va chung ta nén hay khéng nén lam gi.

Khi la mét dira tré, hoan toan phu thudc vao
nguwoi khac, chung talang nghe va tin twrdng, va hoc
cach chap nhan nhirng gi ngwéi khac néi. Theo thoi
gian cung voi sw ldp lai, ching dwoc truyén vao nao

bo - va roi chiing ta hoc cach tin diéu dé.



CHUONG 5 .

Hoc céch tin tudng

\l hirng diéu ngwi 1én néi véri chiing ta va nhirng

gi chiing ta hoc dé nhan thirc vé ban than minh
khi con la mot dira tré o anh hwdng vé cung quan
trong to1 chung ta.

T61 van coOn nhé khodng thei gian trung hoc,
toi luén muon hoc cach choi moét nhac cu va tré
thanh thanh vién ctia ban nhac trweérng. Cang véi 10
hay 12 nguoi ban cung 1op khdc, téi da quyét dinh
ding ky thi tuyén thanh vién. Sau khi hét sirc ¢
gang dap ng yéu cau choi médt loai nhac cy hoan
toan xa la trwédre c6 van ban nhac, cdc gido vién va cac
hoc sinh khac, t61 da bi loai.

To6i biét minh da lam khoéng tot. Nhuwng dén
khi hoc sinh cudi cung trong budi thi tuyén ra ve,
t6i vo tinh nghe thdy dao dién ban nhac noéi véi gido

vién rang tdoi khong nhirng khong thé choi trong
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ban nhac, ma con khong cé ndng khiéu &m nhac va
khong bao gi¢r ¢6 thé choi duwgc mét loai nhac cu
nao. Pay that sy la chwong trinh bat ngor dwoc cai
dit cho mot cau bé 12 tudi, ngwei da dit ca trdi tim
vao am nhac!

Va né da phat huy tac dung. Sau khi nghe
nguwoi khac nhan xét rang ban than khong c6 ndng
khiéu am nhac, t6i da tin v6 diéu kién. T6i chap nhan
thwe té la minh khéng c6 ndng khiéu vé am nhac va sé
khéng bao gi¢r biét choi bat ky loai nhac cu nao. Mai
dén khoang chuc nam sau, t6i méi cé da can dam
dé thué mot cdy dan dwong cdm va bi mat luyén tap
khi xung quanh téi lic ay khéng cé ai nhac rang toi
khong thé. Du chwa dat dwoc muc tiéu k{ ndng nhuw
mong muodn, nhung sau khodng hai mwoi ndm, toi
da nhdn ra rdng vi dao dién ban nhac kia d3 sai. Va t6i
da tin anh ta.

Dwéi ddy lai la mot vi du trdi nguwoc. Cau bé
Michael thwong qua nha ngwoéi ban hang x6m 1én
tudi vao budi chiéu. Mot t6i no, sat gior di ng, cdu
bé nghe thdy tiéng ngwoi hang x6m ghé qua nha.
Michael da v6 tinh nghe thdy ngwéi ban ctia minh
noi rdang Michael rat sang tao va 6ng biét khi trudng
thanh, cdu bé chac chan sé lam nhirng diéu sdng tao.

Nhiéu ndm sau, Michael Vance tré thanh Hiéu

trwdng cla Dai hoc Disney. Thong qua nhirng budi
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tw van riéng va qua trinh cdng tac véi cac tdp doan
va to chure lon trén khap thé gidi, 6ng tré thanh mot
trong nhirng hudn luyén vién sang tao hang dau tai
Hoa Ky. Michael da tinh c& dwoc “ldp trinh” moét
chwong trinh nhoé vé ban than. Va éng tin twdng
diéu do.

That khéng may, rat it cdc chwong trinh tich
cire duoe 1ap trinh cho chiing ta. Ban hay thir twdng
twong s6 lan mét dira tré da nghe nhirng i néi vo
tinh nhw “con sé khéng bao gi¢r lam dwoc’, hodc
“mon thé thao d¢’, “si nghiép do”, “ban doi” hay
“gidc mo d6” khong phti hop véi ching khong; khi
ay, tdm tri hdo hirc va c¢&i mé caa ching di nhan

thirc va tin twédng nhw thé nao.

ANH HUONG VO THUC TU NGUOI KHAC

Mot s6 chwong trinh ctia ching ta cé thé dé
dang nhin thdy, nhwng hdu hét lai la nhirng chwong
trinh an y. Moi ngay ching ta nhan dwoec rat nhiéu
chudi cdc 1énh, chi thi, kiém soéat, cdm hirng va ky
vong tir nguwdi khdc. Tdt cd nhirng diéu do ton tai
quanh ching ta nhw nhirng ct hich, nhu cdu hodc
sit thuyét phuc. Ngay ca khi trwéng thanh, ching
ta van bi tdc dong béi ching, du ching ta thim
chi con khong nhén thirc dwgc nhirng dnh hwéng

do. Chung ta nhw nhirng con tau vé&i vo sd thuyén



42 SHAD HELMSTETTER

trirdng, tat ca ho déu tim cach dan chung ta di theo
con dwong riéng, vi muc dich riéng cta ho, con
chiing ta, thim chi khong hé hay biét ho dang dan
con tau di lac.

Mot khi cho phép nguwoi khac thiét lap chuwong
trinh cho ban than ban theo lwa chon cta ho, chac
chan ching ta sé mat kiém soat va bi mac ket trong
nhirng y twdng khong ré rang va khong hé nhan ra
rang nhirng thir dworc treo trén can can kia la twong

lai ctia chinh chung ta.

Ban c¢6 biét tai sao nhiéu chuyén gia tdm ly tri
liéu thudrng dwra bénh nhan tré lai thoi tho au? Boi
vi d6 la khodng théi gian niém tin dwoc hinh thanh.
Th&i diém ma néi sor hai, cadc van dé tdm ly hodc y
thirc cd nhdn bat ddu manh nha. Trong nhirng ndm
d6, moi ngudi chung ta déu ty tao nén mot birc
tranh tong thé ctia chinh minh. Nhirng trai nghiém,
s ti€p nhdn tlr nhi*tng ngudi khac va tw noi voi
chinh minh, sé tré thanh nén tang cho cac chwong
trinh tinh than - thir da chi dao, dinh hudng chung
ta nhw ngay hédm nay.

Tat nhién, khong phai tat ca cac chwong trinh
trong qua khir déu sai. Mot vai trong s6 d6 1a nhirng
chwong trinh tot, nho trdi nghiém trong tinh yéu
thwong va s quan tdm cta nguwoi khac. Nhiéu

ngwoi trong chung ta cé nhitng bac cha me vi dai,
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nhirng nguwdi ludn quan tam, khich 1€ ban. Ching
ta c6 ngwdri hwdng dan, gido vién va ban be, nhirng
ngudi da nhdn thdy diéu tot dep nhat trong ching
ta. Theo thoi gian, nang lwong tich cuc tir nhirng
diéu do giup ta dat dugc nhirng thanh cong cua
riéng minh.

Nhung thyc chat chi ¢6 mét phdan chuwong
trinh cé tac dong tich cwce véi cudc song cta chung
ta. Néu c6 thé, ban ghi de [én cac chwong trinh tiéu
cuc trong tiém thirc cGa minh va thay thé ching
bdng cic chwong trinh tich circ méi, cac rao can va
mé& ra vién canh vé cudc séng méi trwdre madt ban.

T6i da tirng tro chuyén véi mot nguwdi phu ni
tirng giam khoang 6okg vé cam xuc cta c6 3y sau
khi hoan thanh muc tiéu. Cau trd l&i cta ¢d la: “Toi
cadm thdy nhw t6i da gidm dwoc 60kg!” Toi thau hiéu
niém vui dy. N6 giong nhuw viéc ban dang & spa hodc
phong tdap gym, di qua khu virc nang ta va co gdng
nang cai ta nang 6okg.

Ap luc tinh thin ching ta thuwdérng mang theo
thi ndng hon rat nhiéu. Néu mot ngay, ching ta co
thé loai bé moi ganh ndng caa sy hoai nghi, tht

nghi xem ban bt pha ngoan muc nhw thé nao.
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MAY TiNH ONBOARD' CA NHAN CUA BAN

Cac nha khoa hoc chi rarang cd t&i 77% nhing
chwong trinh dugc chiang ta ghi lai va lwu triy trong
tadm tri la tiéu cwe va phan tdc dung. Néi ngan gon,
phan l&n nhirng diéu ching ta luu trit trong nado bo
déu khong dan dén thanh céng.

Gia st tOi nay tdi goi cho ban va noéi véi ban
rang t6i vira thué mot chiéc may bay dé€ téi chiu Au
va téi m&i ban va, gia dinh hodc ban be cung tham
gia. Tat cd chung ta sé cé mét ky nghi hai tudn day
tuyét vori & chau Au (tit nhién 1a tit cd cac chi phi da
dwoc chi trd).

Nhwng bay gidr, lai gid sir ngay trirdrc khi lén
mdy bay, ching ta nghe thdy nhan vién hang khéng
noi v&i co triedng rang hé thong may tinh ctia may
bay - c6 nhiém vu diéu khién, van hanh mdy bay - bi
lap trinh sai. N6 da dworc 1dp trinh sao cho 77% cac
hwéng dan diéu khién mdy bay la khéng chinh xdc.

Néu biét may tinh onboard trén may bay da bi
ldp trinh sai, ban sé lam gi? Chéc chén la xuéng may
bay! Chang ai muén & trén chiéc may bay cé chwong
trinh hwéng dan dé& té d6. Vi ban biét rang, may bay

chi c6 thé lam moét trong hai diéu: ha canh sai dia

1. Onboard: la loai card do hoa dugc tich hgp cung bd vi xur Iy
trung tam CPU trén mainboard cta may tinh. (ND)
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diém (vi du nhwr khi bay qua Pai Tay Dwong, mot y
tworng khéng may vui vé), hodc roi tw do.

Va do chinh la loai chwong trinh ma hau hét
ching ta déu cé. Khong cé gi la khi moi thir khong
hoat dong theo nhw y dinh cia chung ta. Chang cé
gi phai ban khodn khi nhirng wéc mo, hy vong, co
gang, phan dau trong cudc song dwdrng nhur khong
co két qua, boi vi chung ta da ¢c6 mét boé chwong
trinh té hai. Chung ta da cé gang thwc hién cdc muc
tiéu véi chiéc mdy tinh dwoc ldp trinh san dé gitr
chdn — hodc dwa chung ta di sai hwéng.

Liéu ban c¢é mudn sdng chung véi cac chwong
trinh té hai nhw thé khong? Téi chac rang ban khong
muon va ciing khéng cdan lam vay.

Ban hoan toan cd thé tw kiém sodt minh.
Khéng lién quan dén qua khi¥, niém tin hay nhirng
kho khan ban gap phai trong cudc séng.

Ban c6 thé tdi lap trinh, viét lai cudc d&i minh
va sdng tao nhirng két n6i maéi. Viéc ban phai lam la
x0a bo cac chwong trinh tiéu cwe, khéng hiéu qua
va thay thé bang ciac chwong trinh méi, lanh manh,
tich cure va hiéu qua.

Hai bwéc trong quy trinh thay doi gom: Tdi két
noi; Xéa bé va thay thé. Va tat ca bat dau bang viéc

hoc cach noéi chuyén véi chinh ban than ban.



46 SHAD HELMSTETTER

PINH HUOGNG MOl

Khi nhan ra chung ta c6 thé thay déi cudc song
bang cich thay d6i 1dp trinh tw duy cia ban than, ban
sé thday vét nirt trén birc twdng dwoc dyng lén baoi
148.000 diéu tiéu cwc. Nhirng gi da tirng gitr chan,
danh bai chiing ta déu c6 thé bi danh bai va ban nhan
ra rang twong lai md&i sap mé ra cho bat ci ai dang
dirng trwdre bire twong, cho dé virot qua no.

Bat ky ai trong ching ta cling déu c6 thé lam
dwoc. Mot khi nhan ra bire twong thuc sw la gi,

ching ta hoan toan cé thé virot qua no.



CHUONG 6

o e e e e e e e

Buc tuong

C hiing ta néi chuyén v&i chinh minh moi lic, tir
nhitng l&i néi thanh loi dén nhirng suy nghi
bdt thanh van. Chung xuat phat tir sy hinh thanh
clia cdm xuc, an twong hoac thdm chi la phan wng
cua co thé, nhw da day co that khi chiing ta ngac
nhién hodc s¢ hdi hay su voi vang di kem v&i sw
phan khich hoac niém vui. Ching ta la cai may tw
duy khéong bao gi¢r ngirng chay. Tir thoi tho au,
chung ta da quan sat, lang nghe, chon loc, phén loai,
phan tich, danh gia, lip danh muc va leu trir moi

thir xung quanh.

Phan Ié&n cac cudce tw d6i thoai la hanh dong
vO thirc; tham chi chung ta khéng nhan thirc dworc
chung. D6i khi, cudc noi chuyén do dén cling véi
nhi*tng cadm xic khong thé dién dat thanh loi. Doi

khi no chi xuat hién trong nhdy mat, khéng ¢ manh
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liét hay ro rang hodc kéo dai da lau dé tré thanh y
twong va suy nghi ranh mach.

Tat ca nhirng suy nghiva hinh anh trong tam tri
cda ching ta ludn gan lién véi moét diéu gi d6 ching
ta d3 biét. Néu ban dua ra mot suy nghi méi hodc
mot hinh anh méi, thir ma ban chwa bao gior nghi
dén hodc twrdng twong trwwdrc do, ndo bd sé ngay lap
tirc tim kiém nhi¥rng diéu twong ty trong tam tri,
dé lién két cac thong tin mdéi va lam né tré nén cé y
nghia, tir d6 giip ban hiéu ro vé no.

Moi suy nghi m¢i déu gan véi cac suy nghi ci
vé mot vai khia canh nao dé. Khi ban dwgc nghe,
day mot diéu gi d6 méi, ndao b sé quét hang triéu
tG ho so trong moét phdan nhéd ctia gidy, noi chira cdc
y tirdng, suy nghi hodc dn twgng ban da tirng luu
trir. Ngay lap tirc, ndo bg sé giri ban mdt tin nhan,
dwa trén thong tin da dwoc lwu triy, va cho ban biét
liéu ban c6 nén chap nhan, tin twdng no hay tir choi
chdp nhan, khong tin twéng va bé qua no.

Cang tin vao diéu gi dd, ching ta cang c6 xu
hwong chdp nhan nhirng y twédng twong tw. Khi
nghi vé ban than minh theo cdch nao cang nhiéu, thi
cdch nghi dé cang anh hwdng, chi phdi ban. Cang
suy nghi vé bdt ci» diéu gi theo cach nghi dy cang

nhiéu, ban cang tin rdng do sw that.
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Hiéu dwoc diéu nay sé giup ban dé dang hiéu
tai sao tre gia lai kho uén dén vay. Bai vi ban cang
tin nhirng suy nghi dé, thi né cang “that” Gid la luc
dé ban thay doi suy nghi khién ching ta mac ket
tai cho.

Céc trung tam diéu khién ctia ndo bg bj lap ddy
b&1i cac tap tin, ing hd nhirng diéu chiung ta da tw
ndi véi minh va loai bd bat ky nhan dinh nao khéng
phu heop véi y nghi ay. Trong khi do, chung ta ban
ron v¢i nhirng diéu chung ta goi la “sw that’, khong
hay biét ban than da bé qua nhirng diéu c6 thé mang

dén thay doi trong cubc song.

BUC TUONG CUA TU BOI THOAI TIEU CYC
Trong khi hau hét cac cudc tw doi thoai thwong

xay ra vO thirc hoac khong dwgc chi y, thi co mot
s6 cudc twr doi thoai rat ré rang va hién nhién la tw
ha thidp chinh minh. Mac du cac cudc tw do6i thoai
mang tinh xdy dwng va co6 hiéu qua tich cuc, nhung
hdau hét chiang lai ¢6 anh hwéng nguwoc lai - phan
tac dung va ty lam khoé chinh minh.

Trong khodng thé&i gian tim kiém con duong
cai thién ban than lau dai va tim hiéu tw d61 thoai
tiéu cwc la nhw thé nao, t6i da ghi lai cac cudc tw
doi thoai xudt hién xung quanh minh. Sau mét thoi

gian, danh sach dy bao gom hang tram cudc ty doi
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thoai dwoc tao ra moi ngay. Hau nhwr nhirng nguoi
stt dung ty doi thoai tiéu cwe khong nhdn thic
dwoc nhirng gi ho dang néi. Va chi co mét so it, hoac
khéng, nhdn thirc dwoc strc manh ctia chwong trinh
tiéu cwc ho dang tuw tao cho minh.

Néu moi thi¥ ban tw néi véi bdn thdn tré thanh
chi thi cho tiém thirc, thi khi ban néi vé&i ban than
diéu tiéu cyc la lac ban dang dinh hwéng tiém thirc
ctia minh, dé bién ban thanh ngwdi ban vira mé ta -
con nguo1 tiéu cuyec.

Dwdéi day chi 1a mot vai vi du vé nhirng cudc tw
doi thoai tiéu cyee thwdrng dwere str dung. Trong qua
trinh doc, hay suy nghi xem ban hodc ai do ban biét
tirng noi diéu gi twong tw khong.

» T6i khong thé nh& ndi nhivng cdi tén;

- Lai la moét ngay to6i té nhw bao ngay khac;

» Chang c6 tac dung gi dau;

+ T6i biét la né sé khéng hiéu qua ma;

* Chang c6 gi t6t dep xdy dén voi toi ca;

- May man théi;

« Toi that vung vé;

» T6i khong c6 tai can gi ca;

» Toi khong sang tao chut nao;

* T6i chi can udng nuwdc thoi ciing beo 1én;
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T6i thay minh lam viéc chang c6 t6 chirc;
Hom nay khéng phai la ngay cta t6i roi;

To6i chang bao gi¢ da kha nang mua nhirng
thi t6i mudn;

Téi lac nao cling thdy thiéu thoi gian;

Toi khéng da kién nhan cho diéu do;

Diéu do6 thuye swr lam t6i phat dién;

M6t tudn budn té nita lai dén;

Khi nao t6i biét dwegee diéu nay day;

T6i phat d&m moi khi nghi vé nd;

D6i khi t6i tuw thdy ghét ban than minh;

T6i chdng c6 gi tot dep;

T6i qua nhit nhat;

T61 khong biét minh nén noéi gi;

May madn chang bao gi> dén véi nhivng
ngwoi den dai nhuw t6i;

Moi thir khong hiéu qua voi toi;

Gi¢ t61 khéng con tran tré nang lwong nhw
toi tirng co;

Toi chang bao gi¢r dé ra dwgrc dong nao vao
cudi thang;

Can gi phai thir, né chang hiéu qua dau;

T6i chang cé tai 1é nao ca;
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» Ban lam viéc cta toi luén la moét mé hon don;

+ T6i khéng bao gi¢r thang trong bat ctr cudc
thi nao;

» To6i thdy minh that gia nua va v6 dung;

» Khéng ai wa toi c3;

* C6vé nhuw téi ludn chay tuj;

» Moi thit t6i dung téi déu thanh ra té hai;

» Khong ai muon trd cho t6i nhirng gi toi
dang co;

* D6i khi t61 wérc minh chwa bao gitr dwoesinh ra;

» T6i khéng gidi tinh toan chut nao;

» T6i cam thay rat ap lwc;

* Dwong nhuw t6i cha c6 thé lam gi;

« Khong c6 gi pht hop voi toi;

 T6i khong thé lam dworc viéc do;

« Khoéng con cach nao c3;

« Téi ludn & khau khi dirng noi déng nguoi;

+ T6i khong thé tap trung lam viéc vao hom nay;

» Téi sé khong bao gi¢r c6 thé lam dung;

 Toi khong thé chiu dwng dwoc nita;

» Toi ghét cong viéc hién tai;

 Hiang ndm ctr vao tdm nay la t6i bi cdm lanh;

» Chang qua t6i khong hé phu hgp voi diéu do;
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* T6i thwre si cam thay kiét qué;

* Ban khong thé tin twdng bat cir ai;

« Toi khong thé xtr ly viéc nay;

» Dwong nhw to61 khong bao gior dén ding hen;

» T6i chang biét cdch noi chuyén;

 Néu t6i théng minh hon;

« (Gid ma to1 cao hon;

» Udc gi t6i ¢6 nhiéu thei gian hon;

« Néu t6i ¢cd nhiéu tién hon;

* V.VvaVv.v.

Hay twdng twong, ban ngoi trwedc may tinh ca
nhin va go mdt hwdng dan bat ky ké trén vao hé
thong lwu trir cla may tinh va may tinh sé lam bat
cir diéu gi ban lap trinh cho né.

Do cling giobng nhw cach chung ta lap trinh
cho nao bd. Khong cé gi la khi moi thir di sai hwdng
va khong hoat dong dung nhu nhirng gi ching ta
muon. Néu mdy tinh nao bd cta ban bi ldp trinh sai,
ban khé co thé thanh c6ng nhw ban muon va dén

dwoc noi ban mudn dén.

CHAP NHAN NHUNG KET QUA

Mot ngay no, toi dn trwra v&i mot nguwoi ban
trong quan ca phé & moét khach san léon. Trong lac

doi moén, chung t6i da thao luan vé ty doi thoai
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tiéu cwe va tac ddng ctia né t&i ban than moi nguwoi.
Mot vi du hoan hdo cho cudc thio luan da dén ngay
lac dé.

Ngwoi phuc vu di téi ban cua ching t6i, mang
theo trén tay vo s thi¥, vo tinh ¢6 dy vap nga va lam
d6 hét d6 1én ban va san nha, c6 than: “Oi, téi vung
vé qual’

Ban t6i va t6i vira chirng kién mét vi du true
tiép, don gidn nhat vé két qua cda tw doi thoai tiéu
cwre. Toi khéng biét ¢d hau ban d6 da tir nhi véi ban
than rang c6 dy vung vé bao nhiéu lan, nhwng chac
chan c6 ay da noéi da nhiéu dé ép ban than tin rang
do la sy thét va khién no xay ra.

Mot vi du nira, d6 la viéc khéng thé nhé noi tén
ngwdi khdc. Suét hai mwoi lam ndam, ban ludén noi
voi ban than minh: “T6i khéng bao gidr nhd duorc
tén ngwdi khac cd.” Roi ban téi mot bira tiéc. Ban
dwoc gidi thiéu mét ngwdi ma ban mudn nho va tu
nht v&i ban than: “Toi sé nh¢ tén ngwdri nay” Diéu
gi xdy ra muwi gidy sau d6? Ban quén luon cdi tén ay
. Tai sao w? B&i vi trong hai mwoi lam nam qua ban
da tw noi v&i ban than rang doé la diéu ban sé lam.
Ban da tw ldp trinh dé quén tén cta nguwroi khac.

Vai phit sau, tai bira tiéc, ban thay minh dirng
do, day nguong ngung, chat vit lung suc trong dau

tén ctia ngwdri do. Va trong khi ban cdm thay xau
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ho, thi tiém thirc ctia ban lai ty hao lén tiéng: “Nhin
xem, toi da lam dwoc nhirng gi anh thwdng noi vdi
t6i. T6i da giup anh quén hét tén cua ho.”

B6 ndo con ngwéi sé lam bat cwr diéu gi ma ban
not vori nd, néu ban noéi di nhiéu va du manh. Néu
ban nai diéu sai trai véi ban than minh, né sé chap
nhdn - va hanh dong theo. Vi du, néu ban tai lap
trinh mét ngwéi nao doé dé€ ho tin rang 1ai xe dén mot
nga tw va ré sai lan van la mot viéc an toan, thi ho sé
lam diéu do.

Co ché lap trinh noi bd ctia chiing ta sé xit ly
bat cr diéu gi ching ta ndi, véi thai do binh dang.
Két qua, khi chung ta v6 tinh noi: “Du ¢6 gang thé
nao téi ciing khong thé kiém du tién dé trang trai
cudc song,” thi tiém thirc sé tra loi: “Pworc roi, téi sé
lam theo nhirng gi anh ndi. T6i sé dam bdo rang anh
khéng thé kiém dwoc nhiéu tién hon thé.” Luc nay,
tiém thirc sé khéi ddng cor ché kiém soat doi vai tri
ndng va thé lyc cha ching ta, nhdam dat dwoc muc
tiéu xac dinh.

To6i tirng gap mot quy 6ng, ngwdi ma tdi nghi
la mét ngwdi ¢6 cude song hoan hdo. Tuy nhién, that
khéng may, sau hai mwoi nam két hon, con cai dan
trirorng thanh va xay dueng doanh nghiép kinh doanh
c6 lgi nhudn, vo chong anh ay ly hon, cac con theo

me va anh mat ca s nghiép kinh doanh dang khé&i



56 SHAD HELMSTETTER

sdac. Cau chuyén t6i mudn ndi vé nguwdi dan Ong nay
la anh dy chi noéi vé nhi¥ng that bai, cic khé khan va
nhirng van dé anh dy phai déi madt trong twong lai
ciia minh. That ddng buon khi thdy con nguwéi sdu
sac, am 4p va cé nang lwe dy phai chiu dung nhi¥ng
that bai ma bdy lau anh da ty tao ra trong tam tri cho

chinh ban than minh.

Nhu treong hop cta cac ca nhan ké trén,
thong qua cdc qua trinh dién héa phire tap, ndo b
sé tac dong dén hanh dong ctia ching ta trong moi
[inh vire cia cudce song. N6 triee tiép anh hwdng dén
moi thiy, tir hanh vi &ng x¢ cta chung ta vé&i moi

ngwdi dén sd tién ching ta kiém duoc.
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Sv truyén lai

1 chung ta tiép thu ciac chwong trinh tir nhirng
\/ngu*ﬁ'i xung quanh, nén tw nhién ching ta cling
truyén lai cho nguwdi khac loai chwong trinh twong
tw, vi du nhw cho con cai ctia chung ta. Téi da thu
thap hang chuc tuyén bé va binh ludn ma cac bac
cha me déng kinh da néi véi con cai ho. Co diéu ho
kh6ong hé hay biét rang ho dang tao ra mgt niém tin,
nhan té khién nhirng dwra tré thdt bai thay vi hanh
phtc va thanh cong nhw ho mong muoén.

Ban c6 thé dé dang phat hién cdc vi du kiéu nay.
Cha me, gido vién va ban bé, nhirng con ngudi chan
thanh, ddng kinh, chu dao, thwdng néi voi con tré
rang: “Con khong gioi viéc dé dau’, “Phong cua con
trong cha khac gi bai chién treong’, “Con khong
thé lam gi cho ra hén sao?”, “Y hét bé may” (Nhirng

cdu noi khi dira tré da lam diéu gi do sai trai), “Tai
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sao con khoéng thé Jam nhw em gdi (hodc anh trai)
cua con nhi?” “Con sé khoéng bao gi¢ tré thanh mot
nghé si (hodc van dong vién) dau,” “Pirng nghich,”
“Sao con khong bao gi¢ nghe loi me thé,” “Sao con
khong bao gi¢r hoc bai,” “Diém cta con thdp qua,”
“An néi lanh chanh,” “May toan giao du véi bé 1
ban xau,” “Cau lwoi qua di,” “Cdu chiang quan tam
dén bat cir ai ngoai ban than,” “Chinh con la ngudi
gdy ra rac roi, “Sao may chang bao gi¢ cdn nhac
trwde sau, ... Mot s6 dra tré, ngay tai thoi diém nay,
ciing phai nghe nhirng tir ngir mang tinh huay diét
cao nhat, “Con sé chdng bao gi¢r lam dwoc diéu gi
ra hon dau.”

T6i ngdr rang nhirng diéu chung ta noi véi con
tré thwe té coOn nang né hon so véi vi du t6i vira dua
ra. Nhwng véi ki€u chwong trinh nay, du v6 hai hay
don gian, ban nghi nhirng dira tré da nghe nhirng
[&ri NG tiéu cwre nay bao nhiéu lan? Hodc chiung ta da
ldp trinh chwong trinh té hai nay vao tiém thirc ctia
chung bao nhiéu lan?

Tat nhién, chiing ta cho rang phan lé&n nhirng
diéu nay nham dem lai cho tré sy rén luyén, “nudi
dwdng” thich hgp. Nhwng thuce té, bang viéc st
dung nhirng tir ngir sai [dm, ching ta v6 tinh khién
tré tw nhan dinh va tin rang nhirng diéu tiéu circ ma

ching ta nhdn xét vé ban than chung la “swr that”
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Cac nha khoa hoc da kham pha ra rang, bén
trong tam tri moi chung ta c6 moét cudc bd phiéu ddc
biét vé két qua van ménh cua chinh minh.

Chuang ta da biét nhirng gi chung ta dwa vao
nio bo chinh la nhirng gi chung ta sé nhan lai. Vi
tiém thirc twong t nhe mét miéng bot bién, nd
tiép nhidn bat cir diéu gi ban ndi véi noé - du 1a mét
ot néi déi — néu ban nhac tdi diéu d6 d nhiéu va
dt manh. Tiém thirc khong dwa ra phan xét dao drc;

no chi don gian chdap nhdn nhirng gi ban truyén dat.

Twong tw nhw may tinh, ndo bd khong quan
tam liéu nhirng gi ban lap trinh la sw that hay khéng.
N6 chi chdp nhdn va hanh déng theo khuén mau
ban da ldp trinh cho nd. Va du nhirng diéu ban da
noi véi ban than hay tin vao ban than trong qua khur

la dung hay sai, ndo bé chdng quan tdm dén diéu dé.

CO MAY KHONG BAO GIO DUNG HOAT PONG

Tiém thuc cua ban dang hoat dong ngay luc
nay. No hoat dong ca ngay lan dém, chidc chan rang
ban sé tré thanh dung ki€u ngwdi ma ban da vé tinh
mo ta nhw la ban than. Néu hinh dung ban than
gdp kho khan trong viéc kiém tién trang trai cugc
song, thi tiém thirc sé 1dp tirc lam moi th ¢é thé dé
dam bdo rang ban sé gdap kho khan trong viéc kiém

nhiéu tién hon. Néu tw quy chup rang minh khong
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thé tudn theo mot ché d6 an udng lanh manh, chac
chan tiém thtrc ctia ban sé ddm bdo khéng ¢é ché do
an uéng nao hiéu qua v&i ban vé lau vé dai.

Trong chwong trwéec, t6i da chi ra rang trong
khodng thoi gian bat dau phat trién nhin thirc, moi
ngwoi ching ta déu nghe tir “Khdng” hodc nhdc nhé
nhirng gi ching ta khéng thé lam, hang ngan lan.
Moi diéu “khong thé” d6 chinh 14 mét chi thi cho
tiém thirc ctia ching ta.

Va ching ta bat dau thay ching hop ly va néi
“nhirng diéu khoéng thé” twong tw v&i chinh ban
thdn minh roi vé thire tuan theo, nhw cach cha me,
ban bé va nhirng ngwdi xung quanh chiang ta da
lam. Danh sach ngan vi du vé cdc phat biéu tiéu cwce
néu trén chi la mot vai vi du tiéu biéu cta tw doi
thoai tiéu cwc. Trén thwce té, hdu hét cac cudc tw doi
thoai thwdng dieén ra nhw mét thoi quen, dén chinh
ching ta con khéng nhén thirc dwge. Mot cdch am
tham va ldng 1é, phan lén cdc cudc ty doi thoai cla
chiing ta dwoc tao thanh tir nhi¥rng nghi ngér, nhirng
lo s¢r vé that bai va s khé chiu dai ddng khi moi thw
khéng dwoc nher mong muodn.

Khi néi chuyén véi ban be, déi khi nhirng van
dé khé khan dé mé loi hon la nhirng du dinh thu
vi. Chung ta dwong nhw dang song, v&i cac dinh

hwéng sai lam trong tiém thirc, an sau cai bong cta
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nhirng diéu khéng chac chan. Ching ta tin rang ban
than sé thanh cong, nhwng khéng biét tai sao, sau
rat nhiéu that vong va c¢d ging, chiing ta van khong
thé lam dworc.

Khi dén tudi triedng thanh, bang mét cach nao
do, chung ta biét dwoc moé hinh tw doi thoai da tré
thanh théi quen két ndi véi ndo bd. Két noi nay luén
c6 dinh. Va déi véi hau hét moi ngwod, né van ludn
hoat dong nhw vdy. Cach ching ta nhin nhan cudc
song, nhirng diéu ma ching ta danh gia vé chinh
minh, cdch ching ta xem xét bdt ct¥ diéu gi va hanh
dong chiung ta thwce hién, déu dworc loc qua cacy
kién tién dinh’ ctia chung ta.

Chuing ta tw nha véi chinh ban than, mét cach
co y thirc va vo thirc rat nhiéu lan vé nhirng thu
khong hiéu qud. Trong qua khir, ching ta hoc cach
tw dong tin vao diéu toi té nhdt trwdece tién va diéu tot
nhdt cudi cung. Nhwng bdy gi¢r, ching ta biét day
khong phai cach hay. Bat dau ngay lac nay, c6 mot
phwong phdp ban hoan toan cé thé dé dang thuc
hién. N6 chinh la chia khoa dé ban quan ly ban than

va cudc song ctia minh.

1. Y kién tién dinh: Nhirng y tuong, y kién duoc hinh thanh trurdc
khi co du thong tin.
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Quy trinh
quén ly ban théan

on tai mot quy trinh ty nhién quyét dinh sy thanh
—l—::ﬁng hay that bai trong viéc quan ly cudc song
cta ching ta. Quy trinh nay bao gbm mét chudi cac
budc ti€p ndi khdc nhau. Néu hiéu dwoc ré tirng
bwéc, chiing ta c6 thé mé rong cor hdi cia minh va
thuc day sy tién bd clia bdn than. Ngworc lai, néu
chung ta chi quan, khéng nhén thirc ré rang diéu
gi quyét dinh sy thanh cong hay that bai cia minh,
co hoi sé vut mat. Cudc song khéng nam ¢ may man
hay vdan s6. Chung ta khéng thé coi cudc séng nhw
mot van bai va dem né ra ca cwoc vi néu khéng nam
bat cor hdi, ching ta sé that bai.
Thanh céng lubén 1a két qud ctia nhirng diéu
khac biét. Chung ta van biét d6i khi, nhirng diéu

tuyét vori xay ra chi la mét sw “tinh co”. Nhung ¢o
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nguwdi lai cho rang khéng hé cd gi xay ra tinh co -
moi thir xuat hién trong cudc séng déu do tiém thirc
cia chung ta da “tao ra” chung. Phan lén nhirng
gl twrdng nhw xdy ra véi ban, that ra déu xuat phat
tir ban, vi ban da tao ra, chi dao, tac dong hoac cho
phép chung xay ra.

Hay coi nhw thanh cong hoac that bai caa ca
nhan ban chi & mirc trung binh. Bat ké la cac thanh
twu nhoé bé hang ngay, hay nhirng thanh céng lén
hon hdang thang hodac hang nam, twu trung lai déu &
mirc trung binh. Nhwng tat cd nhirng thanh tyru va
thanh cong d6 khong phdi do ngau nhién, ma ching
la két qua cua mot thir khac.

Truwong hop twong tw ciing xay dén véi nhivng
diéu ban da lam nhuwng khéng cé hiéu qua. Thuwong
thi nhirng that bai cling la két qua ctia mét diéu gi
dé - va thuec té, cho di ban thanh cong hay that bai,
nhan t6 d6 nam & chinh bgn. Nhivrng diéu ban d3 lam
(hodc khong lam) la nguyén nhan cta nhirng thanh
cong hay that bai do. Dwi day la cach viéc d6 xay ra.

QUY TRINH QUAN LY BAN THAN
5 bwdre kiém soat thanh céng (hodc that bai)
1. Hanh vi

Hanh dong - nhitng gi ching ta lam hodc

khéng lam - chinh la bwéc kiém soat truc tiép nhdt
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t¢i thanh céng hay that bai cta ching ta. Cach
chung ta hanh ddng, nhirng gi chung ta thwc hién
trong tirng khodanh khac ctia mot ngay s€ quyét dinh
liéu ching ta thanh céng vao khoanh khac hodc
ngay hom do hay khéng. Cac hanh dong dung dan
theo trinh tw chuan xac sé ludén gitup mei thir hoat
dong hoan hdo hon so v&i chudi trinh ti sai ctia cac
hanh ddng sai.

Bwdrc nay bao gom ca cdc hanh vi & mircdé don
gian nhat. Vi du, néu ban thich céng viéc ctia minh,
hday lam dung viéc vao dung thdi diém, két qua la
cong viéc do sé giap ban gdt hadi dwwgc nhiéu thanh
cong hon. Mdt khéc, néu ban khoéng thich cong viéc
ciia minh va lam nhi¥ng diéu gay tac dong tiéu cuc
t&i chinh minh, thi cdng viéc sé chang mang lai két
qua gi tot dep ca.

Thir xem xét mot vi du khac. Néu mot hoc sinh
khong thich hoc, khéng bao gi¢r chu y nghe giang,
nghi hoc rdt nhiéu, liéu em d6 sé c6 két qua tot hay
khéng? Chac han la khéng. Néu hoc sinh nay cw xtr
theo kiéu “To6i khéng thich di hoc”, thi hanh vi cua
em do cudi ciing sé dan tédi cac van dé rac roi. Diém
tot sé ludn vang bong va néu khéng co gi thay dai,
em d6 cudi cung ciing sé khong thay doi.

Diéu nay cling xdy dén twong tw vé&i cudc song

gia dinh ctia ban. Néu kho6ng hai long véi cudc song
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hién tai, ban sé lam gi? Giong nhuw trong hau hét cac
tredrng hop, bang cach nay hay cach khac, nhirng
hanh vi va hanh déng ching ta thé hién sé canh bdo
cho nhirng nguwéi xung quanh rang ban khéng hai
long véi cudce song hién tai. Két qua la cudc séng
gia dinh khong hanh phic, hodc it nhat Ia ban phai
hang ngay déi dién nhirng bat déng, xich mich va
thai d6 thiéu hoa hop dwdi moi hinh thirc.

Ngwoc lai, néu ban c¢6 nhitng hanh ddéng hé
trer ban than thay vi chong lai, thi chac chan moi
thir xung quanh ciing sé ho tro va giup ich cho ban
nhiéu hon la chdng lai ban.

Nhuwng loi ich caa viéc nay déi khi con nhiéu
hon thé. Cach ban quan ly “ban thin”, mdi tir ban
néi, nhitrng gi ban lam quyét dinh m&c dé dnh
hwdng clia moi thi¥ trong cudc séng.

Nhuwng tai sao chang ta lai khéng lam nhirng
diéu nén lam, ma thwdng xuyén ndi va lam nhirng
diéu chung ta biét la khéng nén? Diéu gi khién
ching ta lam nhw vay? Tai sao chung ta lai khién
moi thir chdng lai chinh minh, thay vi lam nhirng
diéu dung ddn? Co phdi vi chiing ta khéng biét diéu
gl phu hep hay khong? Khong hé. Chung ta luén
biét cdi gi dung, cai gi sai.

Ly do ching ta khéng chu y téi l¢i nhdc nhd

cia chinh minh la vi ¢c6 mét nhan t6 khac da tac
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dong, chi dao, anh hwdng tham chi kiém soat moi

hanh déng ctia chung ta. Nhan t6 do6 chinh la:

2. Cdam xuc

Moi hanh déng chung ta thwe hién triedc hét
déu dwoc sang loc théng qua cam xic. Cdm x1dc cta
chung ta luén quyét dinh hodc ¢é anh hwdng dén
nhirng gi ching ta lam va cach chung ta thuc hién
diéu do.

Néu chung ta c6 nhitrng cam xuc tich cue,
chung ta sé hanh xir tich cwc hon véi no. Cam xuc
s€ anh hwdng tryc ti€p dén hanh vi. Ban da bao gi¢r
thay thdi do cta nhirng dra tré khi bi ép phai an
tht* ma ching khéng thich hay chwa? Chung da
phdn (rng nhw thé nao? Téi thdy thai d6 cia ching
nhw thé ching sap chét. Nhwng khi dat moén trang
miéng yéu thich & trwdrc mdt, chung sé lam gi?
Chung hanh phic nhw thé dwgec ddm minh trong
bién d6 ngot vay.

Swr khac biét gitra hai dia thirc dn la gi? Khéng
nam & chat lwong, sy khac biét chinh la cdm xuc
ctia dira tré v&i hai dia thirc an. Cadm xuc quyét dinh
hanh déng chung da lam. O triedng hop trude, vi
khéng thich, ching da chién dau véi dia thire dn;
con trong triedrng hop sau do, chung da tan hwong

mon dn vi day la mén chang yéu thich.



Cach ta nghi vé duanq doi ta di 6/

To61 c6 mot ngwdri ban rat s¢ bay. Co6 ay tha lai
xe hal hodc ba ngay, tir nha riéng & vang Trung Tay
sang tham gia dinh & Bo Déng dé & bén canh ho
trong hai hodc ba gi¢r ngan ngti, hon la di may bay.
Trong nhirng tinh hudéng bat budc phai di chuyén
bang may bay, c6 sé mdt binh tinh, thdm chi la thay
do6i cad tinh khi, sir cang thang va lo lang cta ¢6 tang
lén gap hai, ba lan. May bay cat canh réi a? Chwa
diau. D6 la ecdm gidc cta c6 ay vé chuyén bay, thir
khién cé dy hanh dong nhu vay.

Thuc té, cdm xuc cia ban vé bat cir diéu gi sé
anh huwdng dén cdch ban phdn rng véi diéu do.
Khong can biét cdm xtc dy la thich hay khéng thich,
vui vé hay s hdi; tat ca cdm xuc déu anh hwdong dén
hanh déng ctia ban. Cach ban nghi va cdm nhan vé
cong viéc, ban ddoi, gia dinh, van dé tai chinh, strc
khoe, thanh c6ng hay tham chi la vé chinh bdn than
ban sé dinh hinh cdch ban cw xt trong cdc linh viec
nay. Néu cam xuc cua ban la tich cwe va hiéu qua,

hanh dong ciia ban ciing sé nhw vay.

Nhuwng tai sao nhitrng cam xtc nay lai anh
huwdng dén ban nhiéu nhw viy? Diéu gi tac dong
dén cam nhdn ctia ban vé moi thr? Do sw tinh co w?
Khéng. Cam xtc cua ban dworc tao ra, bi kiém soat

va chiu anh huwdng baéi:
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3. Thdi do

Théai d6 la nhitng quan diém ban nhin nhan
cudc song. Mot s6 ngwdri c6 thai do tét vé hau hét
moi thw, trong khi ngwoc lai, mot s6 ngwoi lai ¢o
thai d6 kho chiu v&i moi thir. Nhung néu dé y ky
hon, ban sé phat hién hau hét chiing ta déu c6 cd hai
mdt cta thai dg, khi thi tot, khi lai khong tot.

Bat cir thai d6 nao ching ta thé hién ciing déu
anh hwong dén cach ching ta cam nhdn vé no, ti
do6 xac dinh hanh dong va quyét dinh liéu ching
ta c6 lam tot hay khoéng. Vi vay, thai d6 dong vai
tro rat quan trong trong viéc giup chung ta trd nén
thanh c6ng.

Trén thuyc té, ching ta c6 thé thay rang, mot
thai do tot 1a diéu cdan thiét dé dat duogre bat ky thanh
tru nao. Ching ta thwwong nghe noi vé mot ai do
duwoc cho la ¢6 “thdi do t6i”. Thudt nglr nay hay bi
ap dat cho nhirng ngudi tré tudi, ddc biét la nhirng
thanh thiéu nién thwdng xuyén gdy rac réi, nhuwng
né cling dwore st dung dé ndi vé thai dd cia nhirng
nguwoi tred'ng thanh. Ham y sau xa caa cach no1 nay
la nhirng ca nhan trén sé khong thé thanh cong, néu
ho khong thay do6i thai do cia minh.

T6i dong y véi nhan dinh d6. Néu khong co
mot thai d6 tot lam tién dé cho phép ching ta nhin
thdy cdc cor hoi, thanh cong sé khoéng bao gi¢r dién
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ra. Nhwng khong thé phit nhan mét thwc té quan
trong la dé s& hiru nhirng cam xuc co loi, ching ta
can mot thai do diing dan dé bat dau.

Vay chiing ta c6 thé tim hiéu vé thai do cuta
minh & dau? Chung tén tai trong ban than chang
ta? Hay ching bong dwng xudt hién?

Thai d6 ctia ching ta hoan toan khong phai do
tinh c¢o. Ching khong ngau nhién xdy ra ma chiing
con dwoc tao ra, kiém soat hodc anh hwéng hoan

toan bdi:

4. Niém tin

Nhirng gi chung ta tin twrd'ng sé quyét dinh thai
dd cta chiung ta vé nd, tao cam xuc, chi dao hanh
dong va giap chung ta thuwce hién tot hodc khéng tot,
thanh cong hodc that bai trong céong viéc dé. Niém
tin ctia chung ta manh mé dén mirc cé thé khién
diéu gi do tré thanh mét diéu khdc hoan toan ban
chat thyre sw ctia no.

Niém tin khong cdn la sy that. No chi cdn
chung ta tin rdng doé la sw thdt. Niém tin qua that rat
quyén nang! Diéu d6 c6 nghia la d6i véi moi nguoi
ching ta, thuc té dua trén nhirng gi chung ta tin -
du diéu d6 cé dung hay khéng.

Vao moét sang, trong mot lop hoc nao dd & quéc

gia khac, mot cau bé hay ¢6 bé hoc sinh tin rang dat
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nwéc chung ta la xau. Ciing c6 thé trong sang hom
d6, moét cadu bé hay cd bé hoc sinh & dat nwére ching
ta tin rang quéc gia kia 1a xau. Du suy nghi dy 1a sw
that hay khong cling chang sao. Vi dé la diéu ho tin.
Va diéu d6 sé anh hwdng dén thai dg, cam xuc va
hanh dong ctia ho. Mot ngay kia, khi 1én 1én, ching
co thé coi nhau nhw ké thu va ¢6 ging giét hai lin
nhau. Déi véi moi ngwdri trong s6 ho, do la viéc lam
dung vi do la nhirng gi ho tin.

Khi con la mét dira tré, moi [an ng6i trén bang
ghé & nha thd, t6i luén c6 gang hiéu nhirng gi vi
linh muc dang noi, t6i nhé 6ng ay tirng bao ching ta
phai c6 “niém tin”. Téi khong biét lam thé nao dé cé
diéu do. Téi nghi mot s6 ngwdi that may man vi ¢
niém tin mot cach ti nhién, trong khi mét sé khac
thi khéng. Pén gid, téi van chwa biét niém tin xuat
phat tir dau va chac chan t6i khoéng hiéu sirc manh
va str mau nhiém ma niém tin mang dén trong cudc
sOng cua chung ta.

bé chirng to6 niém tin quan trong ra sao, hdy
gid sir ban tin rdng ban gdp kho khan khi két ban.
Ban tin rang ban ludén & vi tri chét ddy trong xa hoi
nay, so v&i nhirng ngudi khac. Két qua, ban dirng
gidu minh tai cdc cudc gép g&, ngadm nghi va ngd
virc vé nhirng gi mudn néi. Tai noi lam viéc, ban

thwong bo 16 cac co hdi chi vi ban khéng néi nén
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loi - ngay ca khi y twdng ctia ban tuyét voi hony
twong dwoce chdp nhdn. Ban biét rang ban muén
minh tré thanh mét nguwdi théng minh, di déom va
vui vé, nhwng ban lai tin vé bé ngoai cuia ban khong
thé hién diéu do.

Thuec té, khong ai sinh ra da dworc nhiéu nguwoni
biét dén va thanh céng vé madt xa hoi. Moi tai nghé,
ky ndng xa hdi va viing an toan ma chung ta co, déu
dua trén niém tin ctia ching ta vao chinh minh. Néu
ban néi v&i ban than rang ban khéng thé, két qua
duy nhat la gi?

Diéu gi tao nén niém tin trong chung ta? Co
phai niém tin t&i tir noi vo dinh nao do? Hay no
dworc trao vao ngay ching ta sinh ra, giong nhw
nhirng vét cham trén co thé? Chung ta tw minh tao
ra chang? Néu khong thi ching ta tiép nhdn niém
tin tir dau? Niém tin ctia chiang ta khéng ty nhién
tinh c¢& xudt hién ma dweoc tao ra va dinh hwdng

hoan toan bdi:

5. Lap trinh

Chang ta tin vao nhirng gi chuang ta dwoc
lap trinh dé tin twdéng. Diéu kién, hoan cdnh, méi
trirong song, ngay tir khi ching ta sinh ra, da taora,
cung ¢O hau hét nhirng diéu ching ta tin & chinh

minh va nhirng viéc xdy ra xung quanh chung ta.
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Cho du chwong trinh dy 1a ding hay sai, két qua cta
noé van la cdi chiing ta tin twong.

Tat ca bat dau tir sy ldp trinh. Nhirng gi chiang
ta chdp nhdn tlr thé giéi bén ngoai, hodc tir chinh
minh, da khé&i xwéng mot chudi phan irng nguyén
nhan va két qua, dan ching ta dén thanh c6ng hay
that bai ctia chung ta.

D6 1a chwong trinh ching ta da thiét lap, khéi
ngudn cho niém tin va chudi phan rng diy chuyén
sau nay. Trong ti€n trinh 16-gic d6, niém tin sé quyét
dinh thdi d6, anh hwéng dén cdm xtic, chi dao hanh
vi va dinh hinh sy thanh c6ng hay that bai.

1. Ldp trinh xdy dwng niém tin

2. Niém tin tao thdi d6

3. Thdi dé thtic ddy cdm xuc

4. Cam xuc dinh hwéng hanh vi

5. Hanh vi dan dén két qud

D6 1a co ché hoat ddng ctia ndo bd. Néu ban
mudn thay doi ban than theo hwéng tét hon, hay
bat dau voi bwdrc dau tién: Thay doi thiétlap chwong

trinh ctia ban.
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Nam cap dé ty déi thoai

Ti._f d6i thoai la gi va n6é hoat dong nhw thé nao?
Hiéu mot cach don gian, twr doi thoai la viéc ghi
de lén chwong trinh tiéu cwce trong qua khir bang
cach xo6a bé hodc thay thé bang cac chi thi méi, tich
cwe va co y thirc. Tir d6i thoai la phwong phap thiét
thywe nham thiét 1ap nhirng y dinh tich cyc, hon la

thu déng chap nhdn nhirng diéu tiéu cwec.

Bdng viéc ty ddi thoai, ching ta dwa ra nhirng
dinh hwéng méi cho tiém thirc, tai 1ap trinh trung
tdm kiém sodt ndi bé bdng nhirng l&i ndi va tuyén
bdé hiéu qua hon, hiru ich hon. Cac cau ndi nay sé
vé ra mot hinh dnh cd nhan méi caa chinh chung ta,
nhw cdch ching ta mong mudn.

Cac cudc ty doi thoai giup chiing ta thay doi
nhitrng gi chiing ta mudn thay d6i, nhwng chwa thé

lam trong qud khir, mang lai co hdi dé x6a bo con
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nguwdi cli va bat ddu la mot con nguwdi mdi, hoan
thién hon, moét con ngwoi chia sy lya chon ca nhan
chir khong phai la san pham ctia nhirng phdn &ng
co diéu kién.

Trén thuwc té, tw d6i thoai dwoc chia thanh
ndm cdp dé khac nhau. Moi nguwi trong ching ta,
hang ngay, sé str dung it nhdt mét trong nam cap do
tw d6i thoai. Moi cip do sé co dic treng khac biét so
v cac cdp d6 khac. Mot s6 cap dd ho tror cho chiing
ta va mot s6 khac thi lai c6 tac dong tiéu cyc. Cang
hiéu ro6 tirng éé’p dg, ban cang nam virng va lwra chon
dung hinh thirc tiyr doi thoai mot cach nhanh chéng

va dé dang hon.

CAPPO1

Chap nhdn tiéu cuc

(“Toi khong thé....”)

Chuang ta sé bat ddau nam cdp do tw doi thoai
v&ri cdp d6 1 - Chap nhan tiéu cwe - cdp d6 c6 anh
huwdng tiéu cwwe nhat. Hinh thirc tw dbi thoai nay
xuat hién khi ban ndi nhirng diéu xau xa hodc tiéu
cwrc vé ban than va ban chdap nhan né.

Trwére do, toi da giri dén cac ban hang chuc cau
noi va cum tw thwong xuyén dwgc stv dung trong
cac cudc tir doi thoai. Tat ca chung déu thudc ty doi

thoai cdp d0 1. Cdp d6 nay rat dé phat hién vi ludn
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luén dwore biéu dat théng qua cac cum tir nhuw: “Toi
khoéng thé..” hoac “Néu t6i c6 thé..” hodc “Toi wée
minh co6 thé..”. Tw doi thoai cap d6 1 ¢c6 anh hwdng
tiéu cire rat I'n dén chang ta. Va that khong may, day
la cac cubce tw d6i thoai ma tat ca chung ta thuwong
xuyén st dung nhat.

“Toi khéng con nhiét tinh nhw trwde,” “Toi
khéng bao gi¢or c6 thé lam dwoc diéu do,” “Toi dwdrng

»

nhw khong thé giam cdn,” “Téi khong biét,” “Hom
nay khong phai ngay cuaa toi roi,” va “Toi khong the”
la nhirng cdu ndi tiéu cwe dién hinh ma ching ta
lap trinh cho chinh bdn thdn minh. Hay nh¢ rang,
tiém thirc ludén lang nghe va ché doi hwdng dan
cua chung ta. N6 khéng quan tam nhirng gi chung
ta noi ma chi lam nhirng gi chiing ta hwdéng dan no
thwe hién!

Tw doi thoai cdp d6 1 dai dién cho moi thiy, tiy
nhirng nghi ngai don gian nhit, dén noi s¢ hai toi té
nhat vé ban thin ma ching ta c6. D6 la cidch ching
ta ty van, nghi ngd va bdan khoan vé kha nang cua
ban than. Chung ta lwa chon a&n nap trong bong toi
thay vi manh dan phat trién dwdi anh nang mat troi.

Kho c6 thé wde tinh sy tan pha va dinh huwdng
sai léch do tw d6i thoai cap d6 1 gdy ra trong cudc
song ctia chung ta. Chuang lam dao 16n, gdy nham

lan va can dwong chung ta. Khi sy tw dam bao tré
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thanh m6i ngd virc va hon loan, ching tiép tuc lam
té liét cac y twdng tot nhat ctia ching ta va khién
chung ta hai long véi hién tai.

Moi chuyén sé ra sao néu ban str dung hinh thirc
tw doi thoai nay sudt cudc dori minh? Ban nghi vé né
khi nao? Tai sao moi nguwdi (néu ho biét) lai str dung
phwong phap tir doi thoai d6 dé lap trinh du ching
khién ho thit bai? Tuy nhién, ching ta van tiép tuc
lwa chon hinh thirc tw d6i thoai d6 hang ngay.

Nhirng tir twdng nhw vo hai dy thwe chit chinh
la xwong s6ng ctia moi thar cdn bwérc va khién ching
ta that bai. Thoat khoi cdu ndi tiéu cuc “t61 khong
thé” ctia cdc cudc tw do6i thoai cap d6 1, ban sé loai bo

duwoc ké thu 1&n nhat cia ban than.

CAPD(?2

Coéng nhan va xac dinh can thay doi

(“Téi céin phdi...”, “Toi nén...")

Cap dd nay dang danh lira chung ta. Nhin bé
ngoai, cac cudc ty doi thoai & cdp dd nay co vé nhw
hé tror ching ta, nhwng thwece ra, ching lai chéng lai
chung ta. Chung ta twédng nhu dang noéi cho chinh
minh va cho nguwoi khac vé sw thay doi va nhu cau
can thay déi ctia ching ta.

Tw do6i thoai cap do 2 duwoc ddc treng boi cdc

cdu nhw: “Téi can..” hodc “Téi phai..” hoac “Téi
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nén...” Tai sao no lai chong lai chung ta? B&i vi chung
néu ra van dé, nhwng lai khéng dwa dén bat ky gidi
phdp nao. Thé nén khi ban noéi v&i ban than (hodc
vi nguwoi khac): “Téi thwe sw can cai thién kha
ndng to chue,” ban dang thyc sy noi gi? Ban dang
noi, “Toi thwe sw can cai thién kha ndng t6 chirc tot
hon... nhwng t6i khong lam vay.” Két thic cau noi
voi mot dau cham livng, tuy la vé thire, chung sé tré
thanh twr dé6i thoai cdp dd 1 - Chap nhan tiéu cuc.

“T6i nén co gang lam viéc dung gio,” “Bat dau
giam can!” “T6i phai lam gi d6 méi dwoc.” “Téi thure
s nén danh nhiéu thdi gian hon véi con cai.” Bat
ctr khi nao ban thdy minh dang néi bat ky cau nao
cua ty doi thoai cap do 2, hdy dirng lai mét Itic va
hoan thanh cdu - két thuc thiét lap chwong trinh
cho chinh tiém thirc ctia minh.

Nhirng cudc tw doi thoai cap do 2 ctia ban thuwc
chat la: “Téi thwe sw mudn kiém nhiéu tién hon...
nhung té6i khéng lam dwoc. T6i wéc téi co thé...
nhwng t6i khéng thé. Toi biét téi can phai quan tam
dén diéu dé... nhwng té6i khéng hé lam. T6i mudn
moi thir dién ra t6t hon... nhwng chiing khéng dién
ra nhw vay.”

Do la nhirng chi thi ma chung ta vo tinh ra lénh
cho chinh minh. Nhwng thay vi sinh ra dé hoan thién

wéc mo, tw déi thoai cadp dd 2 lai tao cam gidc tdi 104,
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that vong va thai do chap nhdn bat cdp ctia chinh
minh. D6 c¢é phai la chuwong trinh tét hay khong?
Khong, khong hé. N6 sé gitp ban thanh cong ch&?
Khéng, né chdng giap ich gi ca.

CAPDQ3
Quyét dinh thay doi

(“T6i chwa bao gi¢...”, “Téi khéng con...”)

Tw doi thoai cap do 3 la cdp do tw doi thoai dau
tién phu hop vé&i ban thay vi chéng lai ban. O cip
dd nay, ban nhan ra sw can thiét phai thay déi va
dwa ra quyét dinh vé diéu dé -~ nhw thé sy thay déi
da dién ra.

Cdc cau néi ddc trirng ctia cap d6 3 thwong bat
dau bang: “T6i khong bao gi¢r...” hodc “Téi khéng
con...” Ban sé néi: “Téi khong con gdp van dé khi giao

)

tiép v&i moi ngudi” “Toi khong bao gidr dn nhiéu
hon mirc t6i nén an.” “Toi khong bao gi¢r thay kho
chiu vi tinh trang tac dwong.” “Toi khong dé dang tiy
b6 nhirng gi t6i mudn thwc hién.”

Khi bat dau thuwc hanh tw d60i thoai, ban sé
phat hién chi can str dung tw d6i thoai cap dé 3 vao
nhitng lic ban can thwce hién mot thay doi cu thé.

Ldy nhi*rng nguwdi mudn boé thudce 1a 1am vi du.
Gia sir ban la ngwoi hat thudc, nhwng ban quyét

dinh boé thuoc. Vi vdy, ban bat ddu bang cach st
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dung tw do6i thoai cap 3. Ban tw noi v&i chinh ban
than: “Téi khéng bao gi hit thuéc 1a!” “Toi khéng
con hut thudc nira va toéi da boé thudce 1a” Ban sty
dung nhirng cudc ty doi thoai méi, vira am tham
nhac nhé ban than, vira noi thanh tiéng, ngay ca khi
dang & vé&i nhitng ngwdi khac.

Trwée kia, khi muén hiat thude, ban chi viéc
chdm diéu thudc, khéong nghi gi ngoai viéc do.
Nhwng bdy gid,, khi chim mét diéu thudc, ban hay
noi: “Toi khéng bao gidr hat thudc.” Lac ddu, néu
ban noéi nhirng 1&1 d6 khi cham thudc 1a trwedrc mat
ngwi khac, ban be sé nghi ban hoi ky quac mot
chut! Trong lac hat thudc (vi hat thudc da tré thanh
thoi quen hdng ngay), ban van can noi v&i ban than
. “T6i khong bao gior hut thuoc 1a niva” “Toi da bo
thudc roi.”..

Ban hay ctr tiép tuc ndi nhirng l&i do, ca trong
suy nghi lan néi thanh l&i. R6i mot ngay nao do,
khi ban noi liuc cham thuoc: “Téi khéng bao gior hut
thudc n{¥a’, thi tiém thirc ca ban sé tra loi: “Vay thi
anh dang lam cdi qudi gi v&i thir mau trang nho bé
do trong tay thé?”

Ban dwa ra chwong trinh méi cho tiém thirc
cua minh, néi voi ban than rang ban khéng con hat
thudc nira. Va tiém thirc sé tiy dong ddm bao rang

ban khdéng con hut thubc nira.
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Hay nhé rdng, tiém thirc sé tin bat cir diéu gi
ban noi v&i né néu ban naoi da lau va da manh. Khi
tiém thirc ctia ban nhén dwoc chi dao méi, no sé tao
ra mot hinh anh mo¢i hon, thanh céng hon trong
nao bd va theo thdi gian, ban sé thuyét phuc dworc
chinh ban thdn minh bo thuodc; khong dn trang
miéng; kim lai nhitng 1&i gidn dir véi dong nghiép
hodc nhirng ngwoi than yéu.

Ban chon tir bé cac théi quen tiéu cwe dé thay
thé bang théi quen tot dep hon. Ban ndi véi tiém
thirc ctia ban nhirng diéu nay, va tiém thic sé thyc
thi nhi¥rng gi ban noi véi né. Chwong trinh méi tiép
quan khéng phdi la két qud cta phép thudt hay may
mdn ma do la co ché tiém thirc hoat ddng. Hay hoc
cach tw doi thoai dung cach va lap lai no thwong

xuyén, két qua dat dwoc sé nhw ban mong mudn.

CAPPO 4

Tré thanh “phién ban” tot hon ctia ban than

(“Téi la...”)

Ddy la hinh thic ty d6i thoai hiéu qua nhat
va can thiét nhit ma chung ta s& dung. O cip do6
nay, ban sé vé ra mot birc tranh hoan toan méi vé
ban thdn va trao nd cho tiém thirc, réi noéi: “Pay la
‘t0i, ngwoi téi muodn ban tao ra. Hay xo6a bo tat ca

nhirng chwong trinh xau trong quad khir di. Day la



Cach ta nghi vé duang doi ta di 81

chuong trinh moi ctia ban. Tir gior chiing ta sé lam
viéc voi no.”

Tw doi thoai cap do 4 dwoc dac treng b cac
cau bat ddu bang: “Téi la... ”

“T6i biét cach t6 chire va quan Iy cudc song ctia
minh. T6i la ngwoi chién thang. Téi khoe manh,
nhiét tinh, tran day nang lwong va t6i sé luén duy tri
diéu do. Gior day, khong gi ¢o thé can buwdc toi. Toi
yéu ban than minh. Téi dang di dung hwéng, cham
tol dinh cao, gilr virng trang thai va toi luén thir strc
voi nhirng diéu moi mé. Téi quyét tam, kién tri va
tw tin. T6i quyét tam theo dubi cudc song téi chonva
toi chon nhirng diéu ding dan.”

Ban hay dé y: nhirng l&i tw doi thoai nay déu
dung thi hién tai. Vi khi dit ching & thi hién tai,
ban khong tir danh lira ban than hodc néi véi ban
than nhirng diéu khong diang sy that. Ban dang
thuwe sw lap trinh hoan chinh nhiém vu cho ndo bo.
Vé ban chat, ban dang noi: “Pay la lwa chon caa téi.
Day la ngwdri t61 muodn ban giup téi tré thanh.”

Thay vi dau tranh v&i cac cude tw doi thoai cap
do 1 triedre ddy, tw doi thoai cap do 4 sé gidi quyét
cac van dé theo mét cach hoan toan mai, hiéu qua

hon, nhanh chéng hon. Vi dy, nhirng nguoi tirng

lap trinh ban than dé tri hoan moi thir gitr sé noi:

“T61 lam tat ca nhirng gi téi can lam, khi chiing cdn
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thiét. Toi thich hoan thanh céng viéc dung luc va
thyce hién dang cach.”

Mot vi du khac, thay vi than thé: “Téi khong
bao gier nhé nbi tén ngwdi khéac,” thi ngwoi thuc
hién tw doi thoai cap do 4 sé tw dong nodi: “Toi co
mot tri nhé tuyét vori. Moi ngudi rat quan trong voi
toi va tdi cé thé nhé bat cir cdi tén, bat cir lic nao
t6i muodn.”

Tw doi thoai cap d6 4 la phwong phap tw déi
thoai tich curc, trai ngwoc vai cap doé 1. N6 thay thé
nhitng diéu “khéng thé” bang l¢i dong vién nhuw: “Cé,
t6i co thé.” Tw doi thoai cdp dd 4 truyén cdm hirng,
khuyén khich va thuc giuc chung ta hanh dong. N6
cing c6 bd gidp tinh thdn cho ching ta va khién
quyét tam ctia chung ta virng chai hon bao gio hét.

Tw d6i thoai cap d6 4 thach thic ching ta
chién dau véi nodi so ctta chinh minh va két thuc
bang chién thdng vé vang. Chung thiic ddy ching ta
phai hanh ddng, truyén cho ching ta sy tw tin dé dat
bwérc ti€n virng chac trén nén tang thanh céng.

Tham chi chi can doc vi du don gidan nhat vé tw
doi thoai cap d6 4 dac biét va day quyén nang nay
ciing khién ban nong long thir sirc: “Té1 la nguoi
chién thdang! Téi tin vao ban than minh. T61 tén
trong ban than va yéu quy con ngwdi hién tai cua

minh. T6i quyét dinh gianh chién thang trong cudc
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song ctia minh va d6 la muc tiéu t6i hudng toil”
Cubc s6ng cua ban sé ra sao néu ban sir dung hinh
thirc tyr d6i thoai nay su6t d¢i? Hay chi déng taora
cac chi thi tich ciec mdéi vi ban xirng ddng c6 cudc
song tuyét vori nhat va gior chinh la thoi diém tot

nhat dé thuwc hién diéu do.

CAPPO5

Khang dinh chung

(“N6 la...”)

Ty doi thoai cap d6 5 nhin qua thi c6 vé twong
tw nhw cdc hinh thiéc tir déi thoai ma chung ta da
noéi dén, nhung trén thyrce té chung lai rat khac nhau.
Sw khac biét &y nam & tdc dong ctia “sw khdng dinh”.

Cé nhiéu hinh thirc khang dinh tdm linh da
dugc thwe hién trong lich stv. Hinh thirc khang
dinh nay twong ty nhw thdn chu cdu khan cta cdc
ton gido c6 dai. Chung khang dinh sy thong nhat vé
tdm hon, hodc noi vé maoi lién hé thiéng liéng gitra
cudc séng tran tuc cta ching ta véi cudc song noi
cOi vinh hang, tir d6 mang lai y nghia lén lao hon
cho suwr ton tai cia ching ta. Hinh thirc nay duoc dac
treng bdi nhirng tir ngir nhw: “N6 1a..”, chang han:
“To61 la mot véi v tru va noé la mot véi toi. Toi thudc
vé nd, nam trong no va ton tai nhwr mot tia sang lap

lanh trong sy bao dung v b¢r cia Thugng Dé”
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Ching la nhirng tir ngtvr day hoa my nhwng
cwc ky vy nghia. Du t6i ndéi nhw thé t6i danh gia
hinh thirc tw d6i thoai nay thip hon n6 xirng dang,
nhung thuwe té rat nhiéu ngudi da hiéu ro vé hinh
thire ty d6i thoai ké trén. Ho khong cdn phai doc
cudn sdch nay dé biét vé kiéu ty doi thoai nay, voi
ho, “nhi¥ng l¢&ri khang dinh” ¢6 tdc dung nhw nhirng
cau than chua gitp ho dat dwoc nhirng muc tiéu caa
riéng minh.

Tuy nhién, s khdng dinh va tyr d6i thoai van cé
nhiéu diém khac biét. Vi dy, sy khang dinh thwdng
gan lién v¢i tinh than cda phong trao Ky nguyén
ma&i'; con cac cudc ty doi thoai thi tdp trung gidi
quyét cac van dé cu thé xay ra trong cudc song hdng
ngay. Tuy nhién, mdt so tac gid sir dung cdc thudt
ngit “tw d6i thoai” va “syr khang dinh” thay thé cho
nhau, do &6 moi nguw¢ri thwdrng c6 sy nham lan gita
hai thuat ngi trén.

Dé trdnh lam ngwdi doc nham lan, dwéi day la
dinh nghia cta toi:

Sw khang dinh: Mot cum tilr thé hién sy dinh
hwéng tinh thdn, thwong chi quy tac chung trong

1. Phong trao Ky nguyén md&i (Phong trao New Age): Tén goi cua
mét phong trao tinh than va xa héi, hinh thanh phat trién ¢ cac

nwée phuong Tay vao nhirng nam 197o0.
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tw nhién, khang dinh sy théong nhat va chinh xac vé
bdn chat.

Tw déi thoai: Cac tuyén bo cu thé vé tw dinh
hwdng, dwoc thiét ké nham két néi thong tin téi
ndo bo.

Hiéu qua cta sw khang dinh that tuyét v,
Nhwng muc dich ching ta hwong toi sé tap trung
vao viéc tir doi thoai tich cire, nham giap ban lam
viéc dung gidr, duy tri sirc khoe, kiém thém thu
nhdp, cai thién thai dg, tang cwd'ng moi quan hé gia

dinh, va c6 dwoc thanh céng trong cubc song.

BAN HAY BAT PAU NGAY BAY GIO

C6 hai cap d6 tw doi thoai ma ban nén luyén
tap dau tién - va hai cap d6 ban nén han ché ngay lap
tirc. Néu ban da hiéu tai sao hinh thirc tw doi thoai
cap do 1va 2 ma ban str dung khong c6 hiéu qua, hay
ngirng st dung chung va thay thé bang hai phwong
phap twr d6i thoai tich cire cap d6 3 va cap dé 4.

Néu mudn bat dau thwe hién ngay bdy gid, ban
hay doc lai phan tw do6i thoai cdp d6 4. Do la phuwong
phap tw doi thoai thac ddy ban tién [én phia truéec,
thay doi ban than va bat dau hanh trinh vion téi
wdc mo - ciing nhw virgt qua nhirng rao can dang

ngan tr¢ ban.



CHUONG 10

O W BN R e o e e

Géc nhin méi
vé tu duy tich cuc

au khi cudn sach The Power of Positive Thinking

(tam dich: Strc manh cua tw duy tich cuc) cua
Norman Vincent Peale 1an dau tién phd bién khdi
niém tw duy tich cye, nhiéu nha khoa hocva tdm ly
hoc da bac bd y twdng nay va cho rang suy nghi tich
cure chi 1a nhirng suy nghi vién vong hodc ty huyén
hodc ban than.

Nhung nho nhitng dot pha trong cong nghé
quét va chup anh nio, cac nha than kinh hoc cudi
cung co thé nghién clru cau triac no-ron cua nao bd.
Cac nha nghién ciru da kham pha ra nhiéu chirng cir
chirng minh hiéu qua cua tw duy tich cyc - tir goc
nhin khoa hoc.

Cac phat hién mai cho thay & nhirng nguwoi cé
tw duy tich cye, té bao than kinh phdt trién nhiéu
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hon & phan bén trdi cia vé ndo trudece tran. Pay la
khu vire chiu trach nhiém tim kiém gidi phap cho
cac van dé, doi pho voi thach thirc va duy tri sir can
bang. Theo két qua nghién ctru, gia tri caa tinh than
“Toi co thé” trong tw duy tich cwc la mét co s& quan

e ’ 7 o~ A
trong trong cdau trac no-ron cuia nao bo.

Diéu nay cho thdy tw duy tich cwec khong phai
nhirng mo twéong ma noé thwe sy gitp gia ting so
lrong va thuc day hoat dong ctia cac té bao thdn
kinh trong khu virc ndo cdn thiét dé c6 thai do tét,
c6 kha nang tim ra nhiéu giadi phap tét hon va dat
dwoc thanh cong hon.

Bén canh d6, ciac nha nghién ciru phat hién
nhitng nguwdi co tw duy tiéu circ phat trién nhiéu té
bao than kinh hon trong phdn bén phai cta v6 nao
trudre tran - noi cht nghia bi quan va tam trang tiéu
clre ton tai.

Diéu nay giai thich vi sao ban cang danh nhiéu
thoi gian str dung vo ndo trudre tran bén trdi hodc
bén phai - tirc la ban cang danh nhiéu thoi gian
dé tw duy tich cwc hodc tiéu cwc, thi phan ndo dy
cang co nhiéu té bao than kinh phat trién va chiém
wu thé hon trong viéc chi phéi hanh dong. (Bdi
vay, nhirng nguw¢i ¢ théi quen suy nghi tiéu cuc
thwong hanh déng tiéu cwe. Ho phat trién nhiéu té

bao than kinh trong phdn “tiéu cwc¢” ctia nao bg, do
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vay ma phan “tich cyc” ctia ndo bo khéng thé phat

huy tac dung.)

THACH THUC THAY POI

Co ba thdch thirc I&n cédn tré viéc thay doi tw
duy tiéu cwc sang tich cwc. Thach thire ddu tién 14
viéc tin rang tw duy tich cwe co thé xir ly moi van
dé. Nhwng s that thi hoan toan khac. Néu chi “tin”
vao thanh cong, ma khong vach ra ké hoach hanh
dong cu thé, thi moi viéc chi két thic trong sw that
vong ma théi va y twdng tré thanh nha tw duy tich
cwc thwe thu cling sé€ sm bién mat. (Chung ta tham
chi con c6 mét thuat ngir dé chi nhirng ngueoi suy
nghi qua tich cwc: “suy nghi Pollyanna”) Nhuwng
hinh thire tw duy tich cwce va twr d6i thoai tich cuc
ma chung ta dé cap trong cudn sach nay la tw duy 6
trach nhiém. NO co thé lac quan, nhwng ciing rat cu
thé va thuc té.

Thach thtrc thir hai trong viéc thay doi tw duy
la viéc chi ty nh(i vé&i ban than rang ban sé bat dau
tw duy tich cwe hon trong twong lai khong hé giap
ndo bd tw dong két nodi theo cach dé. Ban dat muc

tiéu tré nén lac quan hon, nhuwng muc tiéu do sé chi

1. Suy nghi Pollyanna: Pollyanna la tén nhdn vat chinh trong tiéu
thuyét ciing tén cta nha van Eleanor H. Porter, nguwdi lic nao cling
c6 suy nghi tich cuc, d6i khi hoi thai qua.
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dat dworc khi ban danh thei gian tdi lap trinh ndo bé

vi cdc chwong trinh mai, tich cye hon.

CAN HO TINH THAN CUA BAN

Hay twdong twong ban ¢é moét “cdn hé tinh
than” - noi ban song véi suy nghi cia minh. Ban
trang hoang can hd véi moi thi suy nghi vé ban
than va thé gi¢i xung quanh.

Tuy nhién, phan I&n ndi that trong can hd nay
la cac mon do6 “gia truyén”. Chung la phwong thire tw
duy tiéu cwe, ci rich dwoe 1dp trinh trong tiém thixc
do cha me, ban bé, giao vién va nhirng nguoi xung
quanh truyén cho chiing ta . Cac moén do6 ndi that dy
van dwgc ching ta lwu gitr va str dung trong chinh
can ho tinh than ctia minh.

Vila d6 gia truyén, nén hdu hét cac moén “do noi
that” dé (suy nghi tiéu cwe ctia chiing ta) déu tan tac
va 16i thoi. Chiée ghé sofa ¢t k¥, rach nat va bac mau.
Nhi¥rng chiéc ghé gay chan, chuc cho dé sap bat cw
lic ndo, néu dé dé qua nang. Nhirng birc anh 6 vang
va phai mau ndm xié€u veo trén cac birc twong. Ban
bép ndm nga sang mot bén, bat dia thi sttt meé va nirt
ver. Chiéc ném rach rwdi 16 ra phan van giwong han
gi va cong queo. TAm tham trai san thing 16 cho...

Bdy gid, gia str t6i ghé qua nha ban (can ho tinh

than nay) va giup ban thoat khoi tat ca nhirng mén
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do ci ky dé. Toi sé giup ban thoat khéi 16i tw duy
tiéu cwe, moOt ldn va mdi mdi. Vi vay, vao lic bén
gio rwdi chiéu, ching ta bat dau mang tat ca do dac
c ra khéi can phong va cat chung vao ga-ra. Ching
ta virt bo tat ca chén dia, tham trai san, ban ghé,
giwong va ghé sofa. Chung ta sé xéa bé moi niém tin
tiéu cire cli va ddt né & noi an toan ngoai tdm nhin
cua chung ta.

Sau gidr téi hém doé, chiing ta hoan thanh céng
viéc don dep. Sau khi t6i ra vé, ban sé dirng doéi dién
véi chinh minh trong chinh can hd tinh thdn ay. N6
trong rong va sach sé. Khong con suy nghi tiéu cure,
khong con tranh anh, sach bdo hay chiéc ghé sofa cii
nat trong tam mat. Ban nhin quanh va nghi: Piéu nay
thdt tuyét. Téi da loai bo tdt ca suy nghi tiéu cwc cua
minh roi. Ttr gidr t6i sé la mét nha tw duy tich cuwec.

D6 1a hic sau gid. Ban dirng nhin ngam, di
lai xung quanh cdn hé tinh than cia minh, roi lai
dirngngam nhin chit nira. Ngay budi téi hom do, sau
khi da danh mét, hai gi¢r cho ban than trong mdt can
ho trong rong, ban sé lam gi tiép theo? Ban sé vao ga-
ra, noi tap trung dong do dac ci va lay mét cai ghé.
Mot luc sau, ban ti€p tuc quay vao ga-ra va mang ra
mot cai ban, tham chi c6 thém cd mot hodc hai cdi dia.

Chiing ta thwwdrng cam thay thodi mai voi 161 twr

duy ma chung ta gan bo lau nhat, du biét 16i tw duy



Cach ta nghi vé duong dai ta di 91

dy khong phu hop véi ban than. Pén chin gio, ban
tham chi con vac chiéc tivi ¢t tré lai. Tirng chut mét,
ban ddn ddn kéo nhirng suy nghi tiéu cwe tré lai cdn
hd tinh than. Tai sao w? B&i vi khi giap ban don dep,
toi da khong cung cdp bat ky mén dé ndi that méi
nao dé thay thé chiung - tic la khong cho ban bat
ky suy nghi tich circ méi nao dé thay thé nhirng suy
nghi tiéu cyc ci rich.

Khi quyét dinh ngirng tw duy tiéu cwc nhung
khong thay thé bang tw duy tich cyc ngay lap tuec,
ban chdc chan sé quay tré lai véi cdc cude ty doéi
thoai tiéu cwc ci trong qud khir. Néu da loai bo
do dac cti va cat chung vao ga-ra, nhuwng lai khong
cd d6 m&i thay thé, thi ba tuan sau, khi t6i tré lai
thim ban, t§f cad d6 noi thit cii sé van duoc ban
mang tré lai cdn hd ciia minh. Dt ching dwoc sap
x€p va tdn trang dé trong md&i mé hon, nhwng vé
ban chat, ching van la mon d6 ci, chwong trinh ¢t

nhw ban dau.

THAY CU BANG MO

Gi¢ thay vi dén “tay khong”, toi g6 cira nha ban,
ban nhin ra ngoai va thady mét chiéc xe ché hang
sang bong v&i day du cac mén do noi that mai tinh.
Tat ca d6 ndi that mdéi nay (cac cudce tw doi thoai tich

cwc mai) dwoce lan lwot chuyén vao cdn ho tinh thdn
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ctia ban. Va lan nay, thay vi cat gitr mon do tiéu cure,
cti rich trong ga-ra, chung ta virt hét ching di. Pirng
bao gi¢r dwa ciac mén d6 ci ay ctia ban cho nguoi
khdc - hay c6 nghia 13, dieng truyén dat tw duy tiéu
cwe cua ban cho ngwoi khdc. Vi xét cho cung, do la
cach ban nhdn dwoc nhirng mon dé ci ki nay ngay
tlr ddu.

Lan nay, khi t6i roi di, ban hivrng khéi di quanh
can ho tinh thian ctia minh va nhin xung quanh. Noi
tirng cat chira nhirng hy vong va giac Mo tan v& gioy
day da dwoc lap dday bang khéi dau méi cia mot cai
“t61” day hirng kh&i. Ban da thay thé sy that vong va
nan long bang long nhiét thanh dén tir 161 hira va
niém tin.

Do chinh la dnh hwéng hiéu qua nhat cta tw
duy tich cyc. Chinh diéu do6 tao nén sy khac biét
gilra viéc tin twdng vao tw duy tich cwre voi viée thue
sir tao ra né trong cudc sdng. Virt bo 16i tw duy lac
hdu, c¢6 ha la can thiét nhwng né chi phat huy ding
tac dung khi ban thay thé diéu ci bang diéu maoi, 10i
tw duy ¢t bdng 16i tw duy méi.

Van dé ndm & cho, trong qua khtt, khéng ai cho
chung ta nhirng 1&i khuyén hiru ich. Khéng ai cho
chiing ta biét chiing ta cdn gi dé thay thé chwong
trinh tiéu cwe da tiép nhan tir nho. Chia khoa dé tao

nén moi suy nghi tich cwe chinh la tw déi thoai.
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Mong mudn tré thanh mdt nha tw duy tich
cwe hay dua ra quyét tam thay doi thai d6 thanh
tich cwec déu chwa da. Ban phai hinh thanh théi
quen m¢i va ghi chung vao bd ndo ctia ban. Khi do,
nao bé con ngwoi sé noi: “Hay cho téi cac hwong
dan, ménh lénh, hinh anh, ké hoach va két qua ban
muon, toi sé thwe hién tat ca cho ban. Chi can dwa

t6i mot loi noi.”



CHUONG 1 1

Ty déi thoai va déng luc

rong mdt budi phdng vin qua radio, ngudi dan
churong trinh dd mé& ddu nhw thé nay: “Khach

méi hém nay ctia chiung ta la mét dién gia, tac

gid trong linh vwe truyén cdm hirng” Va dé két
thic phdn gidi thiéu, anh dy quay micro sang téi
va héi, “Shad, anh ¢6 phdi la mét dién gid truyén
dong luc c6 kha ndng thuac day khan gia, khién ho
suc s6i y chi va sdn sang ra ngoai chinh phuc thé
gidi khong?”

Téi nghi ciu tra l&i cta toi lam anh dy rdt doi
ngac nhién: “Khong, toi khong hé co kha nang do.
Thyc té, tdéi khong hoan toan dat niém tin vao
dong lyc.”

C6 Ié day 1a lan dau tién mot khoang lang dai
dén vay xudt hién trong chwong trinh ctia anh ay.

Nguwéri dan chwong trinh dang hao hirng chuan bi
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noi vé nhirng diéu tuyét vori ctia dong lyc réi chot
nhan ra khach moi lai néi rang né khong hiéu qua.

Tuy nhién, hay dé t6i lam r6 van dé. bung la co
nhirng dong lwc thwe sir c6 hiéu qua, nhwng thue té
co t&i 95% cdc hinh thirc dong Iwe khong hé ¢6 tic
dung. Toi tirng doc binh ludn cia mot vi gidm d6c
dao tao tai mot tip doan quéc té 1on, Cha dé cua
buéi phong van ngay hom do la d6i méi trong dao
tao — cu thé la trong cac tap doan va té chirc lon. Tai
day, 6ng chia sé, coOng ty dng da quyét dinh dirng viéc
mdi cac dién gid truyén dong lwe téi ndi chuyén, béi
nhirng budi noéi chuyén truyén cdm hirng, theo 6ng,
giong nhw viéc dan mon Trung Quoc vao bira trura,
ban thdy no lic d6, nhirng mét tié€ng sau, ban sé lai
thay doi. Téi khong biét nhan xét nay c6 dung vé &m
thwre Trung Quéc hay khéng nhwng véi dong lwc, d6
hoan toan la su that.

Co rat nhiéu kiéu dong lwc khac nhau, do
dd, cling ¢6 rdt nhiéu nhén t6 thuc dady khac nhau.
Mot trong nhirng trwed'ng hop truyén déng lwc phd
bién nhdt la khdn gia say mé ngoi nghe dién gia
hwng phdn dét nén birc tranh ky diéu cta sy giau
co va thanh céng. Dién gia sé mé hodc thinh gid
ctia minh vé mét s6 phan mé&i, mét vién cdnh hoan
hdo vé tiém ndng khéng gi¢i han cda ban than,

nhirng viéc ho thwc hién co thé virot qua ngon nii
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cao nhat trong twdng tweng, chi cdn ho tin rang
ho c6 thé.

Cac khan gia dwoc thué mot cudc song maoi;
khodn thanh toan duy nhat la bat dau ngay hém
sau v&i mot con ngwdi madi, chinh phuc tat ca cac
khoé khan, pha bé moi gidi han, quyét tam thwc hién
muc tiéu. Néu tirng tham dw mot budi néi chuyén
nhw t6i vira mo td, ban sé biét t6i tham chi danh gia
thap tdm anh hwdéng ctia sy mé hoac ay.

Nhirtng nha dién thuyét, dién gid ndi tiéng
stt dung long nhiét huyét trong budi ndi chuyén
d€ thuyét phuc ngwdi nghe tin vao tiém nang toi
thwong ctia ho. Ho t6 mau cho cac birc tranh cuaa
budi trién 1am giac mo, cho ngue¢i khac thay ho
cé thé la ai, ¢6 thé lam gi. Ho vé nén birc tranh cta
thanh cong, dan dit nhi¥rng con nguwdi binh thwdng
dat dwoc mot diéu gi do tét hon. Cac dién gia kich
thich tri ndo, truyén cam hwng cho nhitng y twdng
maoi va tai khang dinh quyét tdm hoan thanh no,
ddt ra muc tiéu mdi, gidi quyét van dé va tién lén
phia truwérc.

Nhung kiéu dong lwe nay tén tai mot van dé:
Du c¢6 anh huéng tich cwe thé nao di chang nira,
chting chi tao ra tdc dong bén ngoai chir khong tao

nén thay do6i lau dai.
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PONG LUC TAM THOI

Tat cd dong lwc bén ngoai déu mang tinh tam
thoi. Chung c6 thé danh thire ban, nhwng lai khéng
giup ban tinh tdo. Béng lrc bén ngoai tao ra dnh
hwdng khién ban thay d6i, nhwng khéng thé thuc
hién thay do6i cting nhw tiép tuc duy tri khi dong lyc
bién mat.

Vi dy, ban tham gia mét déi bong mém thi dau
cho gidi dia phrong. D6i cta ban may madn co dwore
mot hudn luyén vién xuat sac. Anh ay dat ky vong
rat lon vao ban va khich 1é ban rat nhiéu. Anh ay
virc ban day khi ban guc nga, cling ¢é niém tin chién
thdng trong ban va khen ngei khi ban hoan thanh
t6t nhiém vu. Anh dy la ngudi truyén dong lwe tuyét
veri va di ciia ban da dat t&i dinh cao nhér sw dan dat
cta anh dy. Anh ay la ban, la d6ng minh, va la ngwoi
ting hd manh mé nhat ctia ban. Nh¢ anh 4y, ban tim
thay dong lwc ctia ban than.

ROi mua giai két thic, vi huan luyén vién réi di.
Ban biét anh &y mang theo diéu gi khéng? Dong lwc
caa ban. Anh ay da tré thanh dong luwc caa ban. Gior
day, khi ngwdi do khéng con bén canh, ban phai tim
kiém noi ky gtri dong lwc khac. Tai sao? B&i dong
lwc do dén tir bén ngoai ban. Va né chi la dong luc

tam thoi.
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Tat ca dong Iirc bén ngoai déu hoat dong theo
cach twong ty. Cang tiép nhdn nhiéu déng lyc,
chung ta sé cang lam t6t hon. Nhuwng khi né rdi
di, chung ta sé quay tré vé théi diém trwedre khi cd
dong lwc tinh than. Trong thoi gian nay, chung ta
phat trién, tredrng thanh hodc dat dwoc thanh tyu,
nhuwng lai nho ndng lwgng cua ngudi khac, chw
khéng phai cta chinh chung ta.

Do la ly do tai sao sau cdc cudc néi chuyén
truyén dong lwc, nhiéu ngudi tham dy dwoc bom
diy ning lwong, san sang chinh phuc thé gioi
nhwng sau d6 nguoén ndng lwong voi dan, roi hét
han sau vai tudn, vai ngay, hodac tham chi vai gio
sau khi bai phat biéu két thic. Nguén cam hirng
manh mé ma ho cam nhan dwoc trong thong diép
khéng con nira. Nang lwgng va sw nhiét tinh tirng
tran ngdp bén trong ho nay da bién mat. Va khi
nguwdi truyén dong lwc rdi thi trdn, cac gidc mo
ciing di theo. Tat ca nhirng gi con lai chi da dé nhac
ho nhé vé nhirng gi ho ¢6 thé lam, nhuwng da khong
thuwce hién.

That bai dy xdy ra bdi héi trwedrng chi toan
nhitng ca nhan, trir nhirng nguwei bat dau hoc
cach thay doi, da mang theo cac chwong trinh tinh
than ci t&i. Cac nha truyén cam hing kho co thé

tao ra thay d6i dang ké khi tro chuyén trong mot
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cdn phong chira ddy cdc chwong trinh ¢t - nhirng
chwong trinh dwoc thiét ké dé vo thirc tir choi cac
théng tin moi.

Pong lwc bén ngoai cho chiang ta biét ching
ta co thé lam bat cir diéu gi ching ta muon. Pdng
lwvc dwoe 1ap trinh ngheéo nan bén trong chung ta,
tiem thirc, lai noi “Rdc rwéi!”. Chang ta chi tin vao
dong lwc bén ngoai trong mot thoi gian — du ching
ta mudn tin vao né! Nhwng cdc chuong trinh ct
ky, quen thudc ctia ching ta lai kién nhan ch¢ doi
chung ta theo ban ndng tré lai 161 tw duy c, tin vao
cac chwong trinh tredrc ddy va ngan can quyét tam
dat dwoc thanh tyu 1on. Cho du ching ta c6 kha
nang thyc hién hay khong, tiém thirc van van déng
theo hang chuc ngan hwéng di truedre do va noi véi
ching ta: “Khong, ban khong thé.”

Thong diép “Chung ta cé thé lam duoc!” kho ¢o
thé virot qua hang loat chwong trinh ¢ ky chi trong
mot hodc hai gier dong hé. Budi tré chuyén day cam
hirng, cacy twwdng rat phi thwdng; nhwng khi nguoi
hwdong dan roi di - ddng lue cling tiéu bién.

Moi thi sé t6t hon néu dién gid dé néi chuyén
tred'c dam déng nhirng nguwoi thiwre hanh tw doi
thoai tich cwc - nhirng nguoi ¢ nhirvng chwong
trinh tich circ méi trong may tinh tinh thdn caa ho.

Mot tiém thirc da x6a bd nhirng am ban ci va thay
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thé bang diéu tich cyrc méi 1a manh dat mau mé cho

str phat trién va thanh tyu.

QUAN LY NGUOI KHAC

Day la nhi¥rng diéu giam doc diéu hanh va giam
doc dao tao can lwu y. Néu ban da tirng tw hoi tai sao
cac chwong trinh tao dong lwc phai dwore duy tri hoac
tang cwong do thwdng xuyén, thi ly do la béi nhirng
chwong trinh dy khéng thé tao ra sw thay déi vinh
vién trong ndo bd con ngwdri. Ban c6 ddy manh thoi
gian va khai lwong chwong trinh tao dong luc, tang
tan sudt dao tao va khong bao gior roi khoi ngudi
hwéng dan. Nhwng chi can tach khoi ngwéri hwéng
dan, cac chwong trinh cii sé mét lan niva ti€p quan
quyén diéu khién. C6 mot s6 dong lwe bén ngoai kéo
dai lau hon so véi nhitng dong lwc khac, nhung tdt
ca ching déu tir tir mat di anh hwdéng va bién mat.

Néu vi tri ciia ban la dao tao, phat trién, thuc
day dong lwc, truyén cam hirng hoac lanh dao ngudi
khéc, bat ké linh virc va nganh nghé - doanh nhan,
nha quan ly gido duc, muc sw, cha me hay ban be,
hidy nhé rang nhitng ngwdi ban noi chuyén luén
mudn tin rang ban danh diéu t6t nhat cho ho. Tuy
nhién, qua trinh ho tiép nhdn, tin twdéng va hanh
déng ludn dwoc sang loc théng qua cac diéu kién va

ldp trinh truwde day cua ho.
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Vi vdy, néu ban thyc sy muon tiép can ho, hay
tim hiéu cach ho tw doéi thoai treéc. Nhivng cudc
tro chuyén trong vé thirc sé gitip ban xac dinh xem
tiém thirc cia ho c6 mé ctra cho ban hay khéng. Pdu
tién, lam viéc v&i cac cudce tw doi thoai dang hwdng
dan ho hién tai, sau do chia sé cac phwong phap tuw
doi thoai céi mé, réi quan sat nhirng gi sé xay ra.
Con ngwi lubn mudn cai thién, thay déi theo chiéu
hwdng tot hon. Giup d& ho, bang phwong phap tw
déi thoai tich cuc, xem xét ban than minh tir mo6t
goc do khac, va ho sé thay doi.

Di nhién, cé rat nhiéu kiéu dong lwc bén ngoai
khéng giong viéc ndi chuyén truyén dong lwc. Thurc
té, hau hét cac dong lwc chiung ta nhin dwoc déu
khong ré rang. Chung ta thwong dwa vao ban be,
sach bao, gia dinh, may man, cdc kho khan, thanh
twru va ap lwe xa hoi dé xac dinh ban than phai lam gi
va nén tiép tuc lam gi.

Mot trong nhirng dong lwc cha yéu nhat caa
ching ta la cac nhu cdu thiét yéu trong cudc song
hang ngay. Ching la nhirng gi khién chuing ta thirc
ddy moi sang, kich thich ching ta van dong va thuc
ddy chung ta lam viéc su6t ca ngay. Hau hét moi
nguoi déu thira nhan rang chiang ta bi thoi thuc
“phai’, “nén”, “can” hoac “duang ra phai” thwc hién hau

hét nhirng diéu ching ta da lam. Chiing ta tham chi
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con gan cho né mot tir phé bién nham miéu ta két
qud cta qua nhiéu loai dong lwc: cdng thang. Nhung
nhirng dong lirc bén ngoai nay chi mang tinh tam
thoi. Chung ton tai cho dén khi nhu cau bién mat.
Thu vi hon, ndo bd con ngwoi khéng co khu
virc duoce thiét ké dé lueu trivr dong hre. Do do, bat ky
dong luc nao xuat phat tir tdc nhan bén ngoai, bat
ké chiing hay ho hay manh liét ra sao thi ndo bd ciing

déu khong thé lwu triv.

PONG LUC DUY TRi DUY NHAT

Vi, nhw t6i phat hién, y nghia chinh xac nhat
cta “dong lwc” 1a “tién vao chuyén dong”, nén chac
chan khi d6ng lwc xuat hién, néu c6 mot cudc bod
phiéu, hdu nhw chung ta sé quyét dinh ty dwa ban
than minh “vao chuyén déng” hon la nh¢ nguoi
khac quyét dinh thay.

Néu muodn co6 dong luc - va duy tri dong luc
- ban phai ¢6 phwong phap tw déi thoai dung dan.
Phwong phép tw doi thoai phu hop sé giap tao ra
dong luc bén trong - loai dong lwc duy nhat kéo dai,
vi nd hinh thanh tir chinh hoat déng ctia nao bé.

Giai phdp tot nhat dé gan bo véi dong lwe chinh
la trér thanh ngweéi truyén cam hirng cho chinh ban
than minh. Khi do, ban khong cdn hudn luyén vién

& bén, moi liuc, moi noi. Khéng can cho doi nguoi
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khac giup ban nap nang lwgng va thac day hanh
dong. That tuyét v¢&ri khi ban khong bao gir can ai
do6 thiac day ban hanh dong phai khong?

Huan luyén vién trong ban sé lam tat cd nhirng
diéu do, néu ban co thé lién két nao bd vdi cac cudc
twr déi thoai phu hop va néi cho né biét né phai lam
gi. Huan luyén vién tinh thdn la tin d6 nhiét thanh
nhat ctia ban. Théong qua viéc tw doi thoai, vi hudn
luyén vién nay sé giup ban phat hién diém manh
nhdt ban than va hoé tro ban lam chti dwoc nd. Ngwoi
do6 sé dinh hwéng, nang cao quyét tdm va xdy dyng
niém tin cho ban. Nguwdi do sé tré thanh dong lwc

t6i thwong cta ban. Va con nguwéi do, chinh la ban.



————————————————————————————————

Khéng phdi théi mién
— khéng thuéc tiém thic

—|_6i thuwong tw hoi liéu tw doi thoai ¢é phai la mét
dang th6éi mién hay khoéng. Vi néu chi xét mot
sO yéu td cor ban thi tw d6i thoai c6 nhiéu diém kha
twong dong voi hinh thire ty théi mién. Tuy nhién,
gitta chiung van cé moét vai diém khac biét quan
trong. Vi dy, th6éi mién tam théi chiém quyén kiém
sodt tam tri cia ban ma khéng c6 sir tham gia cua
nhan thirc ¢é y thirc. Phwong phap nay thwong
dwoc sit dung dé tam thoi ghi dé lén cac chwong
trinh v6 thirc trong ndo. Con tw d6i thoai tac dong
dén cac chuong trinh tinh than trong pham vi rong
hon va “vinh vién” néi lai cac két ndi than kinh trong
nao thong qua viéc lap lai cd y thirc.

Théi mién do6i héi do6i twong phdi & trong

trang thai dac biét, mot trang thai cé y thirc mé ra
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canh ctra di vao tiém thirc..Trong linh virc tam 1y hoc
va khoa hocy té, van con ton tai mot s6 bat dong vé
cac hoat dong dién ra khi ai d6 bi thoi mién.

Hau hét cac nha nghién ciru déng y vé&i nhan
dinh khi mét ca nhan trong trang thai théi mién,
ho dé dang tiép nhan moét s6 goi y nhdt dinh. Trong
trang thdi nay, sw can trd gilra y thirc va tiém thirc
dwdng nhw duoc giam bét - nghia 1a, sw xao lang
ctia y thirc giam xudng va ca nhan tré nén céi mé
hon véi nhirng goi vy va hudng dan tiém thirc.

Mot s6 chuyén gia trong linh vwe théi mién
da két ludn, trang thai théi mién la trang thai tu
nhién cta tam tri. Vi vdy, theo ho, thwc té hdang
ngay ching ta déu bi “théi mién”, anh huwéng boi
goi y tinh té tir tiém thirc ma ching ta tham chi
khéng nhdn thirc durorc.

Vidy, théi mién c6 tdc dung gitup mot sd nguroi
giam can, bé hat thudc, hodc gigp khac phuc sv lo
lang va s¢r hdi. Nhor sy tror gitip ctia nha théi mién
c6 kinh nghiém, nhiéu ngw¢i da tim thay nguon goc
va phuwong hwéng cadi thién dm anh hodc cacvan dé
tam ly khac ma ho doi mdt. Trong linh virc y té, thoi
mién dwoc chirng minh la c6 hiéu qua giap giam
hodc loai bé con dau trong mot sé tredrng hop.

Nhuwng vai tro ctia tw doi thoai con 1o'n hon thé

va c6 tac dung trong khoadng thoi gian dai hon rat
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nhiéu. Sw khdc biét gilra ty d6i thoai va théi mién
khéng chi ndm & phwong phéap ludn, ma con vé ca
madt ly thuyét. Trong hdu hét cac treong hop, nguoi
th6éi mién chi ¢6 thé tam thdi ghi dé 1éc cac chwong
trinh hodc chi phéi quyén kiém soat mot so khu vire
trong ndo bg. Ty ddi thoai thi khac, ban ndm hoan
toan quyén kiém soat va thay vi ghi dé lén bang cac
chwong trinh tam théi, ban tdi tao mang lwdi than
kinh dé tao ra nhirng thay déi dai han trong cdu truc
ndo bd ctia ban than.

Vi thé, trong qua trinh thoi mién tri liéu, tién
bo ctia ban sé phu thudc hoan toan vao nang lyc cta
chuyén gia tri liéu. Nhwng khi hoan toan nhan thirc
dwoc cac cude twr doi thoai ctia ban than, ban cht
dong cho phép cic chwong trinh dwoc két noi véi
nao b, tir dé ban c6 thé lam chud ban thian minh.

LAM CHU BAN THAN

Trach nhiém cd nhén la cdn nguyén ctia moi
thir chiing ta nghi, lam, tiép nhdn, thdt bai hoac
dat dwoc trong cudc song Trach nhiém khéng phadi
la “nhiém vu” hay “ganh ndng”, cang khong phai la
thwéc do kha nang thyre hién nghia vu phap ly hodc
trach nhiém xa héi. Do la co s& cho quyét tam cta
moi ca nhan ching ta nhdam dap rng nhu cau cudc

song va dé théa man chinh minh.
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Ban dwoc sinh ra nho s tror giup cia nhirng
ngwoi xung quanh, do co thé 1a me caa ban, mot bac
si, hay mét hodc hai y ta. Nhuwng bat ké ai la nguwdi da
vO nhe vao lvng danh thirc ban dén véi cudc sdng nay,
thi ban da tw minh hit hoi thé dau tién. Hoi thé tiép
theo ciing vdy, va cd nhirng hoi thé sau do niva. Chinh
ban da tw minh thuce hién diéu d6. Ban c6 thé da nhan
dwore sir giup dé trén hanh trinh d, nhung hoi thé la
cda riéng ban. Khéng ai ¢é thé lam thay cho ban.

M6i ngay, mot ai d6 trong chung ta sé chét.
Néu tirng dirng bén giwvorng mot ngwdri sap rori khoi
thé gi¢i nay, ban hiéu dadu minh ¢6 ndm chit ban tay
cia nguw¢i dy dén mirc nao, hoi thé cudi cung ho
trit xuéng van la ctia mét minh ho.

Du chiing ta da tim moi cadch dé & lai, dii cac bac
sivay ta hét long ctru chira, du wéc mudn va nwéce
mat ciia nhirng ngwdi & lai cé cd niu gity, chung ta
van sé r&i di mét minh. Khéng ai ¢6 thé cuing chia sé
cudc hanh trinh nay véi chung ta. Chiang ta hit hoi
thé ddu tién bang chinh kha ndang ctia minh, va réi
chung ta ciing ty minh trat hoi thé cudi clng.

Vi lé do, subt quang thoi gian chung ta séng,
tai sao chung ta lai mong d¢'i mét ai d6 hit thé thay
chung ta?

Khong ai ¢o thé hit thé thay chung ta. Khong

ai o thé nghi nhi¥rng diéu chung ta nghi. Khéng ai &
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trong co thé chung ta, trdi nghiém nhirng gi xdy ra,
thdu hiéu néi s¢ hdi, mo chung mét gidc mo, hodc
roi nwdc mat cua chiang ta. Ching ta dwoc sinh ra,
song va roi khéi cudc déri nay hoan todan theo cach
riéng cia minh. “Ban ngd”, cung véi tinh than dan
dwdng, dé la tat ca nhirng gi ching ta cé. Khéng ai
co thé song thay bat ky khoanh khic nao ctia cudc
doi cho ching ta. Chung ta phai lam cho chinh
minh. Do chinh la trdch nhiém.

Théi mién khéng thé thay ching ta quan ly
tam tri ca chinh minh ma né la mdt cong cu gitup
ching ta tam thoi ghi dé 1én moét s6 chwong trinh
kho co thé thay d6i trong mét s¢m mét chiéu.

Viéc thwce hanh tw d6i thoai tich cye thwong
xuyén lai co vai tro lon hon thé. Véi cac cude ty doi
thoai chi déng hang ngay, ban dang hoan toan chiu
trach nhiém v¢&i chinh ban thdn. Ban cé y thirc kiém
soat va chiu trdch nhiém kiém sodt cac chwong trinh
c6 pham vi anh hwéng 1én, tac dong dén moi khia

canh cta thai do va hanh vi.

BIEU KIEN TIEM THUC

Hoc tap hay diéu kién “tiém thirc” 1a khdi niém
gan v&i thoi mién va kha phé bién trong vai nam
tré lai day. Cor ché hoat dong cia né nhw sau: Trong

khi nghe mét ban ghi dm “binh thwéong”, chang han
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nhwr mot bai nhac nhe, am thanh cia muwa, hodc
tiéng sudi chdy, ban cling dang ngam tiép nhdn, mot
cach v6 thirc, nhirng thong diép dwoc an gidu trong
nhirng am thanh do.

Vi dy, nhac nén caa ban ghi nhac dwoc nhung
mot thong diép khong thé nghe thiay. Khi d6, ban
nghe nhac, nhwng ban khéng y thirc dworc giong
noi an sau ban nhac ay. Théng diép ay co thé thuyét
phuc ban ngirng hut thuéc, gidm cang thang, cai
thién moi quan hé, hodc kiém nhiéu tién hon, tuy
thudc vao chti dé dang dwoc dé cap.

Mdc du da xuat hién tir nhiéu nam trwéc
nhung viéc st dung thong diép tiém thirc bang
cac ban ghi am khong dwoc pho bién va ton trong
nhuw théi mién, c6 1€ phadn Ié&n béi vi cach thire hoat
dong cta phwong phap nay dwdérng nhw kha hoang
dwong. Toéi két ludn, trong nhiéu tredng hop, viée
str dung tin nhan tiém thirc c¢6 hiéu qua béi cha thé
tin rang ban ghi d&m da tao ra hiéu &ng gia duoc.
Bat ky tin nhan &m thanh nao dwoc ghi qua nho sé
khong lam rung trong tai, khi dy tin hiéu sé khong

dworc giti téi ndo.

1. La hién twong khi con nguwoi trdi nghiém mot diéu tich cuc hay ¢é
dwoc moét lei ich nao d6 sau khi dwoce cho stit dung mot loai chit/
thuoc khdng ¢é tac dung hodc mét hinh thirc diéu tri gid nao do.
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Nguworc lai, hinh dnh (video) tiém thic thi lai
khac. Ban c¢6 biét vao cudi nhirng nam 1950 va dau
nhirng ndm 1960, m{t bao cdao da chira cacrap chiéu
phim thwong xuyén dwa cac thong diép ngan han
vao phim nham kich thich ngwdi xem mua nwéc
ngot va bong ngd. Chinh pha sau do6 da yéu cau céc
rap chiéu phim ngirng st dung cac thong diép quing
cdo ay trong cac by phim. Hinh thirc “kiém soat tam
tri” pho bién nay dan dan bi loai bé va lang quén.
Sau nay, chung t6i da phat hién rang cau chuyén
goc hoan toan khéng dung sy that, nhwng ban than

phuwong phap dé van dwoc cho la ¢6 hiéu qua.

Hinh dnh (video) tiém thirc dwore thém vao cac
bd phim hoac chwong trinh truyén hinh c¢6 kha nang
tao ra phdn hoi cam xuc tir ngwdi xem. Piéu nay hoi
khac so v&i tin nhan &m thanh béi hinh dnh truc
quan tdac dong t¢i mat va nao by, nhwng & toc dd cao
nén thuwdrng khéng dwwore chii y mét cach nghiém tic.

Mot loat pha hanh déng gay can dén nghet thé
xuat hién lién tuc trong cac bo phim hanh dong, vi
dy, hinh anh xé dé6i hop so va cac hinh anh khung
khiép khac, khién ngwéi xem cang thang, tim dap
manh... Ching tao nén an twong thi gidc va kich
thich manh mé cam xuc trong nao bg, du gan nhw
hoan toan khong dwoc chu y, nhwng hiéu qua cua

chiing rat thyec té.
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Liéu phwong phap tac dong tiém thirc nay co
dworcdp dung dé thuyét phuc chung ta dung mét loai
nwoe hoa hay mua mét loai d6 uong nao dé khéng?
Toi ca hdu hét cac nha diéu hanh dai ly quang cao tw
nhan déu s dung. Néu tam tri con ngwdi, nhw mot
s6 nguwdi nhan dinh, 1a san choi ctia nhirng nguoi
manh mé, thi nhirng ngwdi 6 thé thao tung va diéu
khién suy nghi ctia ching ta chac chan phai trdi qua
mot tran chién khoc liét.

Chwong nay gom hai néi dung chinh:

1. Tw doi thoai khong phai la th6éi mién va

cing khoéng thudc tiém thre. Ty d6i thoai
cho phép ban lap trinh ndo bé mét cach o
y thirc va trach nhiém thwc hién hoan toan
thudc vé ban.

2. Mot s6 nguoi sé sivr dung hinh anh hoac
am thanh dé lap trinh tdm tri ctia ban phuc
viu muc dich ctia ho. Hay hoc cach lam chu
tam tri cta chinh ban. Vi néu khéng chiu
trach nhiém vé suy nghi cia chinh minbh,
ban dd@ mé tam tri cho y twdng cia nguoi
khac. La mét ca thé doc 1dp, chung ta nén
hoc cach kiém soat tdm tri ctia chinh minh,
va khéng cho phép bat ky ai dp dat hodc gay

anh hwéng lén chung ta.
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Ty d6i thoai va nhirtng dinh hwdng ban dwa ra
cho ban nga sé luén la hinh thirc bdo vé tinh than
chac chan nhat. S&* dung cac nguén lwc cta tdm
tri ban; yéu cdu ching hanh dong; nghi cho chinh
minh; noi v&i chinh minh; hwéng dan va lap trinh
tam tri ctia ban theo cdch ban lya chon - Khéng ai
c6 thé lam diéu d6 thay cho ban. Khong ai co6 quyén

lam viéc do.



CHUONG ].3

----------------------------------

Cang don gian,
cang hiéu qué

ang tim hiéu vé ty d0i thoai, chung ta cang
C phat hién ra nhiéu phwong phap stt dung hinh
thirc nay, tir d6 giup ban than thwc hanh ty do6i thoai
dé dang hon va ¢é hiéu qua lau dai hon.

Néu ban khéng thuc hién, thi du y twdng co
hay, c6 tuyét vori dén dau cling vo ich. Sau nhiéu nam
nghién ciru linh vire phat trién ca nhan va danh gia
nhiéu mo hinh ly thuyét sdn c6, t6i da tim thay mot
s0 khdi niém yéu thich. Cac moé hinh nay rat hiéu qua
va mang lai rat nhiéu y nghia gia tri. Nhung nhiéu
mo hinh ly thuyét trong dé lai qua kho dé dwa vao
thwe tién, vdy nén ching ta khéng thir, hodc ngirng
st dung chling sau mét thoi gian ngan.

Bat ky chuwong trinh nao mat qua nhiéu thoi

gian, doi hoi qua nhiéu cong sirc, hoac qua phire
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tap khi dp dung déu sé bi gat bd, ngay ca v&i nhirng
nguoi say mé hoan thién ban than nhat.

Mot s6 mo hinh phat trién cd nhan thuong
bi phan loai chung véi cac thiét bi tap thé duc tai
nha, s dung moét lan va dé dé. Chang, giong nhw
bo ta tay hodc cdc bai tap hay nhitng video huwéng
dan khiéu vii, la mét y twomg hay ho lic ban dau,
nhwng ching lai qua phirc tap. Vi vay, chung ta da
gidu chung di va ty an i rang vé sau chung ta sé
st dung. Do d¢, thay vi dwoc d€ & mot noi sach sé
va thoang mat, bi hao mon do st*r dung qud muikc,
thi cac cudn sach, thiét bi dién t, hay nhi¥ng c6ng
cu dat tién phuc vu cho céng cudc tw cai thién ban
than thuwong két thuc trén chiéc ban dai ha gia trong
phién cho giam gia.

Rat nhiéu ngwoi tirng trai long véi toi vé cac
chwong trinh phat trién ca nhan ho tim hiéu, nhwng
chwa bao gi¢r hoan thanh ké hoach - khéng tinh dén
viéc thuc hién nhirng chwong trinh d6. Téi co thé
thong cam v&i ho. Bat dau mot ké hoach phat trién
ca nhan doi hdi sy siéng ndng va tinh tw gidc rat lén,
ngay cd v&i nhivng chwong trinh don gidn nhat.

Lan ddu tién chirng kién anh hwdng dang kinh
ngac trong cudc song sau khi thwe hanh cacy twdng
va ky thudt phat trién cad nhan, t6i nhé minh da

strng s& khi phat hién rat nhiéu ngwoi khéng dat
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duoc diéu twong tw. Nhirng két qua dang buodn ay
xay dén do sw coi nhe ban than va niém tin tiéu tan
du chac chan moi chuyén sé khong t6i té nhw thé
néu ho chiu noé luc, du chi mot chut.

Sau khi tim hiéu va phan tich cac phwong phap
thwong stv dung dé thwce hién cac thay doi, t6i da
hiéu tai sao rat it ngwoi ap dung chung thanh cong.
Chi khi khuynh hwdng quyét dinh ca nhan da manh
- nghia la yéu t6 di truyén va diéu kién song tao ra
thai do va y chi, doi héi sir hoan thién va thay déi -
bang khong nhirng tré ngat binh thwong cta cudc
song hdang ngay sé khién chung tw déng bo cudc.

Chung ta déu biét ban than c¢é thé lam t6t hon.
T61 chac chan héi mwoéi ngudi, cd muwoi ngwdi sé
léu tra lori: ho mudn cai thién diéu gi do. Do 6 thé
la nhitng loi thé vat chat nhw mot ngbéi nha moi,
chiéc xe hoi méi, bd quan do méi, mon d6 ndi that
mai, tién giri ngan hang nhiéu hon, hay kiém thém
thu nhap tir sé thich ca nhan. Hoac cé thé la nhirng
loi thé vé tinh thdn nhw ¢6 thém thoi gian hoac ty
do hon dé lam nhirng viéc minh muén - di du lich,
¢ bén gia dinh, thw gian, tan huwdng, kién tao, hodc
lam nhirng diéu chung ta yéu thich. Nhiéu nguoi
khac lai muén cai thién trinh d6, tim hiéu mét linh
virc mori, bat dau cdc s& thich méi va trau doi ky

ndng cua ban than.
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CUOC CANH TRANH HANG NGAY

Theo quy luit nguyén nhdn - két qua, khi
cdi thién ban thdn, nhirng diéu chung ta mudn cé
trong cudc song twr nhién sé dén. Theo do, khi ban
cdi thién con ngwdi ban, cudc song cua ban ciing sé
dworc cadi thién. Néu con ngwdi bén trong ctia ban
cang hoan thién, thi thanh céng & bén ngoai ban
dat dwoc cang nhiéu. Nhwng viéc thay d6i ban than
tlr bén trong d6i khi khoéng dé dang nhw ching ta
mong muodn.

Khi muoén cai thién ban than, ching ta khéong
chi canh tranh véi cac chwong trinh cii cia ban than,
ma con canh tranh v&i cac nhu cdu ctia cudc song
hang ngay. Moi nguwéi chiing ta déu c6 ba nguon lirc,
do6 l1a thoi gian, ndng Iwong, va tdm tri (bao gom suy
nghi va cach chung ta tw duy).

Mong muoén cdi thién ban thdn cta ching ta
canh tranh véi thoi gian ching ta lam viéc, cham
soc gia dinh va thuwc hién cdc nhu cau can thiét khac.
Dong thdi, nd cling canh tranh véi s6 ndng lwong
ma chung ta tiéu thu dé lam moi thir can thiét,
nhdam can bang cudc song cta chiing ta theo trat ty
hop ly. Vi thé, nhiéu khi ching ta hoan toan kiét
strc. Ngoai ra, mong muon cai thién ban thdn canh
tranh v&i cac yéu cau ma chung ta hay nhirng nguoi

khac da dat ra vé tinh than. Chang ta co rat nhiéu
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thir can suy nghi, nhiéu quyét dinh 1&'n nhé can thyc
hién, nhiéu van dé can xem xét va giai quyét.

Chung ta luén ban rén v&i nhirng wu tién so
mot, dé roi khong co théi gian, nang lwgng, hay tam
tri dé chu trong t&i mot diéu gi do co thé lam cho
moi thir khac hoat dong sudn sé hon. Chung ta qua
ban v&i viéc stra tau, ma nhan ra rang chung ta dang
di sai hwéng. Chung ta qua ban dé ton tai hon 1a dé
tim ra cdch séng.

T6i van nhé& cdm gidc phdn khich vao nhiéu
nam trwdece, khi lan ddu tré lai triwedrng hoc vii vai tro
la mét 6ng bo tré, tdi da thwe hién nhirng y twdng
ma t6i cho rang ching la phwong an ti hoan thién
bdn than tuyét vori nhat. Mot y twéng don gian va
m¢i vao thoi diém do, danh ra hai mwot phat maéi
dém dé ghi lai muc tiéu, xem xét tién trinh thwc hién
va hinh dung phwong hwdng dat dworc muc tiéu dat
ra. Pay la moét y twdng tuyét voi, mot trong nhivrng
phwong phap kinh dién - nhung cé hiéu qua tét.

Nhuwng t61 nhanh chéng nhan ra, viéc trai qua
hai mwoi phiit moi dém doi khi lai vo ciing kho khan.
Trong hoan canh, nhw t6i thoi diém do, vira di lam,
vira phai cham séc gia dinh, cling vira di hoc ca ngay
va chi co thé ngu 5 hodc 6 gir moi dém, viéc duy tri
thwe hién diéu do 1a mot thach thie lén. Dl tam tri

dang mac ket & dau do gilra cac bai kiém tra tam ly
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hoc va hoan thanh ké hoach kinh doanh dé nép luc
tam gi¢r sang hom sau, vady ma toi van phai danh ra
hai mwoi phut moi dém dé lén ké hoach, muc tiéu.
Thé nén khi do, “cdi thién ban than” nhanh chong
chuyén tlr moét viéc trong dai sang mot viéc lam vat
vanh, ng& ngan. That khé dé nghién ctru muc tiéu
khi ban con khéng thé md& ndi mat.

Trai nghiém do khong phai la duy nhat. Vach ra
muc tiéu hang dém la mét phwong an tw cai thién
ban than tuyét vori, nhwng - nhw sau nay toi da phat
hién ra - vé madt tinh than, téi khéng san sang dé
khoi dong y twdng, béi vi téi da khong két noi nao
bd vai cac cong cu tinh than phu hep dé thuc day y

twdng hoat dong.

CAC CONG CU PHU HOP

Vo6 s6 nguwoi da thir nghiém cung mot loai y
twdng, hwong dén cung mot két qua. Tuy nhién,
chi so it trong ho tiép tuc kién tri thwc hién né.
T61 mirng thay cho nhirng ngwdi hiém hoi do. Va
tol cung cam thdy rat dang tiéc cho nhirng nguoi
khong thé, mac du ho mong muoén dat dwoc muc
tiéu cua minh. Chi la ho khoéng ¢é cdc chwong trinh
phu hop dé hoan thanh cbéng viéc ay.

Vay, lam thé nao dé nhirng y tirdrng tot thuwe su

o thé cdi thién cudc sdng cua chung ta thanh cong
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khi chi co vai ngwoi da thoi gian, nang lwong va
tdm tri dé thr? Cau trd 1oi cho cau hoi nay rat quan
trong. Vi n6 quyét dinh tac dung ctia moét y twong
tot, trong khi nhirng v twdng khac thi khéng: Bat
ky mé hinh phdat trién cd nhan nao muén thanh cong
can phdi that don gian, dé dang dp dung trong thuec

té. Va no phdi phat huy dworc tdac dung cua minh.
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Céc ky thuat méi

Céc kv thudt gitp viéc tyw ddi thoai phat huy
tdc dung tot hon rat don gian va dé sir dung.
Mot s ki thudt doi hoi phai danh nhiéu théi gian
hon dé tim hiéu va s&* dung ching, nhirng mot sd
ky thuat lai c6 thé ngay lap tirc dp dung, khoéng ton
chut thei gian nao. C6 nam phwong phap st dung
tw doi thoai; ban c6 thé chon s dyng mot s6 hodc
tat ca chung.

TU NHU

D4y 1a hinh thirc tw ddi thoai dién ra thwong
xuyén, mdc du chung ta it khi dé y dén né. Ty doi
thoai tham (twr nhit) c6 thé 1a moét cudc d6i thoai noi
bd co y thirc hodc vo thire. Pdy 1a mét trong nhirng
ky thuat dé nhdt va don gian nhat cho nhirng ai méi

bat ddu thay thé tw d6i thoai tiéu cwe bang tich curc.
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Tw doi thoai tham bao gom tdt ca moi thw
ban nghi vé ban thin nhirng diéu khac xung quanh
ban. Phwong phédp nay tao ra nhirng thay déi tinh
té trong thai do ctaa ban, tr viéc nhin moi thtr mdt
cach tiéu cyrc sang mdt cach tich cuc, hiéu qua hon.

Gior day, khi thirc ddy moi budi sang, thay vi
than th& “wdc gi minh khéng phai ra khéi giwdng’,
ban nén tw nhi vé&i ban thin rang hom nay la mot
ngay tuyét vori — va da dén lac dé bat dau mét ngay
moi. Vi hau hét nhitng diéu goi la van deé chi do
ching ta coi la van dé, 1a cach ban nhin nhan va
danh gia chung. Ban chi cdn tw nha rang hay xem
xét moi thir dwdi goc do tich cuwc hon thi van dé sé
dwoe gidi quyét. Néu ban nghi nhdn dinh nay co vé
hoi thién kién, thi hday thit nghiém phwong phap
nay vao mot ngay nao do va xem diéu gi xay ra.

Trong qua trinh ban bat dau tdi cdu trac cac
cudc tw doi thoai tir ¢t dén m&i, cac chwrong trinh
lap trinh c{ sé ¢6 gang bao ban thoat ra khéi sw
thay doi dé. Vi vay, ngay tir khi bat dau, hdy quyét
tam khéng nghe theo sy ldp trinh tiéu cuc ca.
Thém vao do, vi cac cudc tw doi thoai ci da trd
thanh mot théi quen, nén cho du chiing la nhitng
diéu tiéu cuwc, chung van tao cho ban cdm giac tw
nhién va thodi mai. Chi khi xac dinh muc tiéu ro

rang, ban sé san sang gat bd cdc cudc doc thoai
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cl, ghi dé 1én ching va bat dau xday dwng mot thoi
quen mol.

Dé bat ddau, hay lang nghe moi thit ban noi voi
chinh ban than minh moi ngay. Chu y dén bat cw
diéu gi ban nghi hoac néi véi ban than, néu chang
la hinh thiwrc tw doéi thoai khéng phu hop, ngay lap
tirc chinh sira va noi lai theo hwdng tich cwe. “Toi
dwdrng nhw khong thé lam viéce ¢6 t6 chire ngay hom
nay ngay lap tirc tré thanh “Toéi da lam viéc ¢o to
chirc va moi thi¥ van ndm trong tam kiém soat, ddc
biét la ngay hom nay!” Khi ban nghe thdy ban than
noi nhirng cadu nhw “T61 thwe sw gdp van dé véi diéu
nay...” thi hdy sita thanh “T6i c6 thé xtir ly chuyén
nay! T6i la mét nguwdi cé khd nang xtr ly tot van dé.”
Hay sira cau “T6i dworng nhw khong thé gidm can”
thanh “Giam can chang la van dé doi voi toi. Toi an
udng lanh manh, dang lwong khau phdn - t6i dang
giam cdn va trong toi that tuyét vori!”

Thay vi tw than “Oi mét qua!” - vao théi diém
ban kiét strc — hdy ngay ldp tirc n6i vé&ri ban thdn rang
ban luén tran nang lwong va nhiét tinh. Va néu khau
hiéu nay khoéng gitp niang lwong caa ban thay doi
thi ciing khong sao; ban dang bat ddu xay dwng cho
tiém thirc cua ban mét tap hop cac hwéng dan maoi.
Cw tiép tuc thwe hién diéu dé moi khi cé co hdi,

roi no sé bat dau phat huy tac dung. Chung ta “cam
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thay” ra sao - mét moi hay tran ddy nang lwong, ué
odi hay nhiét tinh - la do tinh than va cac phan irng
hoa hoc, sinh ly hoc trong co thé.

Gia str ban dang thay vo cung mét mai, kiét sirc
vé ca thé chdat lan tinh than sau mot ngay dai lam
viéc cham chi, dién thoai chot do chuong, ai do6 got
cho ban dé bao tin vui, hodc ngwoi goi toi la nguoi
quan trong nhat thé gidi véi ban. Diéu gi sé xay ra
v&i nang lwong va ca s nhiét tinh cia ban? Luwong
hodc-mon adrenalin’ sé nhanh chong cham néc va
dwa ban tré lai cudc song ngay ldp tiec.

Diéu gi da thay do6i? Sy thay doi chi xdy ra &
tin hiéu ban gri dén ndo, bat nhirng cong tac trong
ndo cua ban va giri thong diép téi moi bo phan cuaa
hé thong dé virc day cam giac vui vé, tran tré nang
lwong, trong khi tredc d6 ban mét méi dén do
khong mudn dirng day.

Nhirng théng diép ban cung cap théng qua
tw nha co thé khong ré rang. Nhwng nao b cua
ban sé ngay ldp tirc phdn rng va tao ra két qua,
cho du ching c6 dwoc chu y hay khong. Hay nhd

rang, nhirng diéu ban nghi chi la nhirng xung dién

e

1. Adrenalin (hay epinephrine): Mgt hooc-mon dwoc gidi phong
trén tuyén thwong thdan khi co thé ban so hai, tirc gian hay thich

tha va lam tim dap nhanh hon.
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chi dao ndao bd chuyén déi cac coéng tac quan trong
trong trung tam diéu khién than kinh ctia ban. Bang
cach thay thé cac cudc ty doi thoai tiéu curc hodc
trung lap trudre kia thanh cac ménh lénh mdi, ban
sé kich hoat cac trung tdm kiém soat va khién chung
tir dong lam viéc cho ban thay vi chdng lai ban.

Chung ta tirng trai nghiém quang thoi gian
khi y nghi c6 thé phd hong ca mot ngay. Thay doi
chwong trinh thiét 1ap ban ddu, va thay déi nhirng
diéu ban tham tw nhd vé ban than minh. Thay vi
mat nguyén ngay dé budén ba hoac chian nan, ban
sé c6 mét ngay quy bau hon véi nhirng thanh tyu
dang gia, trang thai phan khich, khée manh ca vé
tinh than va thé chat. Thay vi vé ra mét ngay u am
véi sir mat mat, ban hdy dirng day va gianh lay chién
thang cua riéng minh.

TU TRO CHUYEN

Bat ci¥ diéu gi ban ndi v&i ban thin, hodc noi
cho ngudri khac vé ban than ban, hodc vé bat cir diéu
gi khac déu la mot dang ctia tw doi thoai. Nhirng gi
ban n6i déng madt vai tro quan trong trong viéc tao
nénvién canh va dinh hwéng trong tiém thirc.

Néu nhirng gi ban noi vé ra mét vién canh
hodc cac ménh lénh sai léch, thi ban dang cung cdp

nhirng théng tin phan tac dung, két qua nao bg sé
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hanh dong dwa theo théng tin dé va chong lai ban
biang bat ky cach nao. Noi voi ai d6 rang ban khong
thich cong viéc hién tai khong giap cong viéc cua
ban thua vi hon. Ban c6 thé giai toa ganh ndng bang
cach quén no di. Pay la mét ky thuat dwoc dap dung
thanh c6éng trong hdu hét cac hinh thic tri liéu.
Nhwng néu ban thay doi chwong trinh tw duy ban
da tw thiét lap cho suy nghi, ddc biét trong hoan
canh khi céng viéc (hodc bat ky tinh huéng nao)
khong thay d6i du ban phan nan vé nd, moi viéc sé
tot hon rat nhiéu.

Tw tro chuyén la trong tam ctia “syr chdp nhan”.
D6i khi trong cudc song, chung ta budc phai chiu
dung mot tinh huéng xau nao dé. Nhwng viéc ban
dé tinh huéng d6 anh hwéng téi minh hay cach
ban nhin nhdn né nhw thé nao la hoan toan tay
thudc vao ban. Tiw tréo chuyén va cac hinh thire tw
doi thoai khac la nhan t6 quyét dinh thang thua
bén trong ban.

Cach dé nhat dé xdc dinh ngwdi chién thing
thwe sy trong cudc song la lang nghe viéc ty tro
chuyén ctia ho - nhirng diéu ho ndi vé bat ky thi
gi. Ngwdi chién thdng st dung nhirng lan tw tro
chuyén nay dé xday dwng thai d6 tao ra két qua chién
thang. Piéu d6 khéng cé nghia ngudi chién thang
khong bao gior gdp rac roi. Chang qua ho luyén tap
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tw tro chuyén tich cuc thwong xuyén nhw thoi quen
di bg, di chuyén, an, hoac ngti hang ngay. Va khi tw
tro chuyén tich cwce tré thanh mét théi quen, thanh
cong cling sé ty nhién xuat hién.

Lang nghe moi thir ban néi. Liéu nhirng gi ban
vé ra c6 dung vién canh ban mudn tiém thirc nhin
thay hay khong? Néu khong, hay thay doi ching. Va
noi lai theo cach khac. Hoc cach xay dwng cac cudce tw
tro chuyén tot nhat vé ban than ban - théng qua viéc
lap trinh cac chwong trinh tw tro chuyén méi cho ban
than - la mén qua tuyét voi nhat ban danh tang chinh
minh. Sau khi lam chi dwoc diéu nay, né sé tré thanh

mot kho bau ma ban khéng bao gior mat.

TU TRAO BOI

Day la mét trong nhirng hinh thirc tw doi thoai
dé sir dung nhat va cling rat tha vi. Tw trao d6i thue
chat la tw noéi chuyén thanh tiéng va dong hai vai
trong cudc trao d6i! Hinh thirc tw do6i thoai dat hiéu
qua cao boéi né thu hat nhiéu giac quan caa ban,
budc ban tham gia nhiéu hon vao viéc lap trinh ban

than theo cach mai.

Hau hét chiing ta déu nghi, viéc thwc hanh ty
trao doi co6 thé hoi lap di, nhwng doé la vi chwa ai noi
cho chiing ta biét rang tw trao doi vé&i ban than rat

co loi, ddc biét khi noi thanh tiéng va noi to. (Trw
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trirong hop cac van dong vién, ho dwoc dao tao dé
tw dong vién ban than bang loi noi trong khi tham
gia thi dau)

Ban co6 thé bat dau thwc hanh tw trao doi bang
viéc vao phong tam va khoa ctra lai. N6i chuyén voi
ban than thanh tiéng, tw hoi va ty tra loi, mdc énh
nhin ai ngai cia cac thanh vién trong gia dinh.

Trong mét lan tlr Chicago té¢i San Francisco, toi
phai qua canh & Denver vao tdi ngay 23 thang 12. Do
thei tiét xau, chuyén bay khéi hanh tir Denver bj hoan,
va dén u gior 20 phuat, ching téi dwoc thong bao rang
vi trevi dang ¢6 bdo tuyét, nén cac hanh khach co thé
phai ch¢ tai san bay Denver moét vai tieng hodc ca dém.

B&i trung mua nghi 1é ban ron, nén tat ca cac
chuyén bay déu kin chd, do dé sanh chér va cac khu
virc cach ly nhanh chéng chat kin hanh khach.
Khoéng ai trong s6 ho vui vé vi phai & ca dém tai san
bay, hodc nhé chuyén bay néi chuyén, hay tham chi
khong kip vé nha dang dém Gidng sinh. Toi chua
bao gi¢r gdp nhiéu ngudi gian di cung mot lac, tai
cung mot dia diem nhw vay. Hién nhién ho chorang
con bao tuyét xay ra la 16i cia hang hang khoéng -
Vay tai sao khéng ai d6 16i cho Chua vi da khién
tuyét roi triedre dém Giang sinh?

Sau khi danh gia tinh hinh, t6i quyét dinh thuc

hanh mét cudc tw trao doi nho nhé. Téi nhin quanh
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khu virc sanh ch¢ chat nich ngwdéi va phat hién ba
chiéc ghé trong canh nhau. Vi vdy, téi bwdc qua,
ngOi xudng ghé gitra va noéi chuyén v¢i chinh minh
- noi ro thanh loi.

V&1 moét giong ro rang, tw tin va mach lac, toi
quay sang ban thdn minh, ngwoi “dang ngoi” trén
chiéc ghé trong & moét bén va noi, “Chao, Shad! Cé
vé nhw chang ta da ha canh roi!”

“U'm!” Téi tra 1&i va quay sang chiéc ghé tréng
& phia con lai. “Anh mudn lam gi?”

“Ching ta néi chuyén di!”

Cudc tro chuyén clr thé tiép dién. Pay la mot
trong nhirng cudc tréo chuyén thia vi nhat ma téi
trng c6 - voi chinh ban thdn minh. N6 thdt sw cé
hiéu qud. Nho vdy, khong chi lam gidm mirc d6 cdng
thang, ma sudt ca dém do, khdng cé ai khac téi ngoi

bén canh toi!

Tuy nhién, c6 mot cach luyén tdp an toan va it
gady cha y hon, nhw téi da néi & phdn trwdrc, do la
luyén tdp trong phong tam. K& hoach bat ddu nhw
thé nay: Sdng mai, khi ban bwéc vao phong tam,
hay noéi “chao budi sang” véi chinh ban than minh.
Noi dong dac, véi khudén mdt cwdi rang rd va thai
do hung phan. “Hom nay trong ban that tuyét voi!
Phong d6 ctia ban ciing rat tot, ban da san sang giai
quyét bat cir diéu gi chwa?”
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Va sau do hay tw trd 1o cdu hoi cda ban. “T6i
cam thdy rat phdn khich. Téi vui mirng khi dwoc
sOng va trai nghiém cudc song nay!”

Chi cdn hai hodc ba phut tw ¢6 vii d6 co thé giup
ban kh&i ddu mét ngay méi hiéu qud, san sang déi
mdt v&i moi thir thach. Day la phwong phap hitu
hiéu giup ban tién lén phia truedrc va bién mot ngay
binh thw¢ng thanh moét ngay ddc biét. Tw tiép thém
sinh lwc, khoi dau ngay mdéi mot cach tich cye bang
viéc t tin xdy dwng cudc tro chuyén van tét hon
rat nhiéu so v&i cach trwde ddy chung ta thwong st
dung dé bat dau mo6t ngay.

Trong mét chwong trinh dao tao, khi néi dén
viéc bat dau ngay méi bang hinh thirc tw d6i thoai -
tw trao d6i - vé mot budi sang vui vé va ndng dong,
téi thurdrng thdy mot vai gwong madt pha trén giira
thich thi va hoai nghi, kiéu: “Anh dang dua day ha!”
Nhuwngvai tudn sau, téi lai nghe dwoc moét cdu chuyén
khac. Ho ké voi téi rang ho dé thir, va phwong phap
nay that sw cé hiéu qua.

Vady tai sao khéng bat ddu ngay méi véi nhirng
diéu tuyét vri nhdt vé ban than? Tai sao khéng chi
dong néi véi ban than nhirng gi ban co thé lam vao
ngay hom do thay vi ngao ngan lic dau va néi vé
nhirng gi ban khéng thé lam?

Mac du ban ¢6 thé thwe hién mdt cudc tw trao
doi ldng 1€, nhwng khi noi thanh tiéng, ban dang
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budc ban than phai chuyén suy nghi thanh l&i noi.
Diéu do6 giap suy nghi ctia ban tré nén ro rang va cu
thé hon nhiéu so véi viéc dé ching tréi dat trong

tam tri minh.

Mot trong nhirng loi ich khi thwe hién mot
cudc trao doi thanh loi véi chinh minh la ban sé
nhan dwoc nhirng cdu trad 1oi thang thin vé ban
thdn. Vao lan dau tién, ban c6 thé ngac nhién trudc
cdu tra lo minh nhan dwoc. Chiang ta hiéu ban than
kha r6 - d6i khi con tot hon so véi chiang ta nghi.
Hdau hét cac cdu trd l&i chang ta nhan dworc la cdu
tra 1o thdt long - cdu trd 1oi budc ching ta nglrng
bao bién v¢i bdn than va nhin thang vao sy that.

Nhuw t6i da noi, co thé ban sé thay thuc hién
phuong phdp nay hoi ky quac hodc ngu xuan vao
lan ddu tién. Toi hiéu vi téi tirng trai qua cam gidc
do6. Nhwng sau mét hodc hai ngay, nhirng loi ich dat
duoc sé virgt qua s xdu hé nhé nhoi dy. Thoi gian
ngan sau, ban sé phat hién minh bat ddu ty trao d6i
trong xe hoi, khi & vin phong mét minh, trong khi
dang di dao - & bat cir dau.

Hay st dung mot vai khoanh khac riéng tw quy
gid dé néi v&i ban thdn rang ban 6n - ban tét hon
cd on. Ctr tiép tuc, ndi dong dac Ién! Néu ban ¢6 cau
héi nao d6 nhwng chwa tim thdy cau tra 1o, hdy hoi

ban than cau do. Hay hdéi chinh bdan thdn minh. Ban
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ludbn c6 mot ngwoi ban trung thanh & do, nguoi

luén chdr dé lang nghe ban.

GHI CHEP

Mot s6 nguwdi da noi voi toi rang ghi lai cac
cuQc tw doi thoai la mét trong nhirng dw an thu vi
nhat ho da tirng lam.

Tw ghi chép la hinh thirc tw d6i thoai ma ban
viét cho ban than ban. Cac cudc tw doéi thoai dang
nay thwdong la cac tuyén bo cu thé, true tiép dwa ra
hwdng dan quan trong méi cho tiém thitc.

Ngay sau khi kham pha ra nhirng phwong phap
tw noi chuyén thiét thuwe, t6i bat dau viét lai cac cudc
tw doi thoai trong tirng linh vire cdi thién ban than,
sau d6 hinh thanh théi quen doc ching hang ngay.
Viéc doc cédc cude ty doi thoai phai dwoc thye hién
moi ngdy dé c6 thé thue sw lap trinh ndi dung vao nao
bd. Phwong phap nay co6 tac dung rat tich cwc nhung
cling tiéu ton kha nhiéu théi gian va céng sire. Cac ¢
nhan khac sau khi thir phwong phap nay ciing da dat
duoc két qua twong ty, tuy nhién trong moi trirong
hop, hiéu qua lai khac nhau, lién quan tryc ti€ép dén
no lwe ma ngudri tw dbi thoai sdn sang dwa vao dw an.

Ban dau, hinh thirc ty doi thoai nay duworc viét
trén thé chi muc - moéi thé mot tuyén bé. Theo thei

gian, nguwdi thye hanh tw doi thoai sé tap hop thanh
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mot tdp thé cdc cum tir ty doi thoai trong nhiéu tinh
huong khac nhau. Bat ci¥ lic nao mot muc tiéu hoac
van dé cu thé xuat hién, cdc cum thé c6 thé dwoc rt
ra va sit dung moi ngay - ctr thé lap lai - cho dén
khi muc tiéu dwoc hoan thanh hodc van dé da duoc
kiém sodt.

NoO lyc dé tap hop thé ghi nhé tw doi thoai 14
cach duy tri thanh céng chwong trinh ty déi thoai
cua ban. Sau khi quan sat nhirtng ngwoi dang st
dung ky thuadt nay, t6i di dén két ludn, hdu hét ching
khong dwoc day dé ghi chép cac cudc ty doi thoai.
Nén chang may ai lam diéu do.

Trong cdc cudn sach ctia minh, t6i da liét ké cac
cum tir tw doi thoai pho bién dé doc gia co6 thé lam
theo va str dung chiing trong cac cudc ty doéi thoai
dé dang hon. Téi nhin ra, trén thyec té, nhiéu ngudi
cé thé lam bdt ctr viéc gi trir viéc phdi ngdi xudng va
ghi chép - ddc biét la phai viét chi tiét va chinh xac
cu thé vé tir ngir va ngir phap dé tai lap trinh tiém
thirc dung cach.

Diéu d6 khéng cé nghia la viéc ghi chép cac cude
tw doi thoai la chuyén vat vainh. Nhung trir khi ban
thich lam viéc véi cau chir va sdn sang tuan theo “quy
tac” ngbn tir, bang khong ban réat c¢o thé sé dirng lai
ngay sau khi bat dau, du cho ban mong muon thuyc

hanh tw doi thoai bao nhiéu di chang nira.
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Nhwng doi véi nhivng nguweri da biét cach trinh
bay va ghi chép cdc cudc ty déi thoai, thi ghi chép la
mot phwong phap hiéu qua dé cing ¢6 cac cong cu
khac ma ban st dung dé tai lap trinh tiém thire. No
giup ban tap trung sy chu vy, kich thich suy nghi va
thic day ban tich cwc tham gia vao qua trinh xéa bé
va thay thé cac chwong trinh tiéu cwec c.

Trwde khi quyét dinh liéu viéc ghi lai cac cudc
tw do6i thoai don gian va dé dang véi ban hay khong,
ban hdy ci thir thuc hanh phwong phap nay truorc.
Néu khong hiéu qua véi ban, né sé tir dong két thic.
Néu ghi chép hiéu qud véi ban, vdy thi ban khong
chi tan hwdng quy trinh - ma con vui mirng voi két

qua cua no nira.
GHI AM CAC cuOC TU POI THOAI

Y twéng nghe lai cac cudc ty déi thoai lan dau
tién xudt hién trong dau téi vao nam 1968. Luc do,
téi dang bat ddu phat trién nhirng phién ban ddu
tién ctia cac chwong trinh bang dia vé ty hoan thién
ban thian cho mot cong ty ban hang. Toi da viét va
ghi Am cdc ciu tw d6i thoai thanh mdt bai noi ngan,
trong do hinh thirc don gian nhat la cac cudc twr doi
thoai kiéu “To1 ¢6 thé lam diéu do!” dé nhan vién
ban hang c6 thé bat chiéc bang cat-xét do va nghe

khi doanh s6 ban hang sut gidm. Dong thoi, toi cling
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tw lam mot cudn bang ghi lai cdc cudc doi thoai, dé
giup t6i dat dwgre mot s6 muc tiéu nghé nghiép va tai
chinh da dat ra.

Gior nghe lai cdc bang cat-xét goc do, tdi thay
hoixau ho vi chat lwgng kém chuyén nghiép. Nhwng
nhin chung, ching da gat hai dwoc mot sé6 thanh
cong dang ké; viéc lang nghe nhirng l&i khuyén
khich khéng chi cé tac dung tich cwe véi mot vai
nhan vién ban hang, ma chinh ban thin t6i cling
dwoc huwéng loi nhe cdc cuén bang cat-xét khong
chuyén nghiép va dwoc ghi dm tai nha.

Nhiéu ndm sau d6, vao nhirng nam 1980, toi
quay tr¢ lai y twdng nay, dé la khoang thoi gian toi
gap kho khan trong viéc giam can. Trwdc ty d6i thoai,
toi da thr moi bién phap khéc nhuw: an kiéng (khéng
hiéu qua), tim gdp chuyén gia dinh duwéng (t6i khéng
dén nira), thirc don an kiéng twr tao (thwong dworc
goi la “chwong trinh bo doi ban than”) va cac chwong
trinh két hop, vi du nhuw tap thé duc trong ba muoi
phut va chi uéng nworc ép budi.

Ky la thay, cang tap thé duc nhiéu, t6i cang
thay déi. Poéng thoi, khi gidm cdn cang nhiéu, t6i
cang ty nhién mudn thwdng cho minh “mét thir
gi do dac biét” - thir ma néu an no, tdi sé tang
nhiéu hon s6 cdn ma to6i gidm dwece. Cau chuyén

cua todi gidng nhw cau chuyén ctia hang chuc ngan
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ngwol khac, nhirng ngwoi da giam can va tang can
tror lai.

Vi vdy, t6i quyét dinh thir nghe cac cudc tw
doi thoai giup gidm cadn. Néu mudn x ly mot van
dé, ban phai xtr ly tlr gbc - nghia la phai c6 mot
ché do nghe ty do6i thoai hoan chinh, bao géom
moi khia canh vao moi giai doan trong cudc séng,
nguyén nhan gdy ra van dé, hodac moi linh vic trong
suy nghi ctia ban, nhirng thi gan chat ban véi cac
chwong trinh ci. Sau mét théi gian, viéc lang
nghe cac cudc ty doi thoai thang than vé nguyén
nhdn dan dén van dé giup t6i tré lai tam kiém sodt,
khién t6i hang hadi hon va gitr t6i duy tri trang thai
do. Ngoai két qua dat dwoc, wu diém tot nhat caa
phwong phdp nay la no khéng ton qua nhiéu thoi
gian hodc no lyc, ngoai nhirng lic t6i ban ghi dm.
Sau khi nghién ctru va thir nghiém dé lwa chon
phuong phap thwc hanh ghi chép va ghi am cac
cudc tw doi thoai hoan chinh nhdt, té6i da ghi lai
hang tram cudc tw d6i thoai, gom nhiéu linh wrc,
tr strc khde dén cdc mébi quan hé, long ty trong,
sw nghiép, tai chinh, cang thang va tham chi la cac
buéi tw doi thoai cho tré em.

Trong thoi gian do, toi cling viét va san xuat cac
bd bang cat-xét dac biét ghi am cac cudce t doi thoai

vé nhiéu cha dé. Sau d6, té6i may man dwoc ch tri
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mot s6 chwong trinh ty doi thoai noi bat trén song
truyén hinh toan quéc (Cac chuwong trinh do la Sdu
muwoi phut thanh céng, Tw déi thoai giam cdn va Tw
doéi thoai cho tré em). Nh¢ cac chuwong trinh nay,
cung v&i viéc nhiéu lan tham gia The Oprah Winfrey
Show va xudt hién trén dai CNN, chang may choc viéc
twr d6i thoai da dwoc hang ngan nguwoi biét dén. Cudi
cung, tw doi thoai da phat huy tdc dung - chinh n6 da
va dang thay d6i cudc song ctia rat nhiéu nguwori.

(Tha vi hon, nhitng ngwdi xem cac chwong
trinh truyén hinh va ddt mua cac b6 bdang cat-xét vé
tw d6i thoai thwong khong hiéu ré vé ty doi thoai
hay viéc tai 1ap trinh hodc tdi két néi cac dwdrng dan
than kinh trong nao bd - ho chi dat hang va lang
nghe chiing hdng ngay). Vé sau, ngay cang c¢6 nhiéu
ca nhan nhdn ra tdm quan trong cha viéc tai lap
trinh tiém thirc va hiéu qua cuda céc viéc don gian
nhw lang nghe cac cudc tyr doéi thoai dung dan giup
hoan thanh céng viéc.

Sw ra doi cia nhirng cudén bang ghi am vé
twe doi thoai cling ddanh dau sy xudt hién cia mot
phuong phap - moét cong nghé, két hop gitra khoa
hoc va cac nguyén tac co ban trong lap trinh, véi
mot coHng cu ma bat cir ai cing co thé sir dung. Ngoai
ra, ddy con la mot cong cu cong nghé co co ché hoat

dong twong tw nhw nao bo.
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Ké tir thoi diém do, vo s6 cudc tw doi thoai da
dworc san xuat, dé cap tdi nhiéu linh vwe, phuc vu
nhiéu doi twong va dwoc rat nhiéu ngwdi nghe wa
thich. Cach day khéng ldu, t6i mé mot budi hdi thao
quy mo lon vé ty doi thoai. Trong gid nghi, khi toi
dang ky tang sach va tro chuyén voi khan gia, mot
gia dinh da dén gdp t6i. Gia dinh dy c6 méit nguwoi
dan 6ng Ién tuoi, d6i vor chéng trung nién va mot
cau bé khodng sau tudi.

Ngwoi dan 6ng lon tudi tw gidi thiéu minh, va
noi voi toi rang 6ng dy va cau con trai da tham dw
mot budi hoi thao vé tw ddi thoai ctia téi 25 nam
trwecre. Két thuc bubi héi thao, 6ng da mua mot bd
bang cat-xét vé cac cudc tir ddi thoai. Ong da nghe
cac cudc tw dbi thoai hdng ngay, va ching tao ra
nhiéu thay doéi tich cyc trong cudc doi 6ng. Cau
con trai cua ong ay khi dé cting thwdong hay nghe
cung 6ng va ciing nhan dwoc nhirng anh hudng rat
tich cuwec.

Ro6i nguoi dan 6ng tw hao gidi thiéu ngudi dan
6ng trung nién dirng bén canh 6ng la con trai, con
cdau bé kia la chau ctia 6ng ay - va cho dén ngay hom
do, tdt cd moi ngwdi trong gia dinh van ldng nghe
cac cudc tw doi thoai. Pirng tredre mat t6i la dai dién
cta ba thé hé thwc hanh tu déi thoai tich cwe. Va

ho that tuyét vori: nhirng nguwéi luén twot cuwroi rang
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r&, ndng doéng, tich cwc, nhirng ngwdi da bién tw
doi thoai thanh mét phdn trong cudc séng caa ho.
Nguwori chdu trai sau tudi twoi cwdi dirng triedre mat
toi, dd hiéu moi diéu t6i néi vé tw dbi thoai trong
budi hgi thdo. Cling giong nhw cha va 6ng cia minh,
cau bé van tiép tuc ling nghe. Va tbi thiy anh sang
lap lanh trong mat céu.

Toi tirng dwoc nghe vo s6 cau chuyén thanh
cong nho tw doi thoai suét nhiéu ndm qua. Nhwng
déi voi toi, khodnh khdc gdp g& do la thiéng liéng
hon cd, n6é khéng chi tiép thém sirc manh cho t6i,
ma con la minh chi¥rng rdang gidc mo cua téi da trd
thanh hién thwc. Cudc s6ng thay doi, cac thé hé

cling thay do6i, nh¢ tw déi thoai.

TIN HAY KHONG TUY BAN

Vidu dién hinh vé cdu chuyén t6i muén gii tdi
cac ban la cau chuyén t6i nhan dworc trong mot bire
thw tir mét ngwdi phu ni. Sau khi tham dw moét
budi hoi thdo vé tw déi thoai, c6 ay da quyét dinh
lang nghe bdng ghi dm v&i mong mudn tim thay 16i
thoat trong “moi quan hé gia dinh” - dac biét 1a moi
quan hé voi chong minh. Cudc séng ctia ho khéng
hé sudn sé, ca vé mdt tai chinh hay bat cir phwong
dién nao khacva c¢6 ay muodn thay doi tinh trang nay.

Trong khi dd, choéng ¢6 c6 vé nhw ¢6 dau hiéu muon
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tr b6 mdi quan hé nay, tuy anh ay khéng thé hién
gua ro rang.

Sau khi hoan thanh viéc viét cac thé tw doi
thoai va ghi am chuang. Cé Iwa chon cac chi de vé
viéc cdi thién moi quan hé ca nhdn, long tw trong,
thiét lap muc tiéu va viéc quan ly bdn than. C6 da
ling nghe ching méi budi sang, vao théi gian ranh
trong ngay, va moi tdi trwére khi di ngi. C6 dy nghe
cac cudc ty doi thoai bang loa ngoai, roi sau dé lam
nhirng céng viéc khdc. Lan dau tién c¢6 bat dau nghe
cdc cudc tw doi thoai tich cwe nay, chéng c6 cha may

quan tdm dén no.

Nhuwng sau vai tudn, chong c6 da dwa cb
ra ngoai an tdi. Trong bira tdi, ho da thdo ludn vé
cac cudc tw doi thoai ma cé dang nghe. Ngay hom
sau, anh dy van t6 vé ring minh khéng quan tam,
nhwng c6 van ghi nhé diéu da hoc dwoc trong budi
héi thao: “Dirng lo lang qua nhiéu vé nhirng gi moi
nguwdi xung quanh ban nghi vé cac cudc ty doi thoai
cua ban. Hay ct tiép tuc.”

Sang dén tudn thir ba, chong ¢6 nhd ¢6 bit lai
mot chu dé cd da nghe trong khi ho thay d6 vao buéi
sang. Truwdc do, 6 nhan thdy gan ddy ho cai nhau it
hon, nhuwng cho dén tan sang hém d9, anh dy chwa
bao gi¢r thé hién sy quan tam tich cwc dén cac cudc

tw doi thoai ¢d6 nghe moéi ngay. Va réi ngudri chdng
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dan cé nhirng thay do6i dang chu y trong thai d6 va
cach cw xi d6i voi ¢d va v cac van dé anh gap phai
trong cong viéc.

Két qua, ca hai bat dau tro chuyén nhiéu hon,
cung nhau xay dwng va thwc hién mot sé ké hoach
mé&i. Cac cude tw doi thoai ctta ¢6 da tao ra nhirng
thay d6i tich cwc véi ngwdi chong, nhw dd lam véi
c6! D anh dy cé tin vao nhirng cudc tw doi thoai hay
khong khong quan trong. Tiém thirc khéng hé quan
tdm; n6 chi hanh déng dwa trén ménh lénh mdéi ma
anh dy da vo thirc 1dp trinh. Anh ay, trong v6 thirc,
chdp nhdn chwong trinh méi - loai hinh chwong
trinh v@i vai tro nhac nén cho cugc song hang ngay
ctia ho mét cach tich cwe hon.

Ling!nghe ban ghi dm cdc cudc ty doi thoai
dem lai mét so loi thé tuyét vori trong linh vire phat
trién ban than. Uu diém ddu tién va quan trong nhat
khi lang nghe cac cudc tw doéi thoai tich cye chinh
la khad ndng hinh thanh cédc két néi thdn kinh trong
ndo va cai thién cudc song trong khi ban dang lam
viéc khac. Ban khéng can phai tdp trung toan bd
tam tri dé€ lang nghe. B&i vi chi can cdc cudc ty doi
thoai mé da lén dé nghe thdy ro rang, ngay ca khi no
dang chay nén, tiém thirc cia ban van sé lang nghe
va ban ron 1ap trinh thong tin tich ceeec méi cho du

ban c6 chi y hay khong.
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Mot loi thé khac la phwong phap lang nghe ddc
biét thuan tién trong xa hoi cong nghé ngay nay. Tat
ca nhirng gi ban phai lam la mé &ng dung tong hop
cac cudc tw doi thoai, tim kiém danh sach phat dworc
liét ké trén man hinh dién thoai thong minh, chon
cht d&¢ ban mu6n nghe va bit dau nghe. Viéc nay dé
dang hon nhiéu so v&i viéc viét cac kich ban vé xdy
dung niém tin, doc va doc lai mot cudn sach, hodac
c6 gang theo mot khoa hoc vé hoan thién ban than.

Tuy nhién, mét lgi thé an twong khac la vi
ching c6 san nén ching ta ¢6 thé nghe bat cir khi
nao chang ta cdn, lwa chon cac cudc tw doi thoai phu
hop voi tinh huéng dé cung cap déng lwc bén ngoai
ngay lap tirc. Pong thoi, ching sé lap trinh dong luc
duy tri cho tiém thirc cia chung ta dé€ giap ching ta
dat dwoc mot két qua lau dai.

Mot trong cac cudc tw dbi thoai yéu thich nhat
cua tbi co twa dé Believing in Incredible You (tam
dich: Tin vao con nguwéi tuyét véri trong ban). Chi
trong vai phut dau tién, ban sé khong thé khong
cam thady phdn khéi hon, suy nghi théng su6t hon,
lam viéc nang sudt hon. Bén canh d6, n6 cling ti mi
va lién tuc tai l1ap trinh con nguwdi toi, dé toi tré nén
hoan thién hon, tich circ hon maéi ngay.

Lang nghe cac cudc tw doi thoai gidng nhw viéc

ban ¢6 mét hudn luyén vién ca nhan, mét ngwoi ban
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trung thanh luén ding bén khuyén khich, dong
vién, tin twdéng va thic day ban ti€n l1én ngay ngay
hém do, tai thoi diém dé.

Néu ban con dang ban khodn trong viéc lwa
chon phwrong phap phu hop dé thiét lap twong lai
t6t dep ctia riéng ban, t6i khuyén khich ban nén lang
nghe cac cudc tw doi thoai. Trong tat ca cdc cich
thwe hanh tw d6i thoai, lang nghe cic cudc ty doi
thoai phi hop la phwong an hiru ich va bén bi nhit.
Chi can nhin vao man hinh, chon cha dé va bat né
1én. Tiém thirc cia ban dang lang nghe ching.



CHUONG 15
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35}( gior hdy 6n lai nhirng diéu da hoc vé tw doi
thoai va lam thé nao dé co thé bat dau sir dung
phwong phap nay hiéu qua nhat.

Ké tir khi tdi bat dau nghién ctru va viét vé tu
d6i thoai vao nhirng nam 1980, ching ta da hoc
duoc nhiéu diéu va thay doi nhiéu thir. Ngay nay,
moi nguwoi khap noi trén thé gidi di tré thanh
“nhi*rng ngwoi tw doi thoai tich cwc”, va niém hirng
thu véi ty doi thoai tiép tuc phat trién tot bac. T
khi xudt ban lan ddu vao nam 1986, s6 lwong déc
gid cia cudn sach khéng ngirng phat trién, tinh dén
nay, dn ban nay da dwoc dich va xudt ban tai hon 70
quoc gia trén thé gidi.

Khi cong dong yéu thich tw doi thoai tang lén,
dong nghia véi viéc s6 lwong nguwdri mudn thay doi

chwong trinh thong qua ty doi thoai tich cyre ciing
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tang cao. Nhw ching ta da biét, cac bai tw doi thoai
véi nhirng cum mau cau chuyén biét, da dwoc ghi
am va ldng nghe trén moi dinh dang, ké tir thoi bang
cat-xét xa xwra cho t¢i dia nén va ngay nay dwoc dang

tai trén Internet.

Tw d6i thoai tich cwc ¢6 thé pho bién trong
cdng ddng toan cau la nhe cac nghién ciru than
kinh hoc da dwa ra cac bang chirng khoa hoc chirng
minh vai tré6 quan trong ma ty doi thoai nam gitr,
trong thdi dd, tinh trang strc khde, cudc sdng
thwdng ngay va trong thanh céng ctia chung ta. Va
moi nguwdi déu hiéu diéu do. Trong thdi dai cong
nghé mdy tinh, con ngwdi dé dang nam bat nhirng
kién thirc co ban ctia ty doi thoai va lap trinh
chwong trinh tinh than, dong théi @ng dung cac
két qua nghién ctru vé tw doéi thoai dé giup cudc
sOng clia ho tot dep hon.

May man thay, chiing ta da tim hiéu mét cdch
cu thé vé phwwong phap thwe hién diéu do. Toi da xay
dwng mét chu trinh ba bwéc nham cha trong phat
huy hiéu qua cta ty déi thoai, gom Kiém sodt, Chinh

stra va Ldng nghe.

KIEM SOAT

Kiém soat viéc tw doi thoai ctia ban. Thiyc hanh

viéc y thirc tat cad nhirng l&ri ndi va suy nghi cta ban.
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Cach tot nhat dé kiém soat viéc tw d6i thoai la
luyén thién chdnh niém. Chanh niém & day nghia la
“nhdn thirc diéu ta dang nhdn thirc”. Khai niém nay
xudt phat tir viéc luyén thién va dwoc chirng minh la
déng gop moét phan quan trong trong khoa hoc doi
song. Chanh niém khéng chi gitip ban nhan thirc
nhirng diéu ban nghi moi ltic, ma con tao ra sw can
bang, giam cdng thang va lam gidm d6 lé'n ctia hach
hanh nhan - khu vire kich hoat hé théong phan &rng
chién hay chay' ctia ndo bo.

Chanh niém quan trong v&i tw doi thoai vi néu
muon thay doéi phwong thirc ty déi thoai, ban phai
xac dinh dwoc hinh thirc tw doi thoai hién tai ctia
ban va luén luén kiém soat tw déi thoai ctia minh.
Hay lang nghe ca nhirng diéu ban néi thanh i va tw
nhi tham, hodc nghi, v&i chinh ban. (Tw d6i thoat
luén xuat hién trong ndo ban, mdc du ban chi nhan
ra khodng 10% trong do). Chung c6 thé la mau doi
thoai c6 y thirc hodc vé thirc, bao gobm moi thir ban
nghi vé ban than hodc vé bt cir diéu gi.

Khi bat dau hoc cach kiém soat tw doi thoai,

ban phdi can than lang nghe chinh minh, nh¢ thé

1. Phan trng chién hay chay (fight or flight response): Mgt phan
wng sinh ly xdy ra khi co thé cdm thdy bi de doa, nguy hiém dén

sw song con.
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ban sé nhan ra nhirng diéu minh da va dang noi vé&i
ban thdn c¢é thé tao ra phan trng tiéu cwe cho chinh
ban. Khi do, ban sé biét ban can thay doi viéc ty doi

thoai nhw thé nao.

CHINH SUA

Khi phat hién ban than sl dung hinh thirc
tw doi thoai sai, cho du la nghi hoac néi, hay ngay
ldp ttrc chinh stra théng diép dé, bién né thanh mét
thong diép tich cwe. Vi dy, khi ban thay minh néi
cac cdu nhw “T6i gdp rac roi vé&i van dé nay”, sira
lai ngay thanh “T6i c6 thé xt ly viéc nay. Toéi c6 kha
nang xw ly van dé rat tot”.

Moi ngay ching ta tao ra hang tram tuyén bd
hodc nhdn xét, do d6 chiung ta duwérng nhw khong
quan tam dén viéc tao ra cdc thong diép theo hwéng
tich cwee. Nhwng ban nén biét moi théng diép nay
déu co6 anh hwéng tryc tiép dén tiém thire ctia ban,
va néu dwoc nhac lai da nhiéu, ching thue sy sé
duwoc két nodi dé chi dao hoat déng trong nao ban.
Theo tirng ndm, nhirng suy nghi va 1&1 nhan xét sé
dworc tap hop va cdng don vao hang chuc ngan chi
thi v thirc quan trong trong ndo bé. Chung v6 cung
quan trong — vi chung c¢6 thé tao ra anh hwdong dén
nhi¥rng thi ban dat dworc, cdch ban cdm nhan vé moi

thir va con nguedi ban sé tréd thanh.
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Viéc chinh stra nhirng l&i tw doi thoai khéng
giup ban xéa di nhirng chwong trinh dang c6. Nhwng
néu tiép tuc lam diéu do, chinh sira sé ngan ban két

noi nhirng thong tin giong hét nhau.

LANG NGHE

Nhu ta da biét & chwong trede, nhiéu ngudi
mudn thay doi cach ty d6i thoai chia minh da lwa
chon phwong phap lang nghe cac cudc tw déi thoai
tich cyrec duorc tdi vé hodc nghe trire tuyén trén dién
thoai hay may tinh bang.

Phuong phdp dy dwoc xdy dung dwa trén
nhirng diém twong dong gitra viéc hoc cach tw déi
thoai m&1 v&i viéc hoc mot ngdn ngir méi. Ban hoc
ngén ngt ddu tién bang cach cdm thy am thanh &
xung quanh minh - trén “nén” cudc séng ctia ban.
Trong qua trinh l&'n lén, ndo cha ban tiép thu ngon
nglt nay bang cach ghi lai nhirng tir va cdu ma ban
nghe hdng ngay, sau d6 ¢6 dinh chung trong nao.
Twong tw, viéc lang nghe cac cudc tw d6i thoai hang
ngay cing giup ban két ndi ndo bd va tao ra hiéu qua
nhw viéc hoc ngén nglr maoi.

Nhur t6i da ké, khi bat dau nghién ctru vé ty déi
thoai, ban than t6i da c6 mot bwée dot pha. Luc ay,
toi rat muon gidm can va dé lam diéu nay, t6i quyét

dinh lang nghe ban ghi am cac cudc tw d6i thoai trong
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khoang muwoi lam phut moi sang khi dang cao rau.
Nhé viéc lap lai quy trinh ndy méi ngay, t6i da két néi
ndao bo dé nhin ban than thon gon hon, manh khde
hon theo cach mé&i. N6 da co hiéu qua va thay doi cudc
doi toi1. Sau muwrdi tudn, toi gidm dwoe hon 26kg!
Cho dén hom nay, s6 can ndng ct do6 chwa bao
gidr quay trd lai. Téi da tir bé dwore cdc chwong trinh
cii k¥, tdc nhan gdy ra nhi¥ng van dé vé can ndng ltc
dau. Sau tat cd moi nd e, sau bao lan that vong khi
thir nhiéu phwong phdp khac nhau, cudi cung t6i da
tim ra mot gidi phap lau bén. Téi dat dwoc két qua
tich cyeec ma t6i hang mong muédn - chi bdng viéc
nghe cac cudc tir d6i thoai pht hop, t6i da tdi két noi

ndo bd ctia minh.

LAP LAI LA MAU CHOT

Nhe trdi nghiém gidm can bdng cach st dung
tw doi thoai tich cyre, lan dau tién t6i nhan ra rdang
bdt ky ai mudn thay doi viéc ty doi thoai, khéng
ké linh virc ho muén cai thién, déu co thé ap dung
phuwong phap lang nghe léi ty doi thoai ldp lai, nhw
toi da tirng lam. Két qua cuta trai nghiém nay thé
hién & viéc gior day, moi nguoi trén khap thé gioi
ling nghe tw déi thoai moi ngay.

Ling nghe cac cudc ti doi thoai la cach thay

d6i chwong trinh tinh than hiéu qua nhat téi tirng
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phat hién. Sau nhiéu nam chirng kién cudc séng ctia
nhiéu ngwoi thay doi nho lang nghe cac cudc ty doi
thoai, toi két ludn rang tw doi thoai nén dwoc ling
nghe & moi nha, moi noi (va t6éi dang ¢6 gang thuec
hién diéu nay). N6 chac chan sé thay déi thé gidi.
Hiéu qua cta lang nghe cac cudc tw doi thoai
ndm ¢ sw ldp lai - yéu t0 quan trong trong viéc tai
két noi ndao bé. Tai két ndi dwece thuwe hién khong
doi hoi phdi mat thém thdi gian, hodc lién tuc tién
hanh. Khi théng diép twong tw cang dwec nhac dén
thworng xuyén, nao cang hoat dong manh hon dé
ghi nh¢ chung. Hay lang nghe cdc cudc tw déi thoai
moi ngay, khi ban chuan bi di lam budi sing, khi
dang ldi xe, thirc hién cac hoat ddng trong ngay hoac
khi chudn bi di ngti vao budi t6i dé tao nén sw 1dp lai.
Lwu y: Dé doc danh sach cac chwong trinh tiwr
doi thoai co san, hodc tai vé thiét bj clia ban, hdy truy

cap www.shadhelmstetter.com.



cavong 16

Bat ké diéu gi ban muén
trong cudc sdng

hi bat dau thwc hanh tw do6i thoai tich cuc,
phwong phdp ddu tién ban st dung sé dwa trén
diéu ban mudn cai thién hodc dat duwoc dau tién.
Nhuwng vi ty déi thoai tré thanh thoéi quen ty phat
- nén cang st dung nhiéu, cang ding nhiéu - thanh
céng sé dwa vao qua trinh bat dau hon la vao phwong
phap ban quyét dinh st dung dau tién. Dl ban lam
gi dé song, trinh A6 hoc van ctia ban ra sao, ban dang
gdp phadi van dé gi, muc tiéu phan ddu cha ban nhu
thé nao, tirng thanh cong hay that bai trong qua khtr
déu hoan toan doc lap véi hoat dong ctia bo ndo con
ngwdi. Vi vdy, ai cling c6 thé sit dung phwong phéap
twr dbi thoai va hudng loi tir viéc do.
Cach stir dung tw doi thoai tich cwe ¢o6 thé tao

ra ket qua khac biét, t6i sé dwa ra mot sé trwdorng hop
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dién hinh trong cudc sdng cé thé cai thién bang viéc
st dung tw doéi thoai. Khda nang &rng dung tw doi
thoai chi bi han ché b&i tw duy cta ca nhan; ban than
tir doi thoai ¢ nhiéu cach sir dung, tuy theo nhu cau
cia ngwoi dung. Cac vi du dudi ddy, xét vé khia canh
nao do, cé thé ap dung cho tat ca moi nguoi.

Néu ban mudn xw ly vdn dé hodc vwot qua
tror ngai

Thay do6i cach ban tw déi thoai c6 thé giup
ban giai quyét nhiéu van dé. Van dé co thé la moi
diéu ban muén xtr ly - du lén hay nhé, vi du nhu
thay doi thai d6 hodc hanh déng, khac phuc hau
qua cta chudi sai Iam lién tiép. P6i khi chi can
stv dung mot vai loi tw doi thoai chinh xdc sé
giup ban tao ra bwdc ngodt lén. Gior day, néu gap
phdi mo6t van dé nao do, ban hdy ty héi ban than:
“Liéu cac cudc tyr doi thoai ch cua tdi co phai la
nguyén nhan gdy ra van dé nay khong? Liéu thay
do6i phwong phép tw d6i thoai méi c6 thé giup toéi
xt ly tot khong?”.

Néu ban muén dat dwoc muc tiéu

Luyén tap tw doi thoai trong khi thiét [ap muc
tiéu c6 mot y nghia quan trong trong viéc thirc hién
muc tiéu. Thiét 1dp muc tiéu va hién thiwc héa ching
chinh la cot 16i dé tao nén nhirng muc tiéu gidp ban

than tré& nén khée manh, giau c6 va thong minh;
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nhirng muc tiéu dang gia la yéu to6 can thiét dé thyc
sit hoan thién ban than.

Hay hinh dung ban than dang thiét lap muc
tiéu va khéng nglrng ti€ép thém nang lwong cho
chiung théng qua tw doi thoai. Ban c6 thé dat duoc
muc tiéu ma khéng cdn ty déi thoai, nhung con
duwong sé kho hon nhiéu. Théi hon vao nhirng giac
mo’ cua ban, tiép thém sirc manh cho tam nhin cta
ban va thap sang con dwdng ban di. Hay tao mot
diém dén an toan cho hanh trinh ctia ban, bang cach
thiét ldp muc tiéu, hoan thién ching va ty déi thoai
v¢&i chinh minh hang ngay trén hanh trinh nay.

Viéc thiét lap muc tiéu va tw déi thoai tich cuc
luén song hanh vé&i nhau. Néu ty déi thoai dung
cach, con dwdong hwdng téi muc tiéu sé dé dang
hon. Néu ban chwa thiét 1ap muc tiéu - va chuwra viét
ra dwoc - ban nén lam ngay di. Néu ban da 1a mét
nguo tich cye dat muc tiéu, hay bao dam cho muc
ti€u cua chinh ban. Ty doéi thoai tao dong lwc va xdy
dung dinh hwéng riéng cho cac muyc tiéu cda ban,
ching xirng ddng nhan dwgc nhing l&i ndi tuyét
voi do.

Néu ban mudn cdi thién céng viéc

Du thé nao di nira, ban thdn ching ta van 13
chia thé dinh hwéng nhirng thir khac. Tat ca chiang

ta déu c6 cac nguyén tdc phdi tudn theo. Cach ban
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nhin nhan céng viéc, nhiém vu, dong nghiép, cap
trén cta ban cé anh hwdng quan trong dén biéu hién
va thai d6 ctia ban doéi v&i cong viéc hién tai. Néu
ban noi véi ban than rang ban khéng thich cong viéc
ay - ban sé khong thich. Néu ban tw nhu rang ban
khong hai long v&i cap trén ctia ban, ban sé tw thay
dung la nhw theé.

Hay cho ban than ban mot loi thé. Noéi véi ban
than vé cong viéc va nhirng ngwoi dong nghiép theo
hwdng khién cong viéc hiéu qud véi ban.

Néu ban tirng thay ban than roi vao thaéi quen
luén soi moi, phan nan, chi trich hodc ca than vé
cOng viéc, hdy dirng lai va bat dau twr d6i thoai. Céng
viéc, hodc nghé nghiép cia ban mang dén nhiéu ich
loi khdc hon thu nhap hiang thang. N6 cho ban cor
hot dé phat trién ban than, tao dwng niém tin vao
hinh dnh tot nhat ctia chinh ban than ban va bién ky
vong do thanh hién thuc. Thanh céng ctia ban phu
thudc vao diéu ban nghi va néi vé&i ban than nhiéu
nhat. Hay ky vong va néi v&i ban than nhirng diéu
tot nhat. Néu lam diéu nay, kha nang cao ban sé dat
dwoc nhirng diéu minh muén.

Néu ban dang phu trdch céng tdc qudn tri

Dé thyc hién tét céng tac quan tri can thoa
man hai yéu t6. Mot la, biét cach quan ly ban than.

Néu khong thé quan ly noi ban than, thi du c¢é la
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sinh vién xudt sac tot nghiép chuyén nganh quan trj
nhédn lwc hay quan tri kinh doanh thi ban cling sé
khong bao gi¢r dat dwoc cac ki nang can thiét dé
qudn ly ngwéi khac. Céc nha lanh dao thye thy ludén

can trong trong viéc kiém sodt ban than; hg ludon
biét cach diéu chinh hanh d6éng, cam xuc, thai do
ciing nhw quan diém ctia ban than.

Diéu quan trong thir hai dé tré thanh mét nha
quan ly gioi 1a biét cach phat huy diém manh cua
nguoi khac.

Ca hai yéu t0 nay déu bi anh hwdng truc tiép
b&i tw doi thoai. Hai nha quan ly ¢é trinh d6 twong
dwong nhau, twong dong & moi khia canh, nhwng
mot nguwdi st dung tw doi thoai tich cwe va phat
trién thai d6 tw doi thoai tich cwe trong nhan vién
con ngudi kia thi khong, vay ngurdi quan ly nao sé co
co héi thanh céng cao hon?

Nha quan ly luén cé co héi dic biét dé ap dung
twr doi thoai trong gan nhuw tat thdy moi tinh hudng
ho gdp phai khi lam viéc. Néu mudn doanh nghiép
ctia ban hoan thién, phat trién va thinh vueong, hay
dé tw do6i thoai song hanh cung nhom qudn ly. Thay
vi ddi ngudri, ban nén thay déi tw twong “khong thé”
tiém tang thanh sw ty tin vao khd ndng vurot qua
moi rao can. Tw doi thoai lam dwoc diéu d6. Va mot

trong nhirng linh virc né tror giup tot nhat chinh la
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cong tac quan ly, phan chia dung viéc, ding nguoi,
chi dao dung cach.

Néu ban mudén kiém thém thu nhdp hodc cai
thién tai chinh

Tiém nang tai chinh cta ching ta dwoc quyét
dinh b&i cd nhan moéi nguwdi. Gidi han ctia thu nhép
do chinh niém tin néi tai ctia ching ta thiét lap. Néu
mudn co thém thu nhdp, ban nén bat ddu tir viéc
nhin nhan ban than ban la mdt ngwoi dang gia,
xirng dang va co kha nang véi khai thu nhap ay.

Qua nhiéu ngwoi trong ching ta, khi muén
tang thu nhap, lai pham sai lam trong viéc xdc dinh
va xtt ly van dé goc ré. Ching ta c6 gdng tim cach
kiém thém tién trudc khi danh gia kha nang thuc
hién cua ban than. Hay ti nhu ban thdn ban co gia
tri riéng ctia ban. Khi ban tao ra mét bitc tranh méi
vé hinh anh gia tri hon ctia chinh minh, tiém thirc sé
tim ra cach giup ban tang thu nhdp. Téi khéong dinh
don gidn héa nhiém vu tang tredng thu nhdp tai
chinh cta ban, nhwng t6i da hoc dwgc rang viéc tang
thu nhdp phu thudc kha nhiéu vao thai d6, niém tin
va quyét tam hon la vi tri ban dang c6 hién tai.

Néu ban thye sy nghiém tuac véi viéc tdng thu
nhdp, hay bat dau bdang cach danh ba tudn tw doi
thoai v&i ban than vé gia tri ctia ban va gia tri cta tai

chinh - sau doé thiét lap muc tiéu va lap ké hoach.
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Khi da xac dinh con ngw&i that bén trong ban la gi
va kha ndng thuc sw cia ban, ban sé dé dang nhin
ra diéu can lam hon. Hay bat dau voi chwong trinh

tinh thdn cua ban, ro1 moi thir sé thuan theo sau.

Néu ban dang nudi con nhé, hdy day chiing
hodc déng hanh ciing chung

To6i thuwéorng nghe mot cau chuyén dién hinh vé
dnh hwdng cda ty doi thoai trong gia dinh téi tré
em. Thuwdong thi néu bd, me hodc cd hai str dung tw
doi thoai tich cwe dé xir ly van dé nao d6 hoac dat
dwore muc tiéu nhat dinh, da tré chac chan sé hoc
theo. Vi ty doéi thoai thuwdng lan téa anh huwdng
dén nhiéu khia canh khéac nhau, do vdy khi con
tré nghe dwoc nhirng diéu lap di 1ap lai d6 & nha,
chiing sé bat dau ti€p nhdn va sir dung mdt cach
ngau nhién.

biéu khién t6i ngd ngang chinh la tré em
ti€ép nhan tw d6i thoai tich cvc mot cach tw nhién,
tham chi con dé dang hon so véi cha me ching, badi
khi con nhd, ching ta thwdng san sang chidp nhén
nhitng thi 16t ta nhirng di€ém t6t chia ching ta. Ban
thé bén trong cta ching ta ti€p thu nhirng diéu tot
nhit vé ban thin minh hon la l&i phan nan vé 16i
|Jam ma ta mic phai. O tré em, ban niang tiém tang
ay van con dwoc lwu giww. Chi khi Ién 1én, ching ta

m&i dwoc lap trinh dé tin vao nhirng diéu ta khong
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thé lam dwoc, con ngwoc lai, ching ta, khi con nho,
ludn san sang tin vao nhirng diéu ta cé6 thé lam.

Gia str hal dwa tré cung trong moét gia dinh,
mot dira tré dwgec phép va khuyén khich nghe va hoc
tw doi thoai tich cwce, trong khi dira kia bi cdm tiép
can tw doi thoai tich cwre. Néu hai dira tré nay hoan
toan giong nhau vé moi khia canh, hay doan xem
phan trng cta ching khac biét ra sao trong tirng tinh
huong cu thé.

Diéu tré em nghi vé ban than chung c6 dnh
hwdéng lon dén tinh hinh hoc tdp, quan hé ban bé,
cach ching xt ly van dé, chénh léch gitra thuc té va
ky vong thét nién thiéu, cdch chung kiém soat ban
than khi bi ban bé du dé di sai dwdrng, hinh mau
ban do¢i sau nay, nghé nghiép mudén theo dudi va
cach ching déi mdt vé&i cac van dé Ién va nho trong
cudc song.

Néu c6 hai dira tré nhw vady, mét dira tré, nhér
tw doi thoat, 6 thai do tw tin, cdc thoi quen tét va
mang tinh than “T6i c6 thé” tich cuc, dira tré con lai
thi [am quen v&i mot chwong trinh nham chéan, tam
thwdrng ma hau hét moi dira tré nhan dwoc, ban sé
chon dira tré nao? Néu la t6i, toi sé chon dira tré tw
tin. Bén canh nhirng ddc diém bam sinh di truyén,
s tw tin &y chinh ld dira tré. Dira tré sé mang nhirng

dac tinh tot dep ma chiing tin twédng nhiéu nhat.
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Rat nhiéu cha me hai t6i tai sao con ho lai két
giao v&i nhirng dira ban xdu. Tat ca chung ta, dic
biét 1a tré vi thanh nién, c6 xu hwéng tim kiém kiéu
nguwdi ching ta cho rang ching ta thich. Néu mot
dwa tré co it suy nghi tich cyc vé ban thdn, no sé
chon nhitng ngwdi ban gidéng véi hinh dnh do nhat
— ké ca khi nhirng nguwdi ban do la ban xau. Tao cho
dira tré an twong tot hon vé ban than, moét birc tranh
mo td bdn than theo hwéng tich cwc, chung sé lya
chon nhi¥rng nguwéi ban phit hgp véi cdc nhém hinh
anh do. Va ngwoc lai, néu mét dira tré ludén dwoc noi
rang no la dira té hai, no sé tin diéu dé va tim nhirng
ngudi trong ty nd, hodc toi té hon.

Tw ddi thoai c6 thé thay d6i dwoc diéu db, béi
tw d6i thoai thay d6i hinh anh - thay d6i chwong
trinh, nén tdng cta niém tin, khéi nguén cua thai
d6 va cdm xuc, khuén khé nham kiém sodt hanh vi.
Néu muén con cdi thuc hién nhirng diéu dung dan,
hay bat ddu tir quang thdi gian ddu doi, bdt dau tw
ty doi thoai.

Néu ban muén cé6 két qud t6t hon ¢ trwong hay
mudn cai thién ky ndng

C6 thé ban khoéng con di hoc lac nay, nhung
néu ban dang hodc chudn bi tré lai triedrng hoc, tw
do6i thoai co thé la nhan to quyét dinh két qua hoc

tap cta ban - ca trén ly thuyét lan kha nang ca nhén.
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Dau tién, tw doi thoai c6 thé giap ban lam t6t nhirng
diéu co ban, vi nhw nghe giang t6t hon, tdp trung
cao hon, phat trién va duy tri théoi quen nghién ciru,
nang cao quyeét tam, tang cwdrng tri nho va gitr virng
tinh than cling nhw tam nhin gan chat vé&i muc tiéu
trirdc mat.

Hoc tot & triwedrng hay hoc bat cir ky ndang
nao khong khdc biét gi so v&i viéc dat duwoc muc
tiéu khac trong cudc séng; chiing déu yéu cdu thai
do, k¥ nang va niém tin y hét. Nhwng hoc tap va
nghién clru doi hoi loai hinh ty doi thoai riéng
biét. Hién nhién, cac chwong trinh tinh than bén
trong ndo bd sé cé dnh huwéng tric ti€p dén s
thanh céng trong hoc tap ctia ban. Néu c6 thé st
dung sw tr¢r giap, ké ca la trong hay ngoai pham vi
trwwong hoc, ban hay luén dam bao rang ndo bg co
nhirng chwong trinh giup ban dén noi ban mudn.
Hay thém tw doi thoai vao cheong trinh hoc tap,
ban sé nhan dwoc lgi ich tlr trén tredrng 1op va tiy
chinh ban than minh.

Néu ban cam thdy that vong, c6 dbéc hodc bi
tram cdm

Néu moi thir coé vé khong tién trién tot, day la
thori diém phu hop nhét dé thay déi chwong trinh va
bat ddu lai tlr dau. St dung tw doi thoai dé gidi quyét

cac van dé tam ly 1a mét trong nhirng cach tot nhat
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va dé nhat dé ap dung vao thuwec té, bdi ty doi thoai
giao tiép v&i ban than ban va tdm tri ctia ban, goc
ré ctia cac van dé tdm ly nay. Twr d6i thoai c6 thé 13
phwong phap hitu hiéu dé giai tda sw c6 don. Dung
la d6i khi khodng théi gian @ mét minh la théi diém
hoan hdo dé c6 mét cudc déi thoai dang gia véi ban
than. Nhwng day cling la qua trinh ty d6i thoai giup
tai 1ap trinh tw duy cd nhan d€ tao diéu kién bién
trai nghiém c6 don tré’ thanh trai nghiém tich cuc
va dem lai nhiéu lgi ich.

May thay, moi thir chung ta tao ra trong cudc
song déu co thé thay do6i. Tuy vay, thay doi ludn la
mot cong viéc kho khdn. Sy tuyét vong va chan nan
do trdm cam ludén xdy ra thwdng xuyén trong cudc
song cua nhiéu nguwdi. Thuce té, nhirng y nghi va cdm
xuc khé&i nguén cho trdm cadm cd thé bién doi hodc
loai bd bang cach tao sir thay doi trong boi canh tam
tri ma tw doi thoai tao ra.

Céc cudce tiy d6i thoai c6 thé khién ching ta roi
vao trdm cadm hodc chan ndn - nhwng chinh ching
ta cling cé thé giup ban than thodt ra khoi tinh trang
do, nher ty doi thoai. Khong can phai cé mot y chi
sat dd hay mot cong thire dac biét, chung ta chi can
mot chwong trinh dé dinh hinh lai niém tin cd nhan,
dé diéu chinh cach nhin nhan caa chung ta vé ban

than va moi thi xung quanh.
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Cdch chung ta nhin nhan sw viéc hoan toan
phu thudc vao fwa chon cia chung ta trong khi quan
sat chung. Néu chung ta mudn nhin cudc song mot
cach toi tam va chan nan, chung ta sé thuwc sir cam
thay thé. Thay vao do, néu chung ta muoén nhin
cudc song dwréi goc nhin tich cwe, tran day hy vong,
chung ta sé thay lac quan, vui vé. Nhwng khong phai
chi can ban muén la moi thir theo dang y ban, vi
ngay tir ddu chung ta da khong dwa hinh anh dung,
dir liéu dung cho ban than dé tao ra két qua dung.

Khi diéu tri trdm cam, cac chuyén gia tw van
thwong khuyén ngudri bénh an uéng theo ché do va
tang cwong cac hoat dong thé chat hop ly. Thém vao
do la mot loi khuyén nira tir toi, do 1a: bat dau mot
ché a6 tw doi thoai tich cuc lanh manh va thwe hién
no hang ngay.

Néu ban muén dat dwoc thanh céng

Méi chiing ta, bat ké la ai, déu mudn dat dworc

mot diéu gi d6. Chang co thé la cai thién kha nang

vé mot linh vire hay dat dwoe thanh turu & moét hoac
hai linh vuwe trong cudc séng. Déi khi cling cé thé la
thanh céng trong moi linh vwre chiing ta c6 kha nang
tham gia. Néu ban c6 y dinh ldp danh sach cac van
dé, tinh huong hay co hoi ma tw déi thoai ¢é thé
giup ban virot qua, xtr ly hodc dat dwoc, danh sach

ay ¢o thé kéo dai gdn nhw la vo tan.
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Néu ban muén ndng cao sw tir tin, lam viéc
tot hon, thay doi cong viéc, hoc thém ky ndng mdéi,
sang tao hon, gidi téa cang thang, cai thién cdc moi
quan hé... chwong trinh ty d6i thoai chinh la goc ré
thanh cong caa ban.

Hay nghi dén bat cir cong viéc, nghé nghiép,
nhiém vu hodc cor hdi nao bat chot xuat hién trong
dau ban. Trong moi tinh huéng chung ta doi dién, ai
sé ¢O co’ hdi thanh céng tdt hon, ngwdri tw tin, nhiét
tinh va quyét tam, hay la ngudi luén khw khw gitr
ldy cac chwong trinh cii va song trong hoai nghi, mor
ho va thiéu tin twdng?

Ban sé lwa chon thé nao? Gia str ban c6 hai ban
thé, mdt ban thé thwérng xuyén tyr doi thoai tich curc,
ban thé con lai thi khéng, ban chon tré thanh ai? Toéi
biét chdc chdn lwa chon cta téi la gi, luén ludn.
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Thay déi théi quen

Tu' doi thoai rat da dang vé hinh thirc va phwong
phap str dung, tyu trung, duoc chia thanh bon
nhom tw doi thoai: thay déi thoi quen, cai thién thai
do, truyén cdm hirng va thay déi tinh huéng.

Hdau hét chung ta déu c6 mét vai thdi quen
muoén thay doi. Thuwong dé la cac théi quen gdy
ra rac roi cho chinh minh (hodc cho nguwei khac).
Nhirng théi quen nay thwong can tré, kim ham ta,
hay tham chi, trong mét s6 truedrng hop, chan dirng
ching ta hoan toan. Do 1a cac 16i mon, dui cho dan

ta di sai dwdrng, ching ta van c6 xu hwéng di theo.

Thoéi quen la két qua cua cac diéu kién cii -
nhirng thir ta dwoc hoc dé lam va luyén tap cho téi
khi chung dworng nhw tré thanh ban nang tw nhién.
Tuy vay, chiing khéng hé tw nhién xuat phat, dwong
nhién roi; khong ai sinh ra c6 bat ky thoi quen nao
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trong sO do ca. Chung la két qua cha cac chuwong
trinh tiéu cwc bi gitr lai va déu co thé dworc thay thé
bang mét chwrong trinh mai.

Tw doi thoai thay doi thoi quen giup ban xtr ly
tirng van dé cu thé. Pay la 16i tw déi thoai truec tiép
tac dong vao tiém thirc cia ban dé né nguwng lam
viéc gi do theo cach nay va bat dau thuce hién theo
cach khac. Hay xem xét mot vai thoi quen thong

thwong ma tat ca ching ta déu quen thudc sau:
» Lang tranh hodc tri hoan;
* Tranh ludn vé viéc lam qud nhiéu hay lam
qua it;
« Choi bdvan deé;
 Ngi qua nhiéu;
» Hut thudc;
* Quén tén hodc quén cac thir quan trong khac;
+ Hay phan nan;
» Ludn nguy bién;
» Cau tha;
» An hodc udng qua nhiéu;
* Ché nhao, dé biu ngwoi khac;
» Nhan loi trong khi ban muon tir choi;
» Khong bao gior dung gior;
» Khéng biét lang nghe;
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» D6 16i cho ngwori khac;

* Ngat loi khi ngwéri khac dang néi chuyén;

* V0 to chure, thiéu ky ludt;

« Khong thanh that;

- Lo lang qua mic;

* Budn chuyén;

- Khong sap xép thir tw wu tién;

+ Dé cam xuc chi phai;

- Lang phi thoi gian;

* Thich xen vao chuyén cta ngwoi khac;

» Xa hoa, lang phi;

* Noi qua nhiéu;

» Chi trich ngw¢i khac qua mirc;

 Lam viéc qua loa, dai khai;

- Bat dau lam viéc gi do nhwng khong hoan tit.

Tatcanhirngdiéu trén déu la thoi quen hoan toan
c6 thé thay doi hodac cai thién nho vao tw déi thoai.

Tw doi thoai thay doi thoi quen la mot viéc rat
can thiét va cu thé. N6 ngdn théi nhwong bd hoac
chap nhdn cdc théi quen cii trong qua trinh xay
dwng thoi quen hanh ddng va x& syt mé&i; déng thoi
tiép thém ddng lwc giup ban manh dan thi sirc véi

cac thoi quen méi nham thay doéi cdi cd.
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HAY DUNG THI HIEN TAI

Moi cudc ty doi thoai tich cwe, ngoai trir tw
doi thoai tinh huéng, déu nén dworc viét, doc, ghi
am, nghe lai, tw duy va néi & thi hién tgi. N6 ludn
can dwoc nhan manh nhw thé nhirng thay d6i ma
ta mong mudn da dién ra. Bang cach do, ban da dwa
cho tiém thirc moét birc tranh hoan chinh vé muc
tiéu hwéng toi. Birc tranh cang hoan thién, day du
bao nhiéu thi cdc hirdng dan ma ban dwa cho tiém
thirc cang cu thé bay nhiéu.

Khi muén dwa ra chi din méi cho tiém thitc,
ban khéng nén noi, vi du nhw, “T6i sé gidm can”. Khi
noi “Toi sé...", ban dang thwce sy dwa ra ménh lénh
gi cho trung tam kiém soat? “Ngay mai, sau nay, lac
nao do, téi sé gidm can trong twong lai (hoac ‘“Téi
dy dinh sé...), nhuwng bay gid, hay gitr can ndng nhu
hién tai” Va ngay mai d6 chang bao gio téi.

Néu ban néi nhi¥tng cum tir nhw téi sé, tbi sap
swa, téi cdn, toi nén, tb6i mong, t6i mudn hodc toi
wore rang, chan han tiém thirc ciia ban sé tin ménh
|énh dy: Pirng thwe hién diéu do!

Hay nhac dén cac muc tiéu hay két qua ban
muodn dat dwoc & thi hién tai, bdi vi tiém thirc cta
ban sé khéng biét diéu gi la ding hay khéng dung,

no chi chap nhan nhirng diéu ban néi voi nod va co
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hanh déng twong rng. Tom lai, no6 sé cd gang lam

theo chinh xdc tirng cau tirng chir ban dwa cho né.
T6i luén thwc hién moi thwe cdan lam khi t6i
cdan lam.
Téi khéng bao gi¢r tranh cai hay dé cdm xtc
lan dt.
Tét khéng hut thudc.
To6i ¢c6 moét tri nhé tét. Toi co thé nhé moi cdi
tén cling nhw moi thir quan trong vaoi tou.
T61 chi dn khi t6i nén dn.
T6i la mét nguwodi nghe tuyét voi. Toi lang nghe
moi thw ngwoi khdc noi. Téi chu vy, thich thu va
nhdn thirc dwoc moi thir dang xdy ra xung quanh.
T6i can dam néi lén y twdng cua minh. Téi co
trach nhiém vdi bdn thén va vort moi thw toi noi
hay lam.
T6i khéng bao gio tiéu xai hoang phi. T6i ludn
cdn trong véi vdn dé tai chinh, cd trong hién tqi
lan twong lai.
Toi dat ra muc tiéu va theo dubi né. Toi dat ra
tam nhin, vach ra hanh déng phu hop va dat
dworc muc tiéu.
T6i danh thoi gian bén gia dinh va nhieng nguwot
thdan yéu. Toi thich chia sé cuéc s6ng cta ho voi

1 3 A P ? -\ . F -
minh va cudc séng cua toi voi ho.
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Cacvidu trén gidi quyét tirng “théi quen” cu thé
~ cac tinh huong gay kho chiu hodc kim giir ching
ta. Trong tirng trwdrng hop, vi du déu dwoc dat ¢
thoi diém hién tai, nhw thé két qua mong muoén da
xay ra, tuy nhién moi vi du chi néu dai dién mot hodc
hai cum ty doi thoai, do do khi ap dung vao thuec té,

ban hoan toan c6 thé sang tao tuy y ban mudn.

Khi ban str dung tw d6i thoai dé thay doéi thoi
quen, cai thién thai dé hay truyén cdm hirng, hiéu
qud tac dong sé dat cao nhat néu ban xdy duyng
dwoc mot to hop tw doi thoai don nhat xoay quanh
ndi dung ban mudén thay doi. Mot loi tw déi thoai
ding cé thé anh hwdng dén hanh vi, nhwng chi khi
vé nén madt birc tranh toan cdnh méi cho tiém thirc
thi ban moi cé thé tiép thu tron ven loi ich tir viéc
tw doi thoai.

Néu ban da chuan bi mét cau tw doi thoai va
muon thay doi mot thoi quen, thi du ban lap lai cau
noi nay thwong xuyén dén mirc nao, két qua thu
dworc cung sé rat han ché. Thay vao do, hay bat dau
vl mot cau don réi moé rong ra, sau do thém vao
tirng phdn ctia van dé, da dong dén moi ngoc ngach
dworc giau kin.

Tw doi thoai chinh la hé thong dinh vi gitp ban
vach ra diém dén, cing nhw xac dinh tuyén duong,

phwong hwdng va toc d6 phu hop. Xac dinh that
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cu theé va ky lworng. Dirng trong doi vao nhirng chi
dan mo ho, cac gidi phap an y hay cai bong caa sy ky

vong sé€ dwa ban dén noi ban dang mudn.

HAY CU THE

Khi st dung tw doi thoai, dirng bé sot bat ky
phan nao. Tach bach tirng van dé, xem xét tir moi
ooc do, lap danh sach cac khia canh bdn thdan van dé
do va thém mot cau tw doi thoai bao trum no. Doi

<hi mot s6 van dé co thé dwoc giai quyét bang mot

10dc hai cau ty doi thoai don gian, nhwng trong
nhiéu trwrong hop, cac van dé hoac muc tiéu cu thé
phai can dén mot vai hoac tham chi ca chuc cum tw
doi thoat.

Vi dy, ban str dung tw ddéi thoai dé thay doéi
mot thoi quen quen thudc, thwdrng xuyén kim ham,
khién chiing ta khong thé phat huy hét tiém nang
cua minh - thoéi quen phi pham thoi gian cho lo
tang. Chién thang thdéi quen tiéu cwc nay sé bién
ngwoi khong bao gior dat dwoc thanh cong tré
thanh ngwoi chién thang, dong thoi giup chiang ta
cO thém thot gian, thanh thoi hon trong tam tri va
¢6 thai do coi mé hon vé cudc song.

Tw do6i thoai khong chi tac dong dén cac triéu
chirng ma né con pha bo va nho tan gdc nhirng thoi

quen cu. Phwong phap tw doi thoai tich cwre maéi
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bao trim moi phwong dién ctia van dé. Tuy nhién,
s khac biét ma tw d6i thoai tao ra khong thé chi
bang viéc st dung mét hodc hai cau don gian.

Tac dong cua tw doi thoai manh mé va hiéu
quad nhat khi n6 la tong hoa ctia mét nhom nhirng
hwéng dan cu thé va cé dong, stc tich - thwong la
moét nhom gom mét hodc vai chuc cum cdu, theo
cting mét chu dé, két hop thanh mét biec tranh chi
tiét vé “cdi téi” tot hon cda ban hodc kién tao cdc
thay déi trong cudc séng.

Trong cdc mdu ty d6i thoai dwédi day, hay déy
tirng diéu ma n6 mo ta; ghi lai cdc hwéng dan dwa
ra cho tiém thirc cia nhirng ngwoi tirng nghi rang
cdng thang va lo ldng la vdn dé vinh vién khong thé

xu ly.
THOAT KHOI LO LANG NHO TU BOI THOAI TICH CUC

Téi khong bao gio lo lang. Thay vi chim trong
lo so, t6i tim kiém gidi phdp va thuc hién theo.
Tam tri t6i luén tran ngdp diéu tich cuc. D6
la nhitng tw duy va y nghi sdng suét, twoi vui,
nhiét tinh va lac quan.

Toi co thé de dang thw gian va thodi mdi vé cd
thé xdc cting nhw tinh than. Téi binh thdn, tw

tin va ung dung tuw tai.
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Toi tw duy mach lac va cé té chuwe. T6i nhdn
thiec ro diéu t6i nghiva luén chon nhirng tw duy
tich cwc va tét dep nhdt cho minh.

Tam tri cta téi tran ngdp nhi*ng tw duy lanh
manh, diéu nay tao nén sw hai hoa, cdn bdng va
can do6i bén trong toéi cting nhw déi voi thé gioi
xung quanh téi.

T61 ludn quyét dodn va chdc chan.

T6i qud quyét va ddim bdo chdc chdn vé két qua
dn twong d6i vdéi tdt cd moi viéc ma toi thuc hién.
T6i nhin nhdn thé gi¢i xung quanh mét cdch
sdng sudt, lac quan va tw tin.

Toi chi lam nhirng diéu tét nhdt cho bdn than.
T6i thu hut wu diém hay nhdt cia nquwdi khdc
va tim thdy nhiéu diéu tuyét voi trong thé gidi
xung quanh.

T6i san sang thi strc, dong théi khéng bao gior
bo cudc, khi thwe hién cdc trdch nhiém va nghia
vu téi dd giao cho bdn than.

To6i chi cam két thwc hién nhirng trdch nhiém
trong khd ndng cé thé thyc hién.

161 chi tdp trung tdm tri vao nhirng thiw cadn
thiét. Néu khéng thé tao ra dnh hwéng hodc

thay déi diéu gi vé né - téi chdp nhdn no.
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161 gitr tam tri luén bdn rén vot nhirng tw duy

tot dep, lanh manh, tich cwc, co tinh xdy dung

va hiéu qua dé khong lang phi thot gian lo lang.

Toi kiém sodt tét tw duy. Khong mét tw duy

nao, trong bat ky lic nao, co thé ché nguw tam

tri t6i ma khéng c6 sw cho phép hay chdp thudn
cua toi.

161 khong bao gi¢ lo lang.

Moi théi quen ban nghi can phai thay déi, luén
luén c6 phwong phap tw doi thoai thich hop dé thay
déi no. Tuy nhién, théng qua cdc vi du ty doi thoai
thay doi théi quen, ching ta sé xac dinh dworc cach
thirc ty doi thoai dwoc xdy dwng va cach né bao
trum khong chi ban thin van dé, ma con la viéc tao
ra moi trworng tam tri dé€ nudi dwdng va ho tro quyét
dinh thay doi.

Hau hét nhirng gi goi la thoi quen trén thue
té chi la triéu chirng ctia mot diéu gi do dang phat
sinh bén trong chiing ta. Ching la két qua ctia niém
tin ma ching ta cé vé ban than, nhirng diéu khi tap
hop lai sé kich thich chiing ta thwce hién cac hanh vi
gdy nhiéu rdc roi cho ta. Te doi thoai cha trong dén
“cai tong thé” (toan bd cdn ho tinh than cua ban)
tir quan diém tong quan. N6 khong chi chira tri cac
triéu chirng, ma con thay doi can nguyén gdy ra cac

triéu chung do.
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PE THAY POI THOI QUEN, HAY THAY BOI TU NGU

Con nguoi chung ta la nhirng sinh vat hanh
dong theo thoi quen. Nhwng bat cir théi quen nao
khong xuat phat tir ban nang thi déu co thé thay doi.
Thay do6i cac van dé da tirng phat sinh trong quéa kh
la mot viéc kho khdan béi ching ta thwdng co thay
doi hwong di chir khong wu tién thay doi chwong
trinh ct. Tw do6i thoai giap chiing ta xtr ly ca hai: viét
de 1én chwong trinh ¢ trong khi tao ra cdi méi.

Chon Iwa mét théi quen ban muon thay déi.
Dlrng ¢6 chdp muon doi doi sau mdt dém - hay bdt
ddu tir cac théi quen nho, roi sau dé thay déi tir ngir
tw mo ta ban than.Tiép tuc duy tri! Ban sé rat mirng
khi chirng kién sw thay d6i dién ra, khi cic théi quen
cli tirng can trd con dwerng ban di dwoc thay thé

bang cac thoi quen thanh cdng méi ddy y nghia.



chvone 16

Cai thién thai dé

it cd nhirng diéu chiing ta lam déu bi anh hudng

triee tiép hodc gidn ti€p bdi thai d§. Mot thay
d6i nhé trong thai d6 cé thé tao ra anh hwong dén
hdu nhw toan b6 moi thi trong cudc s6ng. Ngay ca
mot dich chuyén nho trong viéc “diéu chinh thai do”
ciing co thé tao ra hiéu qua tuyét vo&i trong hanh vi
va cach trng xr ctia ching ta. Néu co6 con dang hoc
phé thong, ban sé thdy diéu nay chinh xac thé nao.
Mot thay d6i nhoé trong thai d6 cd thé tao ra thay doi
vé két qua hoc tap, phong cach dan mdc, thoi quen
hdng ngay va quan hé ban bé.

Khi ching ta lam viéc vé¢i mot thai do cang
t6t thi két qua thu dwoc cang cao, bodi thai do anh
hwdng dén cdm gidc, cam gidc tac ddng dén nhirng
viéc ta lam va cach ta thwe hién, do d4, thai doé tot

sé quyét dinh thanh c6ng hay that bai cia chung ta.
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Thai d6 ding ddn la nhan t6 quan trong gitra ranh
gioi thanh bai do.

Do thai dé la két qua cua cac chwong trinh
tinh thdn, hién nhién ching ta nén dé y dén thai
do ching ta dang co trong cudc séng va khia canh
nao chung ta muodn thay doéi. Thai do déng vai tro
rat quan trong b&i n6 anh hwéng trwec tiép dén cam
nhan cing nhw hanh dong ctia chiing ta. Khéng cé
thai do ding ddn thi ching ta sé khéng bao gidr cé
dworc chia khoa mé ra kho bau hanh phic va thanh
cong ma ta hang mong mudn va khat khao.

Thai do dét nén phan trong yéu nhat trong birc
tranh vé ban than theo cach chiing ta nhin nhdn. N6
la bo loc, thong qua do, ching ta nhin moi thit theo
cach riéng cia minh. Thai d6 cta chung ta chinh
la khuynh hwdng, “trang thdi tdm tri” ma chang ta
dang ¢6. N6 béc 16 théong qua tam trang, tinh khi, sw
san long hodc do dy cta chiing ta.

Thai dd thic day ching ta tién téi chién thang
hodc lam ta sa ldy trong that bai. Ching la bé d&
cho moi buéce chiing ta di, 13 nhitng gi nguwdi xung
quanh cam nhadn r6é nhat vé tinh cach cta chiing ta.
Thai dé mo6 td va dinh nghia con nguwdi chung ta,
quyét dinh ching ta giau c6 hodc nghéo khé, hanh
phuc hay dau khé, hoan thién hay khiém khuyét,

Chung la nhan t6 don nhat xdc dinh trong moi hanh
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dong ma chiung ta thwe hién. Chang ta va thai do
cuia ching ta gan bo chat ché; chung ta la thai do va

thai d6 1a ching ta.

HO TR CAI THIEN THAI DO

Néu ban ¢6 trach nhiém cai thién thai do caa
ngwoi khac - nhw nha qudn ly, cha me, gido vién,
c6 van... - dirng bao gior hy vong thai dé cia mot ai
do sé thay doi véi chién lwge “cay gdy va cu ca rot”
song hanh ctuing khich lé, thuyét giang, trirng phat,
phan nan hay tang boc. Cach do khong co6 hiéu qua
v(ri thai do.

Tt triwdre dén nay, cac nha quan lydoanh nghiép
c6 xu hwdng str dung nhiéu phuwong phap khuyén
khich dé ndng cao thai d§, nham cai thién nang suat
hay ting doanh thu. Tuy vdy, ho chi c6 thé cdi thién
dwoc trong mot théi gian ngan, néu mudn thai dd
nang sudt dy duy tri trong thdi gian dai thi ho phai
dwa ra chinh sach khuyén khich khac. Vé ban chat,
ho thwe sw chang dem dén bat cir thay doi nao trong
thai d6 ma chi tao ra thay doi tirc thoi trong hanh vi
cua cac nhan vién trong cong ty.

Vidu dién hinh khac ctia viéc chung ta thwong
hay lwa chon sai cach dé cai thién thdi do la chu
quan cho rang thai d6 cua nguwoi dé khéng phu horp,

co hai cho ho. Tinh trang nay thwc sw rat phoé bién,
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thay vi nén noi: “Cau can phai thay doi thai d6 cua
minh”, nhitng chuyén gia tw van, cha me, ban duvi,
cap trén hay ban be thudng xuyén ndi voi nguoi
d6 rang nguwoi do chang lam dworc viéc gi ra hon ca.
Ban than cach néi d6 thuyc té da tao ra tac déng xdu
roi. Pay la mot chwong trinh tiéu cwc; no c6 thé gay
hai cho ngwdi dé thay vi giup d&. No tdi khdng dinh
véi cdc cheong trinh ci rang tat cad nhirng to6i té ma
ngwi d6 nghi vé ban than la chinh xdc. Hién nhién
khi thai d6 cia mét nguwdri da “xau’, rat khoé dé nguwoi
d6 xac dinh khia canh nao can thay déi. Tai sao ho
nghi nhw vdy? Lam thé nao dé thay d6i?

Thai d6 cta chung ta dwoc xay dwng dwra trén
niém tin - néu chung ta tin ban than khoéng phai la
nhat, thi d6i v&i chung ta, viéc d6 la sw thdt. D6 la
thwe té - va 1a cdch no phdi thé. Tat nhién, diéu dé
khong hé diing. No6 chi dung véi ngudi tin vao nd.

Nhac lai mot chat vé tién trinh xay dyng thai
d$ trong moi chung ta: chwong trinh tao niém tin,
niém tin dan t&i thdi 49, thai dd thic ddy cdm xc,
cam xuc quyét dinh hanh vi va hanh vi di dén két qua.
Moi bwdre tao thanh trinh tw hop ly va la két qua caa
cdac ky vong twong rng véi diéu kién cta chung ta.

Do6i khi chung ta sé co lac cé thai d6 khong
hoan hdo. Mgt “thai 46 xau” khong ton tai déc lap

trong ngudi hoc sinh khéng hoc bai, trong ngwoi
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nhan vién khong dworc tang lwong hay trong nguwo
ban thdn dang gdp tré ngai trong cudc song. Thai
do, tot hay xdu, déu 1a mot phdn hang ngay trong

cudc song cua chung ta.

THAY POl THAI PO CUA CHINH MINH

Thai d6 ma ching ta muén thay d6i khéng
nhat thiét phdi la thai d tai hai hay khiang khiép
- no cé thé chi la moét van dé twéng nhw don gian,
mot thai d6 ma, néu thay d6i mét chut, co thé khién
cudc song hdng ngay ctia ban than tré nén tot hon.
Nhitrng diéu don gidan nhdt hodc quan trong nhat
cua thai dé thim chi cling c6 thé thay doi chi nho
mot vai chinh stta trong chwong trinh tinh thén
cta ching ta, do d6, néu chung ta muén thay doi
~ va biét cach dé thay do6i cdc chwong trinh dé - thi
ching c6 gi la chwéng ngai vat ngdn chung ta tién
Ién va thire hién thay doi.

Bén canh d6, thdi d6 ctia chiing ta vé ban than
con tao ra mot két qud quan trong khdc: Thai d ban
co vé ban than xdc dinh thai d6 ciia ban dbi v&i moi
thir xung quanh. Vi thé&, néu mudn thay d6i cach ma
nhin nhin moi thi, tredc hét ban phai bat dau v

thai do ban c6 vé ban than.

Vi du vé loi tw doi thoai caa “trach nhiém ca

nhan”. Thai do vé vai tro ching tadam nhan trong cudc
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song la mot trong nhivrng thai do quan trong nhat. Sw
khac biét gitra thai d6 chiap nhdn trach nhiém vé ban
than va hanh dong chiing ta da lam véi thai d6 chdi bo
hay thodi thac vao tay nguwoi khéac la yéu té can thiét dé
chiing ta danh gia ban than va hoan thién mong muon
ma trach nhiém ca nhdn tao ra cho chiing ta.

Ké cd thai d6 déng mot vai tro quan trong trong
cudc séng cia moi ching ta, nhwng tw d6i thoai,
tham chi chi cdn mét vai cdu cling co thé trirc tiép
gidi quyét va co hiéu qua v&i mot van dé, don gian
hoa nd va tai lap trinh thai d6 la v6é cing quan trong

d61 véi moi ching ta.
TU DOI THOAI VE TRACH NHIEM CUA BAN THAN

T6i nhdn hoan toan trdch nhiém vé moi thi cta
ban thdn - ké cd trong suy nghi. Téi kiém sodt
moi y twérng da dang trong tam tri.

Toi chiu trdch nhiém toan bo diéu toéi lam va
diéu t6i noi. Khéng ai co thé chia sé trdch nhiém
nay cung toi.

Toi khong ngdn nguwoi khdc khi ho tiép nhdn
trach nhiém cua ho va khéng can thiép vao
trach nhiém cua ngwdi khdc.

Téi thich cam gidc c6 trdch nhiém. N6 giup toi
co trach nhiém dwoc la chinh té6i - mét thw

thach vé cung thu vi.
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Téi khéong cho phép ai, vao bat civ thei diém nao,
chiém quyén kiém sodt hodc chju trach nhiém
thay cho cudc doi téi hay bat ct thir gi toi lam.
Trdch nhiém cua téi véi nquwoi khdc la sw mé
réng trdch nhiém cua bdn thdan t6i voi chinh tou.
Téi khéng cho phép ban thdan phu thubc vao co
héi. Khi cor hi dén véi téi - hay bdt cir thir gi -
t6i sé TU" CHON LUA.

Chon Iwa la viéc to6i lam riéng cho chinh té6i. Toi
khéng cho phép, trong bédt cwr thoi diém nao,
bdt ky ai chon lwa thay téi. Va téi tw chiu hoan
toan trach nhiém cho badt cw lwa chon va bdat cw
quyét dinh nao ma téi thwc hién.

Toi luén hoan thanh moi trach nhiém ma téi
tiép nhdn. Va téi khéng nhdn trdch nhiém cho
nhirng viéc tb6i khong hoan thanh.

Toi la mét nguwoi ddng tin cd@y. Toéi chdp nhan
trdch nhiém cho chinh bdn thdn - va séng dung
v@i trdch nhiém ma t6i chdp thudn.

T6i khong dé 16i hay chia sé trdch nhiém cd
nhdn v&i “ai d6”. Téi da nghiém ra bi mat lon
nhdt dé lam chu vdn ménh cua chinh minh: “ai
do” ma téi nhdc dén chinh la “toi”

Téi khéng cdn bao bién hodc nho ai thay toi

nhdn trach nhiém. T6i hanh phuc khi dam
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dwong gdanh ndng caa chinh minh - va téi lam

tot dieu do.

Moi ngay, téi tiép thu va chdp nhdn trdach nhiém

~ khong chi cho hanh déng - ma con cd cam

xuc, tw duy va thdi dé cua téi.

161 chdp nhdn trach nhiém cho cubc séng hién

tai, 161 song dem dén cho téi strc manh, hanh

phtc va niém tin tich cwc cho cd qud khix, hién
tai va twong lai.

Day la mot thai do tot - thdi dé6 ma ching ta
nén duy tri nhiéu hon. Mét thai doé diy chung ta
dirng lén vi ban than va tré nén co6 trach nhiém. Mot
thai dg, néu chung ta lya chon, sé gitp chiing ta tao
tdc dong dén cudc s6ng cda chinh minh bat cir khi
nao. Nhuwng day cling chi la mét trong v6 s6 kiéu
thai do ma chung ta cé thé tiép can va dwa vao hanh
dong chi bang cach tai thuyét phyc ban than ~ ghi
de lén cac chwong trinh cii luén nhac nhé ching ta
rdng luon cé ngwdi khdc ddng tin cdy hon ching ta.

Duwdi day la mét so6 vi du vé tw doi thoai cai
thién thai d6 ma bat cr ai trong chung ta déu co
thé str dung moi lic. Day la mot phwong phap thwce
hanh ty d6i thoai co ban va don gian nhat, nhwng
tac dong ctia no t¢i thai do co thé tao ra nhirng thay
doi vé moi khia canh ctia cudc s6ng. Tir d6i thoai 14

chat liéu dét nén moi thanh cong, la khd nang bam



182 SHAD HELMSTETTER

sinh ma moi chang ta déu co va no xirng dang dwoc
khéi phuc, cing ¢6 va s& hiru suét doi. Tir doi thoai
tao ra nén tang tinh cach, duy tri strc manh tinh
thdn va cing ¢6 long can dam ctia chung ta. Phwong
phdp nay tac dong dén ban chat cta sw tin twdng
vao ban than - va tén cta no chinh la tw doéi thoai vé

long tw trong.

TU DOI THOAI XAY DUNG LONG TU TRONG

Toi rdt ddc biét. Toi thich téi va cdm thdy hai
long ve ban than minh.

Mic dit lubn cb gdng cdi thién bdn thdn moi
ngay, téi van trdn trong téi ctia ngay hém nay.
Va ngay mai, khi téi tré nén tuyét vori hon nira,
to6i van sé trdn trong bdn thdn hic dé.

Khong mét ai gibng t6i trén khdp thé giéi nay.
Khéng ai giéng t6i trwdc ddy va sau nay cing
khong cé mét ngwot thwr hai twong tw toi.

161 doc nhat - tir ddu dén chan. Co thé toi co
ngoai hinh, hanh déng hay tiéng néi giong moét ai
do — nhung téi khong phadi la ho. Téi chinh la téi.
To6i muon tré thanh mét ai dé - va bay gidr toi
biét ngudri t6i mong mudn chinh la bdn than téi.
Toi tha la tot hon la bat ky ai trén trdi dat nay.
T6i thich cdch t6i cam nhdn, thich cdch to6i suy

nght va thich ca cdch t6i lam moi viéc. Toi chap
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thuan ban thdan va chap thudn ban chdt that
cua minh.

T6i c6 nhiéu phdm chat tot dep. Toi c6 tai ndng,
ky ndng va khd ndng. Tai ndng cta t6i nhiéu dén
mukc tdi chwa biét hét. Va t6i khéng ngirng khdm
phd cdc tai ndng khdc bén trong con nguwéi téi.
Téi tich cwc. Toi tw tin. T6i lubn mang dén
nhieng diéu tot dep. Néu than thiét voi téi hon,
ban thdm chi con cé thé nhin thdy vdang hao
quang xung quanh to.

Toi tran day strc séng. Toi yéu cudc song va
hanh phuc khi dwoc séng. Téi la mét nguori vo
cung ddc biét, séng trong moi khodnh khdac vé
cung ddc biét.

T6i rdt th6ng minh. Nhanh nhen, nhay bén,
théng thdi va vui twoi la nhirng tinh tie hoan
hdo nhdt miéu td vé téi. Toi luén nghi dén nhieng
diéu t6t nén tdm tri hoat déng rdt hiéu qua.

T61 tran day ndng lwong, nhiét tinh va lac quan.
T6i rat thich dworc la chinh toi.

161 thich & canh ngudi khdc va moi nquoi cling
thich & canh téi. Ai ciling thich nghe diéu t6i néi
va biét diéu tbi nghi.

T61 lubn cwoi rang ré. Téi hanh phuc tw cd

trong tdm hon lan thdi d6 véi cude séng.
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T61 hirng tht voi nhiéu thw. Téi trdn trong moi
may mdn ma téi co, nhirng diéu téi da hoc va cd
nhirng diéu toi sé hoc ngay hém nay, ngay mai
va mdi madi - chi can téi con séng trén doi.

161 @dm dp, chdan thanh, trung thwc, va con hon

thé niva. Tt cd nhirng didu do la téi. Toi yéu

quy chinh bdn than minh va t6i hanh phuc khi
dworc la toi.

Dady thdt ra la nhi¥rng diéu don gidn, la sy that
vé ban thdn chung ta. Nhirng tir ngir don gidn nay
s& hitu mo{t strc manh phi thwéng ma chi c6 mot
sO it ngwdi trong chung ta tirng hy vong ban than
dat dworc.

Néu tré em thdm nhudn nhirng tir ngl nay
trong tam tri non ndt cta minh, thé gidi ching c6
thé tao dyng &t hin sé rdt tuyét vori. Nhung vao luc
nay, ngay bdy gi¢r, hay bdt dau tin twdng vao cic wu
diém tuyét nhdt cta ban thin ban, moi ngay, moi
ltc, trong moi hoan canh. Thai d6 tich cure nay sé ho
trg’ ban, ti€p thém niém tin, ndng d& ban buwoc tiép,
dem sir can dam va dam bdo cudc séng sé ngdp tran

nhitng diéu tich circ nhat.

Néu nghi diéu nay la phi thwce té, khéng bao
gidr xdy ra, dé t6i nhdc ban nhd, chinh cac chwong
trinh ct dang thuyét phuc ban rang moi chuyén
khong thé co6 hiéu qua. Béi vi day chinh la diéu da
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dwoc két n6i va khién ban tin twéong vao chung. Tuy

nhién, diéu nay hoan toan sai.

LUU TRUTHAIBO

Hay quan sat thai doé ctia ban. Don cic niém
tin vé ban thdn ban lai. Sau d6 xay dyng kho di¥ liéu
tam tri vé thdi d6 - ca tot va xau - va xac dinh thai
dd nao co anh hwéng tot va thdi dd nao thi khdng.
Nhirng thir ban khéng mudn gil¥ - hay virt ching.
Bd qua tat ca. Chi gitt lai nhi¥ng diéu ban thich. Thay
do6i nhirng gi ban mudén. Ty chiu trdch nhiém véi
thdai do cua chinh bdn thin minh. Hoc cidch kiém
sodt ban than. Tinh huéng xdu nhat cé thé xay ra

chinh Ia ban quay tr¢ vé tinh cach cii mot chat.
Bat ddu hanh trinh. Kham pha ra nhirng vién

ngoc an minh trong tam tri ban. Tim kiém va dao
sau kho Iwu trir cta thai d¢ bén trong ban. Hay bat
ddau bang viéc ty d6i thoai diing cach.

Nhirng thay d6i nhoé trong thai d6 c6 thé taora
thay doi Ién trong cudc séng. Thai d6 cta ban anh
hwdng tdi tat ca moi thir quan trong xung quanh
ban nhuw suy nghi vé ban than, cong viéc, ban beé va
nhirng ngwoi ban yéu thwong. Khi thai d6 clia ban
tot hon, cudc séng cling sé tot hon. Néu mudn thay
do6i diéu gi, hay bat dau bang viéc cai thién thai do

dé tao nén nhi¥ng diéu tét dep hon trong cudc sdng.
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Gidi quyét van dé
va hoan thanh muc tiéu

6 mot kiéu tw doi thoai, mdc du ban than né
C khong cé tac dong tich cuwrc dén thoi quen va
thdi do cia chang ta, nhwng lai ddc biét hiru hiéu
khi xtr ly van dé hodc gitp ching ta hoan thanh
muc tiéu. Van dé va muc tiéu thuwong di cung véi
nhau. “Van dé&” thwdng dwoc coi la nhirng thw
ngang dwdong di t&i muc tiéu, doi khi, tir “van de”
cé thé dwoc thay bdng tir “thdch thirc”. Muc tiéu
tao ra thach thirc - déng thoi, thach thire tao ra
muc tiéu.

Tw d6i thoai xtr ly van dé kha twong tw voi loai
hinh tw doi thoai dat dwoc muc tiéu, boi vol nado
b, virert qua van dé va hoan thanh muc tiéu la nhw
nhau. Dé viro't qua moét thir thach, xir ly mot van deé

va dat dworc mot muc tiéu nao do, tiém thirc déu doi
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héi loai hinh chi dan y hét - phwong phap tw d6i
thoal cing tworng tw nhuw vay.

T6i dong y rang tam tri nhin nhan cdi ma ching
ta goi la “van dé” va cdi ma ta goi la “muc tiéu” gidng
hét nhau, nhwng t6i khong dong y véi quan diém
tat ca cac van dé déu la co hoi. Ping la mot s6 van
dé tiém tang co héi, nhwng khéng phai tat cd. Néu
mot nguwdi cam sung bwdc téi va chia vao dau ban,
do khéng phdi la co hoi ma la van dé.

Hiéu dwoc co ché tiém thirc nhan dién, chéap
thudn va xi ly van dé ciing nhw dat dwec muc
tiéu, chung ta c6 thé thay doi, mot cach tich cuec,
cach chang ta xem xét nhirng thir dwoc coi la tinh
huéng tw nhién trong cudc song, rang, mot khi
chung ta vwrot qua thi cdc két qua tw nhién va tw
dong thu duworc chinh la cdc muyc tiéu. Ban khéng
thé gidi quyét van dé ma khéng nham dat dwoc mét

muc dich nao cad.

Y NGHIA CUA “MUC TIEU"

Néu muon tw doi thoai mot cach hiéu qua
nhat, ching ta nén hiéu ré ban chat thue sy ctia
“muc tiéu”. Day la mét tir thwdrng hay bi str dung sai

va duoc khoac vd boc quyén nang khong phi hop.

Co6 rat nhiéu cum tir khac dworc chung ta dung

dé thé hién trang thai virot tréi ma ban than tir d6
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khéng bao ham. Vi dy, ching ta thwdong lam dung
tir “thanh céng” dé€ chi sy giau ¢6 vé mdt tai chinh.
Tinh trang nay xay ra b&i chung ta da nghe nguoi
khdc nhdc di nhdc lai rang thanh c6ng tai chinh mdi
dwoc coi l1a thanh cong, do d6, nhiéu nguwoi thanh
cong khong nghi ho thanh céng vi da dinh nghia
nham thanh céng vé tai chinh méi la dinh nghia
chinh xdc vé thanh céng. K&t qua, ho nhan dinh ban
than ho la mét ké that bai.

Tl “muc tiéu” gior day duge ddt & tam cao dén
mirc no khién cho y nghi “thiét 1ap va dat dwgrc muc
tiéu” la nhiém vu v6 cung quan trong ma chi ¢6
nhing nguwdi hét long cong hién méi cé thé dam
nhdn, hodc la ddt sang mét bén dé thyc hién vao
mot ngay nao do khi ta cé nhiéu thoi gian hon.

~ Viéc dit muyc tiéu nén thit don gidn. Khéng c6
gi sai v&i quyét tam mudn cham t¢i dinh cao “thanh
cong”. Nhwng khi ddt tam nhin theo khat khao to
l&n cta minh, ching ta khong nén c6 nhan thuc
sai lam vé nhirng muc tiéu nhé hon dwa ching ta
dén d6 - nhirng muc tiéu vé thirc chiing ta dat ra dé
ton tai, vieot qua, duy tri va hoan thanh moi ngay.
Chung la nhirng nhu cdu, ky vong nhé nhidt nhat cta
chiing ta vé ban than.

Muc tiéu khéng nén bi han ché b&i thoi gian,

vi du nhw muc tiéu ngan han, trung han va dai han.
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Madc du twy d6i thoai ¢6 thé giup ban dat dwoc muc
tiéu cao cd nhat trong twéng twong nhw tré thanh
tong thong hay triéu phu, nhwng dday khéng phdi la
muc tiéu ma chung ta sé€ ban t&i trong budi sang dau
tuan lam viéc.

Muc tiéu ma to6i muodn noi & day la nhirng muc
tiéu thwe té nhw gidm cdn, lam viéc ndang suat hon,
duoc thang chire, cdi thién thu nhap, hodc tiét kiém
nhiéu hon, virgt qua trdm cam, cé 16i séng ky luat
hon, 1én ké hoach kinh doanh té6t hon hodc chot

dwoc nhiéu don hang hon.

MUC TIEU LA BAT CUDIEU Gi

Muc tiéu c6 thé la diéu gi d6 lam thay do6i hoan
toan cudc song cua ban hodc chi don gidn nhuw viéc
c6 thém nhiéu thoi gian ranh roi, cude séng gia dinh
6n dinh hon, cai thién tinh hinh hoc tdp, c6 méi
quan hé ca nhan tét hon, séng lanh manh hon, tdng
hoa cho nguoi than yéu thudng xuyén hon, lam
diéu gi ddc biét danh riéng cho ai d6, cdi thién vé
bé ngoai cho lan hop 1&p ti€p theo, cwdri nhiéu hon,

hodc la cdu dwoc nhiéu ca hon.

Muc tiéu ctia ban cling nhw cdc van dé giira ban
va cac muyc tiéu nay, c¢6 thé la bat cir thi gi, du lon
hay nhé. Tiém thirc ctia ban déu sé giai quyét chiing

theo ciing mot kiéu nhadn thirc va cach tiép cidn. Néu
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muon dat dwgc muc tiéu, ban nén dwa ra cho bdn
than dinh hwéng dung, stir dung dung tir ngir - hdy
tdn dung si tan tuy ctia nao bd dé né thyre hién diéu

ban ndi v&i noé nhiéu nhat.

Du ban ddt ra muc tiéu la hoan thanh t6t cong
viéc & cor quan, gidm can hay sung tic vé tai chinh
thi d6i v&i tiém thirc khong khac gi nhau. Véi né,
tién theo ngd nay ciling chang c6 gi khac biét so véi
ré vao nga khac. Ban cang thiét 1dp nhiéu chwong
trinh hwdéng téi muc tiéu nao, nod sé cang hirong téi
muc tiéu do.

Do vdy, viéc van dé la gi hay tinh hinh van dé ra
sao khong hé tao ra bat ctr sy khac biét nao déi véi
hé thong xt ly trung tam trong ndo by con nguoi.
Nhwng diéu chiung ta néi vé&i ban than vé cac van
dé do sé anh hwdng téi moi hoat dong ma chung ta
thwc hién, tinh tir thoi diém do tré di.

TY ©OI THOAI GIAI QUYET VAN BE

Dwéi day la mot vai loi ty doi thoai vé cac cach
xtr ly trong viéc gidi quyét van de.

Toi gidi quyét van dé rat tét. Téi thich thdch

thire va déi dau truc dién voi chiing.

Van dé la nguwdi thdy cua téi. Téi hoc hoi kinh

nghiém va hoan thién bdn thdn théng qua

chung. Khéng co chung, téi sé chang di toi
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ddu cd. Chung giup t6i virng vang tién lén phia
trwdre dé theo dudi cdec muc tiéu cua minh.
Khéng co vdan dé nao ma téi khéng thé chinh
phuc. T6i manh mé cd trong suy nghi, co thé va
tinh than. Y chi, sitc manh va quyét tam cia téi
[ubn manh mé hon vdn dé ma t6i dang gdp phdi.
Khi gdp vdn dé, t6i khéng coi chung la ké thu vi
toi biét tim kiém gidi phdp cho vdn dé sé giup téi
tién lén trén con dwirng phdt trién cd nhdn cta
chinh minh.

Vian dé la nhan t6 quyét dinh trong gido duc, rén
luyén tinh thdn va y chi, t6i nhdn ra tdt cd cdc
vdn dé déu quan trong doi vaéi toi.

Toi khéng so hdi cdc vdan dé, téi gidi quyét
chung. Téi khong lang tranh vdn dé, téi d6i mdt
vdi chung. Téi khéng choi bé vdn dé, téi chinh
phuc chunag.

T6i biét moi vdn dé déu chwra chia khéa dé mé
ra gidi phdp cua chinh né. Vi thé, cang hiéu ré
vdn dé, t6i cang dé dang nhin ra gidi phdp cho
van dé do.

Gdp vdn dé khong phdi la mét van de déi vori toi.
T61 tw tin, ban linh, tich cuwc va quyét tam. Toi
biét t6i sé virg't qua moi van dé ma téi vdp phdi

~ va t6i luén lam nhuw vay.
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T6i c6 khd ndng chia nho nhirng tré ngai lon
thanh nhi¥tng phdn nhé dé gidi quyét. Va téi
khéng bao gior dé bdt ky vdn dé nao tré nén to
tdat hon chinh bdn than né.

To6i khéng bao gidr lo ldng. Toi bién “thoi gian lo
lang” thanh “thdi gian gidi quyét” tich cwc va co
tinh xdy dwng. Toéi lubn gitr dau 6c tinh tdo va
c&i mé voi moi gidi phdp - vi vdy, gidi phdp dén
v&i téi rdt nhanh chéng va dé dang.

T6i nhdn ra an chira bén trong van de thuwong la
loi ich va cor héi tiém ndng ma chung ta khéng
thé phdt hién néu khéng ndy sinh vdn dé.

Téi khéng tim kiém mét cuéc s6ng binh Idng.
Thay vao d6, téi chon mét cudc séng xoay quanh
viéc tim ra gidi phdp va tdn hwdng loi ich sau dé.
Thir thdch, chinh phuc, gidi phdp va chién thdng
la phwong chdm séng t6i chon. “Thir thdch” la
co héi. “Chinh phuc” la tdt yéu. “Gidi phdp”la dd
I6t dwirng dan t&i thanh céng. “Chién thdng” la
lé s6ng cua cudc doi toi.

T6i chan chan néu ban lién tuc doc mot vi du

vé tw d6i thoai ba dén bon lan moéi ngay trong sudt

mot hodc hai tudn téi, ban sé bat ddu nhin nhan van

dé theo chiéu hwéng khac - ké cd khi vi du ay khong

xtr ly mot van dé cu thé. No chi gdy tac dong tdi cach
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tiép can chung trong viéc nhin nhan vdn dé cta ban
ma thoi.

Bay gio, t61 sé dwa ra mot vi du cu thé hon. Day
la mot van dé ma rat nhiéu nguwdi gdp phai, lic nay
hay lic khac: Séng cé to chire - quan ly théi gian va
nguon lye san c6 hiéu qua va nang sudt.

C6 nhiéu cudn sich tuyét viri vé quan ly thoi
gian va hoc cach song ¢6 to chirc. Nhuwng khi doc
sach, hdy nghi dén nhirng gia tri ma ban nhan dworc
sau do - mot tri ndo dwoc to hop, sap xép gon gang,
bat ké diéu ban tin twdng trong qua khu la gi, tir gio,
ban hady xdc dinh cho minh mét 16i séng cé t6 chirc.

Néu muc tiéu ctia ban la sdp xép tw duy, thoi
glan va cac hoat dong dé hoan thanh nhiéu viéc
hon, dong thoi gitp ban dat dwgc moi muc tiéu con
lai ma ban da dait ra cho ban than thay vi lam theo
nhirng chwong trinh cl, moi thir sé tré nén dé va
hiéu qua hon khi st dung tw d6i thoai.

T6i biét cdch to chirc va kiém sodt cubc sbng

cua minh. Téi kiém sodt dwoc bdn thdn, tw duy,

thoi gian, hanh déng va twong lai cua téi.

T6i hiéu diéu t6i lam va khi nao nén lam; téi lam

mot thi téi cdn lam, khi t6i cdn lam.

T6i lap trinh dé st dung t6i da thot gian. Toi

qudn ly thoi gian va phdn chia thoi gian hop ly.
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Toi thich séng c6 té chirc, hiéu qud va chi déng
trong mot viéc.

Kiém sodt thdi gian giup tbéi c6 dwoc ngay
hém nay.

T6i khéng bao gio ldng phi thoi gian - t6i lubn
“Ién ké hoach” cho thoi gian. Va nho ké hoach
cua minh, téi luén cé thoi gian dé lam nhirng
thir t6i muén.

T6i sap xép va kiém sodt moi linh vwc trong
cudc séng tét hoon moi ngay - du & nha hay &
noi lam viéc, du trong tdm tri va tw duy hay
trong moi viéc toi lam.

Toi séng rdt co té chirc. Moi t6i, t6i ldp mét
danh sdch nhirng diéu toi sé thuc hién vao ngay
mai. Téi ddt ra nhitng diéu wu tién va téi lam
theo danh sdch do.

T6i lubn ding gid. Toi uén luén c6 mdt diing
noi, dung luc can thiét.

Pung gio rdt dé dang déi voi toéi va cang kiém
sodt t6t thoi gian cling nhw séng cang cé to
chirc, toi cang cdm thdy moi viéc trong cudc
séng thdt de dang.

T6i diéu chinh t6t cam gidc, cdm xuc, thdi do
va nhu cau ctta minh. Téi kiém sodt chung, chtr

khéng dé ching kiém sodt toi.
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Tdm vé chién thang cuéc séng ndm trong tam
tay cta téi. Va t6i chon séng bdang lwa chon
cd nhdn chir khéng bang lwa chon ngdu nhién.
Chinh vi thé, téi co thé chu déng kiém sodt
thoi gian.

Tri ndo t6i dwoc sap xép cé té chirc va trat tw.
B&i vi t6i nghi va sdp xép cubc séng theo mét
cdch co t6 chue.

T6i luén nghi theo hwdng hiéu qud va ndng sudt
mol luc trong moi viéc. Cdch t6i nghi la cdch t6i
séng - va t6i nghi “dung’.

T6i diéu khién vdn ménh cta chinh minh. Téi
biét t6i sé di ddu va vi sao téi dén d6. Cudc
séng cua téi ndm trong tay t6i va tdm kiém
sodt cua toi.

Tbi kiém sodt muc tiéu va thanh twu dat dworc.
161 viét ra muc tiéu, cung nhirng bwérc tbi can
lam dé dat dwoc chung. Mét trong nhirng ly
do t6i thanh céng la t6i luén xdc dinh muc tiéu
mét cdch ré rang va cé té chirc.

T61 hodn toan kiém sodt dwoc diéu téi nghi va
cdach t6i tw duy. Vi vdy, téi chi nghi dén nhirng
tw duy sé ho tro va cdé loi cho tbi.

Du d3 c6 nhiéu nam lam viéc véi tw doi thoai,

t6i van luén chia trong dén tdm quan trong ctia tinh
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trwe tiép trong tw do6i thoai; cdc cudc ty doi thoai
cang don gian, cang di thang vao trong tam bao
nhiéu thi n6 cang hiéu qua bay nhiéu.

Vi duy, trong qua trinh t6i thwe hién Ty déi
thoai dé gidm cdn, tam quan trong ctia viéc str dung
tr ngr trye tiép, thang than dwec chirng minh la
vO cung can thiét. Khi viét kich ban ty doéi thoai cho
muc tiéu gidm can va gitr dang, t6i chia cht dé thanh
cac khia canh cu thé nhw Bdt ddu, Ngéi vao ban dn,
Hoc cdch noi ‘Khéng’, Stre khoe va sw can doi, Tw doi
thoai khi tdp thé duc, Tw tin gidm cdn va Kiém sodt
cubc séng cua ban.

Moi modt khia canh ndi dung dwoc xay dwng tir
cac cudc tw ddi thoai can thiét dé truc tiép giai quyét
tirng phwong dién ctia van dé. M6i mét 1oi ty doi
thoai bao trim moi chi tiét cau thanh van dé chung.

Dé xac dinh mét 1o ty doi thoai dung la nhw
thé ndo, t6i sé dwa ra mot vai vi du vé tw doi thoai
trong thuwc té, trich tir mot trong nhirng bai tw thoai
toi tirng viét vé gidm can. Nhirng l&i tir doi thoai nay
déu hwdng t&i nham gidi quyét khia canh Ngoi vao
ban dn, tlr dinh hwé'ng ban than va di sau vao tirng
chi tiét cua van deé.

Téi kiém sodt bdn thdn moi ngay — moi luc va

trong moi tinh huénag.
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Moi lan ng6i vao ban dn, t6i luén nhdc nhé ban
than vé quyét tdm dat dwoc muc tiéu. Nho dn
uéng dung cdch va khéng bao gior ¢6 thdi dé
buéng ldng, téi dat dwocc s6 cdn ndng ma minh
mong muén.

Ké ca dn & nha hay dn ngoai hang, téi thay rdt
thodi mdi vori viéce dn it di.

Téi khong bao gior thdy ban thdan can phdi dn
hét cdc mon dn trwdoc mdt. Téi chi dn nhirng
mon tét nén dn - va khéng bao gi¢r dn thém mét
miéng nira.

Cdch dé gidm cdn dé dang va hiéu qua la ldy it
do dn hon va dn tirng chut mét.

An it khi dn bén ngoai va ldy it d6 dn khi dn &
nha, t6i gitr ban thdan luén tinh tdo, quyét tam
duy tri muc tiéu - moi ngay va moi ngay.

Khi ng6i vao ban dn, téi khéng cho phép bdt ky
ai thuyét phuc, du d6 hodc ché bai téi theo cdch
tiéu cuec.

D6 t6i dn va muc tiéu t6i theo dudi déu phu
thudéc vao téi. Va téi khéng cho ai quyén cadn tré
hay kiém sodt thanh céng cua minh.

Tét giam can vi cd nhdn téi — cho bdn thdn,
cho cubc séng, twong lai va strc khée cua riéng

minh tol.
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T6i khéng bao gi¢r dn nhiéu hon muwc téi nén
dn. Téi manh mé, téi c6 khd ndng dat dwoc muc
tiéu cua minh, va t6i dang lam diéu do.

Dé dn & ngay trwéc mdt bay gior khéng phai la
mot vdn dé vai téi. Téi chi don gidn ndi “Khéng”
vai d6 dn va “Cé” déi voi thanh céng cua minh.

Toi tdn hwéng khodng thoi gian bén ban dn.
Moi ldn nhw vy, téi chinh phuc qud khir cta
téi, khi d6, twong lai cdn déi, hanh phiic va tw
tin hon hién ra ngay trwdc mat téi.

Khi dn, téi khéng cdn ai nhdc téi vé muc tiéu
cua minh, hodc ngdn cdn téi khéng dn nhirng

thie t6i khéng nén dn. Téi tw chiu trdch nhiém

. v&i bdn thdn va khéng ai cé thé lam diéu dé

thay toi.

Kiém sodt cdn ndng ciing nhw sw ngon miéng
déi voi téi thdt dé dang. Toi thich chia nhé khdu
phdn dn, dn miéng nhé va tir tén, dn lanh manh,
thong tha hon.

To6i dat muc tiéu va kién tri thwc hién nd. Toi
da chuyén thdi gian dn ubng thanh “thoi gian
thanh cong’.

Loai hinh tw d6i thoai m&i lanh manh nay, sau

mot thdi gian ngan thyce hanh, sé ty dong thay thé

cac chwong trinh tiéu cwc, han ché truedce ddy. Khi
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ban da hinh thanh ndi dung nén ting vé diéu ban
nén noi v¢&i ban than, dinh hwdng ¢4 nhan sé tw

dong thay doi, di ban khong nghi dén diéu dé.

GIAIQUYET VAN DE CU THE

Chia khoa dé tw ddi thoai hoat dong hiéu qua
la no phai khai quat, bao trim van dé - dong thoi
phai that cu thé. Khi ban mudn giai quyét mét van
dé, hay chi gidi quyét riéng minh vdn dé dy. Khi ban
muodn dat dwoc muc tiéu, ké ca do la muc tiéu nhd,
hay dwa cho ndao b6 nhixtng ménh lénh r6 rang va
suc tich.

Nhitng ai lu6n mong mudn cdi thién cudc
song, du chi la thay d6i nhitrng diéu nhé nhat nhat,
déu lam nhw vdy. Néu ban mudn gidi quyét mot van
dé (hay virgt qua mot thir thach) hodc dat dworc
muc tiéu nao, hay hoc cach dwa cho ban than cac chi
dan chinh x4c va hoan thién. Néu ban c6 mét muc
tiéu, bat ké muc tiéu do la gi, hay két ndi ndo bo voi
nhirng chi dan chi tiét, goi mé chinh xac diéu ban
mudn. Va réi lui lai, tranh khéi dwong di. Ky vong

cia ban sap stra thanh hién thuec.
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Truyén déng luc

hirng ngudi thanh cong & bat ky linh virc nao

déu la nhirng nha truyén dong luc tuyét voi
nhat cho ban than. Ho dirng trén d6i chan ctia chinh
minh, ty viron 1én va thoi thuc ban than hwéng toi
thanh cong.

Thay vi phu thudc vao dong lyc ngudi khac tao
cho minh, hdy dwa vao chinh ban than dé tao cho
minh ddng lwc, thanh quad sé tot hon nhiéu. Néu
ban da biét phwong phdp tw d6i thoai phu hop véi
ban thdn, ban c6 thé de dang hoc dwoc cach truyén
dong lwc ban can vao bat cir lic nao.

To1 xin trich mot vai vi du dwéi day. Nhirng loi
tw do6i thoai tao dong lyc la dang ty doi thoai giap
ban “l1én” tinh than. N¢6 thuc day ban hanh ddng,
dong thdi tao thém dong lwc giup ban tin twéng
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vao ban thdn hon. Ban khéng chi dang lap trinh ban
than nham vwot qua thach thirc, ma con ciing co
niém tin, hoan thanh nhiém vu ban dang thwc hién.
Day la hinh thirc ty dbi thoai ma bat ctr ai cling
co thé van dung. Khd nang truyén dong lyc ctia né
khong bi gi¢i han & bat ky linh virc cu thé nao, bat
ké muc tiéu cta ban la tdng doanh thu ban hang,
thirc ddy dung gidr, ghi diém trong tran béong r6 hodc
bat kip tién dé hoan thanh céng viéc. T déi thoai
mang dén cho tiém thirc tdp hgp chi dan méi, giap
ban thuac day chinh minh trong cudc séng.
T6i co thé lam bdt cw diéu gi téi tin rang minh
c6 khd ndng thwc hién. Téi da lam dwoc va moi
ngay t6i lam dworc nhiéu hon thé. Téi co du tai
ndng, ky ndng va khd ndng.
T6i ddt ra muc tiéu va vweon toli muc tiéu do. Toi
biét minh khao khdt diéu gi trong cuéc séng.
T6i theo dudi nhirng diéu dy va téi quyét tdm
chinh phuc né.
Moi ngwoi yéu quy t6i va téi cdm thdy thodi mdi
véi bdn thdn minh. Téi tw hao vé chinh minh va
toi tin twong vao ban than.
Khoéng gi c6 thé cdn bwdrc toi. T6i tran day quyét
tdm. T6i bién cdc van dé thanh lgi thé. Toi thay
dwoc co hgi trong nhirng diéu khéng ai nghi la

cor hoi.
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T6i gidau ndng lwong va tran ddy nhiét huyét.
T6i tdn hwdng cuéc séng va ddim khang dinh
diéu do. Toéi luén virng tin vweon lén, hwong vé
phia trudrc, va thich thia véi moi diéu dién ra.
Téi biét rdng minh cé thé thuc hién bdt cw diéu
gi minh lwa chon va khéng cho phép bdt ci diéu
tiéu cuc gi cdn bwéc hodc gdy vwdng bdn trén
con dwarng téi di.

T6i khéng so bat cwr diéu gi hay bat cir ai. Téi ¢6
swwc manh, ndng lwong, niém tin va sw tw tin.
Téi thich nhitrng thir thdch va dam dwong ddu
voi chung - ddc biét la ngay hém nay.

Téi dang & dinh cao cudc séng va t6i lubn c6
gang vuon tdi diéu dé. Tam tri toi gitr burc
tranh toan cdnh sdc nét vé nhitng gi té6t mong
mudn. Téi co6 thé hinh dung ra biec tranh dy
ngay trwdéc mat.

Téi biét minh mudn gi va lam thé nao dé€ thuc
hién diéu do. Tdt cd tuy thuéc vao bdn than va
t6i biét minh c6 thé lam dworc.

Rdo cdn khéng lam t6i ndn chi. Vi diéu dé
chwng té téi con séng va con dang phdn ddu,
t6i sé khéng dirng lai vi bat cir diéu gi ca.

T6i tin twdng ban than minh. Téi da nam dworc

nhirng gi cdn thiét — rdt nhiéu - va biét cdch tan
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dung chung. Hém nay la ngay thir strc tuyét voi
nhdt. Khéng gi c6 thé can bwdee tol.

Téi tw tin vao chinh minh va moi ngay té6i cang
tré’ nén tw tin hon. Va hém nay - t6i virng tin
bwadrc ra thé gidi.

Han ché w? Téi thdm chi khéng nhdn ra chiing la
han ché. Chang c6 thdch thiec nao ma téi khéng
thé chinh phuc. Khéng c6 birc twdrng nao ma téi
khéng thé vugt qua. Khéng cé vdn dé gi ma téi
khéng thé gidi quyét hodc héa gidi thanh loi thé.
T6i luén dwirng hodang. Téi la ngwoi trung thwe
va chdn thanh. Toi thich giao thiép véi moi
ngwdi va ho yéu quy téi. Téi luén suy nghi tich
cwe, sdng sudt. Téi la nguwdi ¢6 khd ndng té
churc va biét cdach lam chi bdn thdn ciing nhw
moi thir thubc vé toi.

161 tw dinh hwéng cho bdn than minh va éhﬁng
ai can lam diéu do thay téi cd. Téi khéngbao gidr
dé 16i cho bdt cw ai khdc vé nhirng tinh huéng
xdy ra trong cudc séng. Téi chdp nhdn nhirng
thdt bai va vwot qua chiing dé dang nhw khi
nhdn phan thwéng danh cho ngwi chién thdng.
T6i khéng bao gior qud cdu toan, nhwng téi
mong doi sw hodn hdo trong méi hanh dong -

va do cting la nhitng gi t6i nhdn duorc.
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T6i khong bao gi¢r kiém c& nguy bién cho bdn
than. T6i hoan thanh céng viéc dung luc va
dung cdch. Hém nay t6i c6 nguén néi lyc vo
bién dé hoan thanh nhiéu céng viéc hon.

161 la mé6t con nguweoi ddc biét. Muc tiéu va niem

tin khong twdéng vao bdn thdn da bién nhirng

dieu do thanh hién thwc. Téi co quyén séng vi

gidc mo cua minh. Téi ddt niém tin vao chtng,

cting nhw tin vao bdn thdn minh. Va niém tin dé
mdnh liét dén murc khéng gi c6 thé lam lung lay
tinh thdn qudt cwong cua toi.

Hay néi nhirng diéu dé véi ban than moi budi
sang. Chdng phdi sé that tuyét néu dwoc ai do tin
twdng va durgrc nghe nhirng diéu truyén dong lyc vé
ban thdn hay sao? Néu thé, ngwdi dy chdc chan sé 13
ngwdi ban than thiét va chdn chinh nhat ban tirng
gdp trong doi.

Thuyec té chung ta thwe sw ¢6 ngwdi ban nhu
thé. Ai ciing co. Ngay trong chinh chung ta. Tat cd
nhirng gi ching ta can lam la yéu cdau va nguwoi ban
do ngay lap tirc sé xuat hién, bat ky Idc nao va trong
bat ky tinh hudéng nao.

THOI HON CHO CUOC TU DOI THOAL

Khi ban doc nhirng cau vdn xay duwng niém

tin va truyén cam hwng, ching chi la l¢1 vdn vo
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hén ndm trén trang sach, ldng 1é cing c6 tw duy
tich cwc. Hay khién ching birng tinh, kéo ching
ra khoi cac trang sach. Hét 1én diéu d6 véi chinh
minh, nhwng phai nam chac va bién chung thanh
cua riéng ban.

Ban cdn tw d6i thoai d01 nhiéu dé danh thirc
tiém thirc bang nhirng ngén tir mé&i mé nay. Thay
vi dé nhirng tr¢ ngai trong cudc song khién ban tré
nén yéu dudi hodc guc nga, du chi trong mot khoanh
khac, hday day chung ra xa. Birng day, doi dién voi
ching va dubi chiing ra khoi cudc déri ban. Ban vivot
qua kho khan ay va gi¢ chung khong con dinh dang
dén ban nira.

Dirng bao gior bo cudc, cho téi khi tiém thic
xac dinh ban di virot qua. Va tlr gior hdy dwa ra quyét
dinh c6 y thirc dé€ yéu cau ban than phdi lang nghe
can than.

Sw vi dai bat ddu trong suy nghi cua nhirng

nguwoi vi dai. Téi biét nhirng gi t6i tin vao bdn

than minh sé dinh hinh con ngudi t6i - vi vy
toi lwa chon tin twdng vao diéu tét dep nhdt cua
ban than.

T6i la nguwdi thuwe té va téi lubn gitr vieng dworc

nhdn cdch cting nhw bdn ngd cua minh. Nhuwng

t6i cting chdy hét minh cho nhing khdt vong

cua ban than.
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T6i khéng bao gi¢r b6 budc bdn than béi nhirng
niém tin thién cdn cua nguwdi khdc — ma thay
vao dé t6i mé long hwdng bdn thdn dén nhirng
chén tr&i rébng mé cua tiém ndng vé tan.

Khi ai dé néi t6i “Khong thé,” téi ddp lai, “Tai
sao khéng?” Khi ai do néi, “Piéu nay that phi
ly,” téi trd l&i “Khéng gi la khéong thé, chi can t6i
tin tworng diéu do” va téi tin rdng, v&i niém tin
virng chdc trong téi, diéu gi cting trér nén co thé.
T6i c6 nghi lwc, tinh than, sw bén bi va stec chiu
dung déo dai. T6i co mét thdi dé tich cuc, manh
[iét vé bdn thdn va moi thiwr t6i lam. T6i thuc
dung va thwc té, nhwng téi tin vao két qud tot
nhdt cd thé xay ra trong moi tinh huéng.

Néu trwéc day tirng c6 Iuc téi hoai nghi bdn
thdn, hém nay la thoi diém thich hop dé gat bo
nhirng hoai nghi, dé xéa bé nhivng nghi ky da
tirng niu bwdrc toi.

T6i biét minh dang di dung hwdéng va téi chi
nhin vé phia trwérc thay vi quay dau lai phia
sau. Téi ¢6 khd ndng tdp trung cao do, vi vay toi
dén hét tdm tri vao céng viéc hién tai - va t6i da
hoan thanh no.

Hém nay la mét ngay tuyét voi vi khéng gi co

thé can buworc toi.
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Khi can quyét tam hon, t6i lam dwoc diéu dé.
Khi can nhiéu ndng lwong va cé gdang hon, téi
ciing dat dwoc nhirng diéu do. Téi co du suc
manh va kién nhan dé thuc hién, du céng viéc
hay thwr thdch la gi di chdng nira.

Ngay bdy gio;, ngay khi téi dang noi sw thdt nay
vé chinh minh, téi biét minh c6 thé thanh céng
va toi thwe sw dang thanh cbéng. Gid dady, khi
nght vé bat ky thir thdch nao, t6i hiéu thir thdch
do sé giup toi tré thanh mét nguwoi thanh céng
hon nita.

Toi tw tin, hién ngang ngdng cao dau. T6i nhin,
hanh déng, nghe, suy nghi nhw mét nha vé dich.
Khi mét vdn dé bat dau lam téi nhut chi, ngay
ldp twc téi sé lay lqi tinh than. Téi sé€ gidi quyét
cdc van dé va thu xép chung én thdéa. Nbi thdt
vong hay thdt bai chi khién t6i tré nén manh mé
hon, tich cwc hon, va quyét tdm hon bao gi¢r
hét ma thoi.

Ngay bay gio, ngay h6m nay, ngay khodnh khac
nay, mon qua toéi gwi tdng bdn thdn la sw qud
quyét va niém tin tuyét déi vao ban than.

Bdt cir chuyén gi doi héi téi phdi né lwc hét
minh, t6i déu cé thé lam dwoc va téi biét toéi

lam dworc.
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Hom nay la mét ngay tuyét voi. Téi da co moi
thie cdn thiét. Vi vd@y, tbi quyét dinh lam diéu
dung dan va séng tron ven. T6i sbng hém nay
cung v&i niém vui va tinh yéu.

Toi biét moi thir déu phu thudc vao bdn than. Mjt
trdm phan tram. Tat ca moi thi. Ton tai trong
suy nghi va hanh déng cta t6i. Nhitng gi lam nén
chién thang. Pé la ly do tai sao t6i thanh céng.
T6i ddt ra tdm nhin cda minh. Téi khéng
ngdn ngai. Téi khéng lii bwéc. Téi biét thé
gioi ngdp tran nhirng co héi. Nhin vao nhitng
viéc toi ¢6 thé lam, noi téi co thé di. Nhin vao
nhirng diéu téi thwe hién chi bdng cdch néi
“Cé” véi chinh minh.

Chi cdn nhin vao nhirng gi t6i lam hém nay, t6i
thay minh thdt phi pham... va hém nay la co héi
tuyét vori dé thé hién diéu do.

Nhitng &1 noi tiép thém dong e nay co thé dé

dang ap dung trong moi tinh hudng cta cudc song
va vao bat ky lic nao.

TUDOI THOAI TRONG BAN HANG

Mot trong nhirng nganh nghé phu thudc rat

nhiéu vao dong lwc la ban hang. Nhadn vién ban hang

la nghé cdn duy tri thai do tw tin du cho bi tlr choi

bao nhiéu lan; hay mat ty tin néu thua doi thu canh
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tranh hodc khi khach hang tiém nang noi “Khong’”.
Vé&i ho, tudt mat mot thwong vu la mot sy that bai,
bor1 ban hang chinh la linh vire doi hoi dong lyc
mang tinh chuyén moén va chuyén nghiép nhat.
Néu ban dang ddm nhiém vi tri quan ly hodc
nhan vién ban hang, hdy doc ky cac vi du vé ty doi
thoai dwdi day. Nhwng cho du khéng lam viéc trong
linh virc ban hang, ban cling nén lwu y cac cudc tw
déi thoai nay vi chung ciing ¢6 hiéu qua khi ban
mudn gdy anh hwéng hoac thuyéet phuc ngwoi khac
nghe theo hodc lam theo y ban.
Téi bat ddu méi ngay véi mét tam tri sang sudt
va mét ké hoach dau tw thoi gian va né lwc hiéu
qud nhdt. Téi theo sdt ké hoach va dat dworc
muc tiéu cua minh.
Léi mé ta chinh xdc nhdt vé téi la “chuyén
nghiép, chadm chi, trinh d6 cao, khéo léo, nghi
lwe, nhiét tinh, ky ludt, quyét tam va thanh dat’.
161 rdt gioi thuyét phuc nguwdi khdac hwdng theo
quan diém cua minh. B&i vi téi luén phdt hién
va thdu hiéu quan diém ctia nguwoi nghe trwée
khi t6i trinh bay y twdng, san phdm hodc dich
vu cua minh.
T6i biét cdch lang nghe. T6i da hoc dwoc khéong
chi cdch ldng nghe l&i n6i, ma con cd nhirng suy

nghi khéng l&i an sdu trong tdm tri ho.
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Téi lubn c6 sw chudn bi. Téi danh thoi gian
chudn bi ky lworng trwéee khi thwce hién. Téi ludn
san sang, tw tin va thanh céng trong moi viéc
téi lam.

Toi chu trong toi tirng chi tiét trong céng viéc
cua minh. Téi thich céng viéc bdn hang va luén
toan tam toan y lam viéc va hoan thanh céng
viéc dung han.

T6i ludn gitr trong minh “long nhiét huyét” Muén
c6 dwoc cdc cubc chao hang hdp dan, téi biét
minh phdi luén duy tri hitng thu, ndng lwong
va kiém sodt bdan thdn chdt ché. Day chinh la
nhirng viéc téi lam, do d6 cdc budi gidi thiéu sdn
phdm cua t6i rat chuyén nghiép va hiéu quad.

Téi khéng bao gidr trén trdnh bdt ky vdn dé nao
hodc so hdi thuwc hién cdc cubc dién thoai chao
hang dwdi moi hinh thiwc. Toéi luén c6 gang
lam viéc va diéu dé giup t6i gianh dwoc nhirng
thang loii.

Téi xirng ddng véi nhivng doanh thu minh tao
ra. Téi biét thanh céng trong bdn hang bat
nguon tw sw tw tin vao ndng lwec va hiéu qud
lam viéc cua bdn than.

Toi luén chan thanh va trung thwce. Toi tin tdt ca
thanh tich trong bdn hang déu dwoc xdy dwng
twr long tin, ky ndng va y chi quyét tam. Toi
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khéng chut do dw dé xudt don hang. Véi moi

“tin hiéu mua hang’, t6i déu dwa ra goi y cho

don hang - va réi chét don.

T6i khéng bao gi¢r phién muén khi bi tir chéi.

Thay vao do, téi sir dung nhieng loi tir choi ay

lam tdng quyét tam va déng lwc cho bdn than.

Vi cac thdi quen trong qua kh, chung ta
thwong de sa da vao viéc str dung 101 ty d6i thoai
khién ching ta gidm dong lwc nhw phan nan, vién
c& va hoai nghi - tao khéng gian cho viéc do6 16i vé
that bai va khong hoan thanh muc tiéu lén mét ai do
hoac madt viéc gi do khac: vi quan ly ban hang, cong
ty, nhom lanh dao, khach hang tiém nang, ty 1é hoa
hong hodc sw canh tranh.

Pang 1€ phai thdp lén ngon Iira tw tin, thi rat
nhiéu nhan vién ban hang, cling gidng nhiéu nguwdi
trong chung ta, lai vién c&, né tranh nhirng viéc von
thudc trach nhiém ctia minh. Thay vi danh mt vai
phuat dé ndang cao tinh than, bién dong lwc thanh
hanh dong, ching ta c6 xu hwéng tdch khéi hanh
dong va sa da vao viéc nghi ngoi, nhap thém mot

tach ca phé.

PA DEN LUC BAT PAU

Chung ta hoan toan ¢6 thé tu truyén cam hirng

cho ban thian. Phwong phap nay ton it thdi gian va
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cong sirc hon bat ky hinh thirc phat trién dong lwc
nao khac ma téi tirng thir nghiém. Chuang ta chi can
bat dau va ban thé bén trong ctia ban, mét phan cor
thé muén dat dworc, sé nhanh chdong di theo chi dan

m&i ma chang ta da dwa ra.
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Ty déi thoqi tinh huéng

"/ hi lan dau tién biét dén tw d6i thoai “tinh huéng’,
\tdi khéng thé khéng tw héi phwong phép don
gian nhuw vay liéu ¢6 hiéu qua hay khong. Tuy nhién,
sau khi nghién clru va quan sat nhiéu ky thuat phat
trién ban than khac nhau, téi nhan ra cac ky thuat
hiéu qua nhat thwdrng la cac ky thudt don gidn va dé
stt dung nhat. Nhan dinh dé hoan toan phti hop véi

tw doi thoai tinh hudng.

Néu ban nghi hinh thirc ty dé6i thoai nay qua
don gian dé tao ra tdc d6ng gia tri, téi mong ban thir
ap dung no trong ba tudn. Cudi cing, khi théi quen
tw d6i thoai tinh huéng dang dan hinh thanh - thi
viéc phwong phap ay co hiéu qua hay khéng khong
con quan trong. Diéu quan trong la phwong phap
nay sé tré thanh mot trong nhirng dong minh manh

nhat trong sy nghiép phat trién va thanh céng ca
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nhan cta ban. Viy chia khéa dé mé ra kho bau tuyét

v&i nay la gi?
PIEU CHINH KHAN CAP

Mot ngwdi ban da ké cho t6i nghe cau chuyén
ctia di ¢6 &y - mot ngwdi von khong thich nau
an, nhwng van lam viéc dé dé cham so6c gia dinh.
Trwére méi lan chudn bi vao bép, ¢6 dy sé ndi, “Nau
an rat vui. Ngay hOm nay minh sé c6 mét khoang
théri gian ndu nwéng vui vé.” Chi bang vai cdu
thoai don gidn vé&i ban than, ¢6 dy da thay doi mot
cong viéc nha kho nhdn thanh mét nhiém vu nhe
nhang. Céng viéc khéng thay doi, ma chinh ngwéi
thwe hién da thay déi thai d6 cia minh doéi véi
cong viéc do.

Po6 1a vi du dién hinh ctia tw d6i thoai tinh
huéng. Hinh thirc tir d6i thoai nay giup thay doi tinh
hudng bang cach diéu chinh thdi d6 ctia chung ta vé
tinh huéng dé. Ban c¢6 thé van dung hinh thirc ty doi
thoai tirc thoi, thye té, trye tiép nay bat cir lic nao va
no sé ho tror ban trong bat ky tinh hudng nao.

Tir d0i thoai tinh hudéng khac véi cac loai hinh
tir d6i thoai ma chiing ta tirng dé cidp & cho no khong
can phai ¢6 mot “kich ban” tao két qua. Phwong
phap nay co thé bdc phat thwe hién trong khoanh

khac, noi to hoac nhi tham véi ban than; mot suy
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nghi don thudn hodc nhirng tir ngi¥ da dwoc cin
nhac ky lwdng.

Piém khdc biét thir hai cua tw déi thoai tinh
hudng so v&i cac hinh thire tyr doi thoai tich cwre khac
la bubc phai dién dat & thi hién tai. Tinh huéng c6 thé
Xay ra ngay tai day va ngay lic nay hodc xdy ra trong
twong lai gan. Tw déi thoai tinh huéng khéng 6 gdng
tao ra mot birc tranh méi lau dai vé ban than ban;
nhiém vu chinh ctia n6 la trng pho véi cadc van dé hién
tai, van dé ctia ngay h6m nay. Vi vay, khi ban néi véi
ban than rang “HOm nay t6i sé tan hwéng ngay lam
viéc’, thi du ban dang sir dung thi twong lai (“sé”),
nhwng ching van c6 dnh hwéng ngay bay gio.

Ban c6 thé tién hanh ty d6i thoai tinh hudng
khi phai d6i mét véi bat ky tinh huéng ngoai y muén
nao, hodc khi ban gap tinh huéng bat nge phai tdp
trung xir ly ngay lap tirc. Doi véi hau hét trwdong
hgp, phwong phap tw doéi thoai nay sé giap khac
phuc mét so treong hop tam thoi di léch dw tinh

ctia ban.

Vidy, ban dang & noi lam viéc va dién thoai bat
chot d6 chuéng. D6 la cude goi tir mot ngwrdri ma ban
da tirng tri hoan va gi¢r phai nhdn cudc goi. D khong
muon nhac may, nhwng ban biét sém hay mudn ciing
phai gidi quyét van dé nay. Ban cé hai lira chon, mét

la trd loi cudc dién thoai va noéi chuyén voi nguoi do;
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hai 13, lai d€ ltc khac giai quyét. Nhuwng néu tiép tuc
tri hoan, van dé co Ié sé cang tré nén toi té hon. Lira

chon phwong an nao hoan toan tuy thudc vao ban.

Trong cac tinh huong nhw thé nay, chi can mot
vai loi tw d6i thoai phu hop cling co thé giup ban
dwa ra chon lwra ding dan. Thay vi tw nhu, “Oi troi,
lai [a anh ta nira sao? Minh sé goi lai cho anh ta sau’,
ban nén s dung loi tw d6i thoai sau dé giai quyét
dirt diém van dé.

T6i thich qud trinh gidi quyét cdc vdn de. Toi

[ubn biét cdch t¥ng pho véi cdc vdn dé va khéng

bao gitr né tranh chung. Téi sé nghe mdy va truc

tiép doi dién dé gidi quyét van de.

Theo t6i, tw d6i thoai tinh hudng la hinh thic
tw doi thoai don gidn va ¢6 hiéu qua hon cd. Néu ban
dang cht1 ddng thiwc hanh cac hinh thac ty doi thoai
khac dé dung hoa cudc song va cai thién ban than,
tw d6i thoai tinh hudng sé gan nhuw la san pham cta
cac hinh thirc tw d6i thoai khac. Nhung trir khi ban
nhan thirc dwoc loai hinh tw doi thoai dac biét nay,
con khong ban sé khong nhan ra n6 dé thyc hién

nhw thé nao va co6 hiéu qua tuyét voi ra sao.

LAI XE VA PHIEN NHIEU

Nhiéu nam trwdce, to6i thude tuyp ngwdri dé bi

kich dong khi tham gia giao thong. Téi biét nhiéu
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ngwol ludn vang loi tuc tiu (hodc té hon) khi déen
giao thong doi mau vao thei diém ho khong mong
mudn hodc khi nhitrng chiéc xe khac di sai luét, vi
nhw tat xe treéc mat ho hodc bé lai bt ngd. Hay
khi ho di dau d6 hoac sap mudn gi¢, ho sé phong
nhanh, virot au, phanh gap va bam coi dm 1.

Dwong nhw ho khéng nhdn ra van dé nam &
chinh ban than ho khi khéng bat dau di dang gio.
Ho dap tra sw gian dir bang nhirng hanh dong cau
gdt suc s6i chang kém & dang sau tay lai. Khi phong
cach lai xe theo cam xuc nay tré thanh thoi quen,
cac ca nhan nay sé coi viéc lai xe trong sy cang thang
dén nghet thé tai khac cua gdp trong trwérng dua
xe F1la binh thwong, cho dit ho khéng bi mudn hay
khoéng co viéc gi khan cap.

Mot nguw¢i ban cua t61, khi & trang thai binh
thwedng, 1a quy 6ng banh bao, hoan hdo nhadt toi
tirng gap. Anh ay rat tir t€, co chirng mwre, ludén diém
tinh va hiéu chuyén - ngoai trir lic anh dang chuyén
lan trén dwdrng cao toc va ai do vo tinh tat dau xe.

T61 doan rdng ngudi dan 6ng 1ai chiéc 6 to cii
da di sai luat trwére chiéc xe nhdp ngoai méi coong
cua ban t6i trén dwdng cao toc ¢6 18 la mot nguwrori
tot. Gid ma ban t6i nhdn ra nhirng loi tho 16 anh
ay vira noi! Va ro6i, choc lat sau, ban téi 1ap tirc

khéi phuc s diém nhién, binh tinh va kin dao.
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Anh ban téi van nhuw vdy, cho dén khi ai d¢é tiép
theo vo tinh di sai lan, r6éi con néong ndy mét lan
nita dwgc giai phong.

Trwdce khi toéi biét dén ty doi thoai va bién
no tré thanh mot thoéi quen, hién twong giy cang
thang trong tdi la dén dé va giao thong tac nghén.
Cé mét lan, khi dang bi mudn gi¢r lam, t6i thdy
minh bén chén moi lan dén giao théng thay ddi
trén dwong dén van phong. Puwoc nira dwong, toi
ngac nhién nhén ra bdn thin dang d6i x{& bat céng
véi thadi do, co 1€ ca vdi sire khoe, ciia minh. Thém
vao do, to6i nhan thdy hanh vi cia minh la hanh vi
khong nén c6 & mét nguoi trwdng thanh, boéi thai
do caa toi véi tinh hinh giao thong giong y mot dira
tré 18 thang tudi bi déi. Chinh t6i da tao ra sw cang
thdng va vé thirc khién né dnh hwdng tiéu circ dén
thai do cia minh.

Ngay sau khi ngd ra diéu nay, téi da c6 mot
quyét dinh tirc thi la tir gidr, du trong hoan cidnh nao,
t6i sé khong bao gior dé ban thadn bi dp lwc bdi tinh
hinh giao théng. Sau dé, t6i cliing c6 quyét tam cua
minh bang vai 1o ty doi thoai tinh hudong don gian.

Toi yéu thich khodng thoi gian ldi xe.

Téi ludén sdp xép khodng thoi gian cdn thiét dé

tori dia diém t61 mudbn. Va chdc chdn téi sé dén

dung - hodc som hon - thoi gian cdn ¢ mat.
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Deén giao théng khéng thay déi theo y chi cla

toi. Néu dén d6i mau dung luc téi chay tdi, toi

sé dwng lai va tha long badn thdn trong liic chd
den thay doi.

Tinh hinh giao théng tdc nghén khéng dnh

hworng gi dén téi. Toi tdn hwdng thoi gian nay

dé t6 chuec tw duy va nghi vé nhirng diéu co ich
cho bdn thdan. Khi nao té1 thi sé ton.

Thuwc hanh méi khi ¢d co héi, tw doi thoai sé co
hiéu qua. Pén tan bay gi¢, téi van duy tri théi quen
tw d6i thoai tich cyre khi dang 14i xe. N6 dé thye hién
va co hiéu qua ro rét, du doéi khi t6i khong hé chua

tam bat dau.

HOA CHAT CANG THANG

Ching ta dang khién ban thdn cang thang dén
thé nao? Chiang ta budc phai chiu dueng nhirng cam
xuc nang né. Cac nha than kinh hoc da cé buéc tién
md&i trong nghién ctru vé qua trinh dnh huwéng cta
cac héa chdt ty nhién ma ndo bé phong thich va
len 16i vao hé thong than kinh ctia chung ta - chi
trong vai phut trai qua cdm xuc cang thang tiéu curc,
(Trong mdt budi hoi thao ctia minh, t6i da lay vi du
vé mdt cudc tranh ludn 10 phuat vao budi sang véi
mot ai do than thiét, lwong chat hoa hoc dau doc hé

than kinh do cudc tranh ludn ay gay ra sé phai mat
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tam gior dong hé mdéi dwgc dao thadi hét va nao bd
m¢i c6 thé hoat dong binh thudng trd lai).

Néu mét vai phut tic gidn, lo lang, cang thang
hodc that vong truyén vao co thé ching ta nhirng chat
ddc phai mat hang gior dé xir ly, thi tai sao chung ta lai
dé cac cam x1c tiéu cwre dy lan at? Tai sao chang ta lai
madt kiém soat? Chung ta dé mdc n6 béi vi ching ta
nghi viéc nay chang sao cd; chiing ta chwa du lom dé
giti bo hét s du tri non not con sot lai.

Chiing ta tham chi con duy tri mdt so cach xir
st tiéu cire tlr thoi tho du khi moi thir khéng nhuy
mudn. Dén cd bé may lanh dao trong mét s6 doanh
nghiép lé&n, tir CEO dén tro ly thuwee tap, d6i khi ném
si tinh tdo ra sau dau, b&i cudc song, tai thoi diém
do, khéng nhw hgo mong muén.

Chiing ta déu 1a con nguwoi. Khong gi ¢6 thé
ngan can chung ta virot qua sur yéu dudi va vuron 1én
nodi bat trong ddm dong. Néu ai do dé tinh huong va
hoan cadnh bén ngoai kiém sodt ho, ban c6 mudn giup
ho cing khong dwroc. Nhung véi chinh minh, ban
hoan toan c6 thé irng pho véoi moi tinh huéng virdrng
mac, moi bién c6 bat ngdr va moi hoan cadnh ma ban
khong thé thay d6i hoac kiém soat trong cudc song.

Tat ca chiing ta déu c6 hang td diéu mudn thay
doi - cong viéc, doi tw, trong gia dinh, & truwong

hoc, v&i ban bé, v&i cac quy tac va ludt 1€, véi nhirng
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nguwdi lanh dao chung ta, véi cach chung ta str dung
th&i gian ctia minh - tém lai la moi thir xung quanh

chung ta.

HANH DONG CO Y THUC HAY PHAN XA
MAT KIEM SOAT

Cach chung ta phan irng v&i nhirng diéu bat
lire luén la mét thir thach 1én ddi véi sw twe cha cha
moi ngwoi. Toi rdt ngac nhién trwedre s6 lwong ngwdri
thworng xuyén phan nan vé nhirng diéu ho khéng
thé dad dong, vi du nhw than thé vé théi tiét chiang
han. Chung ta déu biét do ddu ma troi mwa hoac
tai sao bdu tré&ri u dm ca ngay. Nang mua la viéc chia
trori; kéu than thé nao ciing chang thay doi dworc gi.
Than thé vé nhirng diéu nam ngoai tam kiém soat
ciia ban than khéng chi v6 nghia, ma chinh nhirng
|&ri tyr d6i thoai tiéu cwe &y con anh hwdng triee tiép
dén ngay hom doé - ca vé thé chdt lan tinh thdn.

Tai sao chung ta khéng nhin nhdn tinh hinh
thuc té nhw né von c6 (thoi tiét chang han) va diéu
chinh cac cudc ty déi thoai dé chap nhén, tham chi
tan huwdng no?

Du thé nao troi cling s€ mwa. Hay thir nhin
van dé dudi géc d6 khac. Ap dung cudc tw d6i thoai
hwdng tiém thirc va y thirc theo mét cach khac, it

nhat la trong ngay hém do.
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Hém nay trdi muwa, diéu do cing chdng sao ca.

T6i van sé c6 mét ngay tuyét viri, mét con mua

nhé chang dnh hwéng gi dén téi.

Ngay cang co nhiéu bang chirng khoa hoc
chirng minh viéc c6 mot thai d6 t6t mang lai nhiéu
lgi ich hon viée c6 mét y tirdng hay.

Nhiéu nghién ctru trong linh virc than kinh hoc
da két luan rang nhirng khia canh nhw suy nghi, tam
trang, thai d va hanh dong dong vai tro quan trong
trong by may tinh than va thé chat hon nhirng gi
ta tirng nghi. Déi véi ching ta, nhirng nguwdi dwoc
hwédng loi tir két qua ctia cdc nghién ciru nay, thi
két ludn dy c6 thé ho1i bat ngor. Do6i ba suy nghi binh
thwdng thi ¢d gi quan trong? Thue té, ching quan
trong hon rat nhiéu so vé&i chung ta twdng twong.

Diéu kién sinh ly, tinh trang sirc khde déu anh
hwdng dén trang thdi tam tri cta chiing ta. Khi diéu
kién sinh ly tot hon, ching ta cang suy nghi va hanh
dong dang dan hon. Va khi ching ta cang suy nghi
hiéu qua hon, dnh hwdng dén thé chdt va cam xac

cua ban than cang tich cyc hon.

CHU KY TINH HUONG
Tw nhu ban sé c6 moét “ngay tot lanh™ chang
han, khéng chi gitp thuyét phuc ban than vé mat

tinh than, ma con kich hoat cdc tdc nhan héa hoc/
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dién tir trong nao bg, dnh hwdng dén trang thai tinh
than, sau do la vé mat sinh ly, tir d6 anh hwéng dén
tir duy cua ban.

Ddy 1a mét chu ky ca biét: suy nghi xudt hién
dau tién, tiép theo la phan ng cam xuc, di dén
phan rng sinh ly, réi lai quay vong suy nghi, phan
irng cam xuc... cho dén khi mot yéu té nao do pha
vor hodc thay doi chu trinh. D6 la ly do tai sao mét
sir cO tiéu cye xay ra vao budi sang, co thé tao nén
phan &ng day chuyén. Néu khong dwoc kiém soat
kip thei, n6 sé anh hwdng dén moi hoat doéng khac
trong ngay, tir ndng lwong, nhiét huyét, dén sing
kién va tinh thdn cta ching ta.

Diéu diang noi & day la ban co thé sé lang phi ca
ngay vi da dé mot sur viéc nho nhat tao ra bude dau
tién trong mot chu ky tiéu cwc. Chu ky tiéu cwe nay
khéng phat sinh do rac r6i hodc sw ¢6 nao khoi mao
ma bat ddu tir cach ban phdn &ng véi van dé dé.

Chinh vi thé, ching ta khéong nén than van
hodc “xudng” tinh than vé nhirng kich thich thwong
ngay - hodc bat ky diéu gi ban khong thé thay doi.
Nguwore lai, ban hdy thay doi cach ban cdm nhan vé
ching. Khi ay, thay vi tao nén chu ky tiéu cwc, ban

sé co m@t chu ky tich cwc bat ¢t lac nao ban muén.

Trong thwc té cudc sdng, ton tai mot s ca

nhan cdm thdy théa man véi sy khén khé. Cho
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du moi thi dang dien ra t6t dep chirng nao, ho
van tim kiém diéu gi dé lam ho khéng vui. May
man thay, hau hét ching ta déu mong muon dwoc
hanh phuc hon dau khé. Tuy nhién khéng phai luc
nao cing nhw vdy, tai nhiéu théi diém, ching ta
c6 thé cdm thdy vui hodc khéng vui, hoa hop hay
ngoai tam kiém sodt bat cir lic nao ta mudn. Ty
doi thoai khong phai la gidi phap ky diéu cho moi
tinh huéng, nhwng nod cé thé gitp ban kiém soat va
doi pho véi tirng tinh huéng mot cach thye té va
hiéu qua hon.

Khéng phai luc nao chang ta cling c6 thé né
nu cwdi. Nhwng t6i tin rang ching ta sé nhan dwoc
nhitrng diéu tot dep hon trong cudc song néu cuwoi

rang ro hon hodc thwong xuyén hon.

SUHOAN HAO TU NHUNG PIEU KHONG-HOAN-HAO

Tuy vy, ching ta vin hay phai d6i mdit voi
nhirng tinh hudng kha binh thwong, nhwng khéng
hé mang lai sw thoa man lau dai. Néu ban da tirng
dwa con t&i phong cap ciru luc n gior dém, réi mot
gi¢r sau réri khéi do cung dira con voi 16 mili khau va
tai khodn ngan hang chi con vai tram dé-la, han ban
hiéu y t6i la gi.

Néu diéu do xay ra vé&ri ban, ban sé nghi gi? Cho

du chan thwong khong nghiém trong, ban chac han
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cting rat lo lang. Khi con cdi gap chan thwong, ban
sé ngay ldp tirc dirng moi th dang lam va danh
nhiéu gi¢ tiép theo chi dé ngoi trwwdre civa phong cap
ciru. D6 sé khong phai la cdi két hoan hao cho mét
ngay dep troi.

Khi dy, ban sé vo thirc tw nhd diéu gi? Cam xac
cua ban chac han sé pha tron gitra gian dir va lo lang,
hay chi la buén ba?

Nhirng gi ban tw doi thoai tai thdi diém nay sé
anh hwdng dén ca tdm tri lan cdm xdc cda ban lac
do, cling nhw cach ban xtr ly tinh hudng - va ca ban
than ban nita. Con ban héi phuc ra sao phu thudc
vao kha ndng cda bdc si va 1¢i dong vién ban danh
cho chung. Néu da kiém soat tot ban than, ban sé ¢6
cac cudc ty doéi thoai diéu chinh trang thai dung dan
- kip thoi, tryee tiép, thuc té va tich cuyee.

Tw do6i thoai tinh huong khoéng gitp ban lat
nguwoc tinh huéng tir xau thanh tét. N6 chi mang
dén cho ban mdt phwong thirc tim kiém cach gidi
quyét hiéu qua nhat ma théi. Nho né, ban c¢é theé ty
kiém ché ban than va tao diéu kién dé x{r ly mot cach
théa ddng nhat trong bat ky hoan canh nao.

Ban da bao gi¢r 1ai xe m6t minh thi bi thiang 16p
gitra dwong chwa? Téi dam céa rang nhirng l&i tye doi
thoai xuat hién trong hoan canh dé thwerng khéng

phai la nhirng diéu tot dep.
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Céc cudc tw d6i thoai dién ra tir lic chung ta bi
xit 16p xe, dén maot luc sau, co 1€ phai mét lic lau sau,
co thé giup ching ta kiém soat va duy tri sir binh
tinh ctia minh, hodc, nhuw trong hdu hét cac trwong
hop tong tw, nhirng 1&i ndi va suy nghi ctia chinh
chung ta sé chi lam cho van dé toi té hon.

Thwong thi cac cude ty doi thoai khi moi thu
khong nhw y mudn caa chung ta sé khong khién tinh
hinh kha quan hon hay gitip chiing ta xir ly van dé. Nghi
thir xem, ban da bao gi¢ thdy ai huyt sdo, nghéu ngao
hat hay mim curéi khi thay 10p xe bén 1é dwong chwa?

CO HOI PHA VO HOAC TAO NENNGAY CUA BAN

Nhirng diéu khién ching ta khoé chiu ¢é thé la
bat c(r thir gi hodc tham chi la moi thir. Chwéng ngai
vat ma ching ta phai d6i mdt méi ngay la nhirng thi
luén khién ching ta kho chiu, gian dir hodc lam ta
mat tap trung nhd sw cho phép cta chinh chung ta.
Céc sw kién trong cudc s6ng hdng ngay, du chi xay
ra voi mdt vai nguwdi, c6 thé mang dén cho ching ta
danh sach v6 tan nhirng diéu that vong. Tham chi,
néu str dung cac cudc tw doi thoai khéng phu hop,
thi chi cdn mdt hodc hai diéu t6i té dé xdy ra la dua
khién chung ta di léch hudng.

Tw d6i thoai tinh hudéng c6 thé khong thay doi

dwoc tinh hinh, nhwng néu duwoc sir dung dung
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cach va kip thoi, thi né co thé giap ching ta nhanh
chong thay do6i cach giai quyét va diéu chinh khoang
thoi gian con lai trong ngay. Mot s6 trueong hop gay
anh huwdng quan trong, nhwng mot so thi nhé nhat
dén murc kho phat hién bang cach nao ma ching co
thé khién ta xuéng tinh than.

Nhirng van dé ay la nguyén nhan cta cédc cudc
tranh luan, gdy that vong, lo lang, cing thang va
dan dén nhirng ngdy u dm - ching c6 thé la bat
cr thu gi, bat ké 1&n hay nhé: banh mi nwéng bi
chay; may bay tré gi¢; 6ng chua giy kho dé; diém s6
khong tot; dang tam d& thi hét nwdc néng; chwong
trinh truyén hinh yéu thich bi thay thé; khong tim
ra trang phuc phu hop dé di lam; cong viéc khong
thang tién... Phai chang moi thit khong nhw mong
mudn déu la diéu xau? Trong tiém thirc cta chiang
ta, chiing xau - hay t6t - la sy phan chiéu cua cach
ching ta nhin nhan va ty nhi vé chung,

Giong nhuw viéc phai xép hang, thay vi khién
tam trang tré nén kho chiu khong can thiét, tai sao
ban khong tir noi thdam mot diéu gi do tich cue véi
bidn than. Néu ban bdn khodan khéng biét phwong
phdp nay cé hiéu qua hay khéng, hday thir mot lan.

T6i khéng ngai dirng xép hang. Do la noi téi can
dirng va t6i dang lam viéc cdan lam. Ding xép hang

chang phién ha gi cd - va téi thuc sw thich viéc nay.
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Toi biét moi ngwoi ghét théong bao thu thoai
khi dang c6 gang lién lac vé&i ai do6 qua dién thoai.
“T6i ghét thw thoai” la chwwong trinh ma ho da thuyét
phuc ban than. Thwc ra, thw thoai khéng gdy phién
toai dén vay. N6 gilp rat nhiéu ngwdi nam bat thong
tin khi ho khéng thé tra 1o dién thoai cta nguoi
khéc. Thu thoai mang l¢i ich riéng ctia no.

Tw néi v&i minh rang ban thdn khéng thich
st dung tin nhan thoai sé khong khién moi nguoi
tranh str dung thw thoai. Nhwrng ban c6 thé thay doi
thai 6 ctia ban v&i diéu do: “Téi rat vui khi cé co hoi

dé lai tin nhan.”

CHUYEN VON LA NHU VAY

Du trong hoan canh nao, khéng quan trong
ching ta c6 thich dién bién tinh huéng dé hay
khong, néu tinh hudng da la nhw thé, vay né luén
1a nhw thé!

T6i biét nhiéu nguwdi khong thich that ddy an
toan khi i xe hodc ngdi trén 6 t. Cé ca ty Iy do Iy
gidi cho viéc tai sao ho khdng can that chung: tir viéc
thit day an toan lam nhdn quan 4o ctia ho dén viéc
cho rang that hay khéng dang ly ra phai la quyén tw
do lwa chon ca nhan, chi khong nén la yéu cdu luat
dinh. Nhwng néu da tuan theo quy tac, ban c6 thé

lwa chon tw d6i thoai cho rdang viéc that day an toan
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that phién phirc hodc viéc nay chang phién todi chut
nao. Viéc that day khi dé sé cé thé la l&i than phién
hang ngay hodc chdng la gi ngoai mét thiét bi an
toan ma thoi.

Khong chi hiéu qua véi nhirng tinh huéng bat
tién nho nhat nhat, tw d6i thoai tinh huéng cting hiéu
qua trong ca nhirng trrong hop quan trong hon - vi
du nhuw thu nhap hay swr thang tién ctiaching ta. Trong
nhitng lan lam viéc v&i cac tap doan va doanh nghiép
khac nhau, t6i thwong nghe thay nhirng lod bat binh
va 0an gian ttr cac ca nhan & moi chirc vu trong bd
may doanh nghiép. Hdu hét la cac cdu noi biéu hién
sir khong hai long v&i nhivng gi ma ho khéng thé thay
doi dugrc, vi du nhw chinh sdch chGa cong ty, quy dinh
cia chinh pht hodc quyét dinh cta nguwéi quan ly -
nhitrng diéu binh thwong ctia cong viéc.

Nguwdri tw doi thoai tich cwe thwdng sdm nhdn
ra thurc té khéng thé thay d6i ay. Ho khéng phi thei
gian chién dau vé&i chung - ca vé y thire lan v6 thirc
- ma sé ban ron giup cong ty phat trién dé cé mot
noi lam viéc tot dep va co hdi thang tién tdot hon
trong st nghiép. Chi can don gidn héda van deé, viéc
thay doi thai do hang ngay sé dem dén cho chiing ta
nhirng loi ich khéng ngo toi!

T6i chwa bao gi¢r ¢6 gang woc tinh so lwong

trung binh theo dau ngwdi cac van dé hay noi phién
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mudn trong mot thang hodc mdt nam. That ra chang
cin phai nghi nhiéu vé diéu do; chiing ta déu cé du
nhirng trwweong hop cda riéng minh, twong tw nhw
cac vi du tbi g t&i cac ban. Hay nghi vé bat ¢ tinh
hudng nao trong ngay ctia ban va ban sé tim thay co
héi str dung tw d6i thoai tinh huéng.

Tham chi ¢é ldc moi ngwdi xung quanh sé
tim moi cach thuyét phuc ching ta suy nghi theo
hwéng ho mong mudn. Téi con nhé cdu chuyén
vé ngwoi phu nir thong minh da lam 16m tam op
hong chiéc xe thé thao m¢i ctia chong minh. Chiéc
xe dy la niém ty hao va hanh phic ctia ngwdi chong
va chi moét vét xwérc nhd d6i véi anh ay da 1a mot
tai hoa. Hé6m d6, c6 dy hodng loan lao vao nha néi:
“Em vira m¢i gdp mot tai nan khung khiép va lam
héng xe ctia anh r6i!” Ngwdi chong - ngay ldp tie lo
lang cho sy an toan ctia vg minh - da thé phao nhe
nhom khi ¢6 ddm bao véi anh minh da an toan ra

khoi xe sau tai nan.

Sau khi xac nhan vor minh khéng gap thuong
tich, ngwdi chong cudi cung cling hoi cd chiéc xe
bdy gitr dang ¢ dau.

“No dang ¢& trén dwérng dan vao khu dan cu”, ¢6
cO binh tinh va tra l&ri. Ngwoi chong vo cuing lo lang,
vong tay 6m vo va ¢ung nhau téi hién trerong vu tai

nan. Khi nhin thay vét [6m nhé & 6p héng cua xe, noi
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s¢* hdi toi té nhat tre thanh sy phdn khéi. “Khong
sao! Anh mirng vi em khong hé han gi. Ching ta ¢
thé stra n6 ma - em nhin xem, né chi 1a mét vét 1om
nho théi! Tham chi con khéng dé nhin ra nira co!”

Néu thay vao do, nguoil vor budre vao nha va
théng bao luén, “Em vira méi gay ra mot vét 16m
trén chiéc xe ctia anh”, t6i chac chan phdn rng cta
ngwotl chong sé khac. Toéi nghi nhirng loi tw doéi
thoai cia anh dy vao t61 hom do sé khong phai la
nhirng suy nghi nhe nhom va biét on dau. Trong
tred'ng hop nay, ngudi vo, von kha hiéu tinh khi
cua chéng minh, da thiét lap cac cudc tw do6i thoai
cho anh dy. Tuy nhién, ching ta hdu nhw khéng
da kha ndng thiét 1ap chwong trinh mot cach phu
hop. Do d6, chung ta phai nam bat chinh cac cudc
tw doi thoai ctia ban than minh va hoc cach tw bdo
vé minh.

Néu nguoi chong la mét ngwoi ty doi thoai
tich cwe, thwe té ngay tir dau, thi vo anh ay da co
thé tiép cdn van dé mét cach truce tiép hon. Diém
mau chot la phan &ng cba ching ta vdi cdc tinh
hudéng dwa trén nhirng gi ching ta nhén thirc - ca
c6 y thirc 1an vo thire tai théri diém d6. Vét 16m trén
tam 6p hong hoa ra lai khéng phai la van dé, ma vi
tri cia no thé nao trong tham tim ngwoi chong maéi

la van de.
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CO HOI GIANH CHIEN THANG

Vi tri ma moi nguwdi chung ta ddm nhiém -
trong tham tdm - sé xdc dinh cach ching ta phan
irng va phan hoi véi bat ky s ¢d nao.

Néu ban cho phép “cdc tiéu tiét trong cudc
song’, nhirng diéu xuat hién bdt chot trong cudc
song hdng ngay, gy dnh hwéng tiéu cwc dén ban,
lam ban kho chiu, khién ban chéch hwéng hoac huay
hoai moét ngay cta ban, ban hoan toan cé thé thay

doi diéu do bat ctr liic nao ban mudn.

Néu moi ngwdi ching ta khi sinh ra chi dwoc
tang mot binh nang lwyng tw do sit dung tuyy, liéu
ban c6 s dung binh nang lwong ay mét cach dang
gid hay khong? Toi chac chan ai cling mudén. Vay khi
do ban c6 phdn tan nang lwong cho sy gian dix, than
phién va nhirng bat man trong cudc séng khong?
Hay sé str dung noé mgt cach can than, chi danh cho
nhirng suy nghi va nhiém vu gitip ban hoan thanh
cong viéc?

Thuyec té, tir khi sinh ra, ching ta da dworc trao
nguon nang luwong do roi - nhirng di€ém nang lwong
dién hoéa truyén tdi thong diép cho tdm tri. Cudi
ngay, khi binh nang lwong kiét qué, nhirng suy nghi
dd dworc ti€ép nhdn do, sé tao thanh con sé tong két

cua moi diéu xirng dang ching ta d3 lam. Suy nghi
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cia moi ngwoi la nhirng déng tién vang trong kho
bau ctia chinh ho. Moi suy nghi tw c¢6 gia tri riéng
cia ng, hinh thanh theo y muén st dung ctia riéng
ching ta. Khi nhdn ra tdm quan trong cia moi suy
nghi nhé bé nhwng day manh liét nay, tai sao chiing
ta lai bat can virt bo, phung phi chiing, chi¥ khéng
tiép thu gia tri tir nhirng suy nghi do?

Tir bay gio, khi bat ky van dé nao xdy ra, ban
nén lwu y cdch ban phdn &ng véi né. Néu ban coi
minh la ngwoi trwvdng thanh, mét ca nhan cé nang
lwe, biét kiém ché ban than, hay hoc cach kiém sodt
suy nghi cita minh, khéng chi khi phit hgp véi mong
mudn, ma con ca lic moi thir dién ra khéng nhw y
nguyén. Dirng lang phi strc manh tam tri caa ban
cho nhirng phién todi nhé nhdt cia cudc sOng ma
hdy st dung nguén ndng lwong do vao nhirng viéc
co ich. Thiét lap ngbébn ngir tw do6i thoai phu hep va
dwa ra nhirng chi dan gitp ban kiém soat ban than
tot hon. Diéu do khéng khé va xirng dang dé ban bo
th&i gian va cdng stre thire hién.
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Thyc hién buéc dau tién

I_:m theo cdc budc Kiém soat, Chinh sira va Lang
ghe ma chiing ta da thdo ludn trong chwong 15
va chi y dén tirng loi ty doi thoai ma ban ty noi
v&i bdn than trong vai ngay tdi. Du la nghia xdau hay
nghia t6t, hay nhan biét moi diéu ban néi thanh loi
hoic ty nhii v&i ban thin hédc v& ban than.

Chu y dén cd hai loai hinh ty d6i thoai - tiéu
cwe va tich cwe, dac biét la cac cudc ty doi thoai xay
ra vo thirc. Néu budi sdng ngay mai banh mi nwéng
bi chdy, ban sé ndi gi? Néu ban cir suy nghi mai vé
mot viéc gi d6 chwa hoan thanh, hay nghi vé diéu ay
va xem phdan rng tir bén trong con nguwoi ban.

Luwu y cadch ban phan &rng vé&i cdc van dé cing
nhw co hoi va cac “rai ro”. Cac cudce tw doi thoai ca
hién dang gitr ban trong bong t6i hay sé giup ban

dirng 1én va hanh d6ng? Liéu nhitrng diéu ban tu
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nhtt v&i ban than cé giap ban dat téi dinh cao, va
tré nén quyét tam, ty tin hon, hay né sé can budrc
ban? Ban danh gia ban than la nguoi tiéu cuc hay
tich cwe? Va quan trong nhdat - thanh thit vé diéu
néy - ban thwong tw doi thoai tiéu cuwe hay tich cue?

Dé tim hiéu va nhan thic ré vé ciac chrong
trinh tinh thdn ctia ban théan va vai trd cta no trong
cudc song, ban nén chu tdm dén nhirng cudc ty doi
thoai cta ban va nhi¥ng ngwéi xung quanh, ddc biét
la nhi¥rng ngwoi ban danh nhiéu thei gian bén canh
nhat nhw gia dinh, ban bé than thiét va dong nghiép.
Chu y dén nhirng diéu ho néi ma am chi dén ban
than ho, cling nhw nhirng gi ho nghi va cdm nhan vé
bat ctr diéu gi ho dang néi. Pac biét, ghi cha bét ky
cudc ty doi thoai tiéu cwe nao ma ban nghe dwoc.
Khong c6 cach thuyét phuc nao tét hon vé tac dong
trdi chiéu cda cac cudc tw d6i thoai tiéu cwe ngoai
viéc chirng kién nhirng gi xay ra v&i nhirng ngudri
thuc hién diéu do.

Dirng nai bat ci diéu gi vi ai khac vé cdc cude
tw doi thoai ctia ho - chi quan sat né. Va trong khi
quan sat, ban hdy dic biét lang nghe nhirng diéu
ching ta goi 1a “y kién”. Y kién phan anh niém tin
ctia chinh chung ta hodc, ctia ngwdi khac khi chiung
ta khong co y kién ctia riéng minh (Tat ca y kién la

két qua ctia cac chwong trinh trong nao bd). Quan
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sat nhirng gi ngwdi khac nodi vé y kién, niém tin va
thai do cua ho luc do.

Tat nhién, nguyén nhan chinh cta viéc quan
sat cac cudc ty doi thoai cta nhirng ngwdi ban
danh nhiéu th&i gian nhat la vi ho cling c6 nhirng
tac dong v6 thirc téi chwong trinh tinh than cua ho.
Diéu nay ly gidi tai sao chang ta cang ngay cang co
nhiéu diém twong dong véi nhirng nguwoi chung ta
than thiét nhat. (Vi thé, ching ta nén chon ban be
thdt can than.)

NGUON ANH HUGNG KHAC

Khi ban bat dau tién hanh thay d6i tw doi thoai
bdng viéc kiém soat ngdn ngir va suy nghi cia ban
than va nhdn biét cac chwong trinh tinh thdn cua
nhirng ngwdi xung quanh, ¢d mét tac nhan anh
hwdng nira ban cling can nhdn thirc va cha y dén.
D6 la “phuong tién truyén thong” - nhirng chwong
trinh ban nhdan dwoc théng qua truyén hinh, bao
chi, Internet...

Diéu quan trong can lwu y la s6 lwgng chueong
trinh ban ti€p nhdn tir phwong tién truyén thong
va cach thirc ban phan héi chung. (Ban da bao gi¢
lira chon mua thuwong hiéu dwge quang cao thudng
xuyén nhat trén truyén hinh hay bo phiéu cho mdt

&ng ctr vién chinh tri nao do vi sy tac dong cua
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truyén théng?) Hay nhé rdng, bi mat dé 1ap trinh
ndo bo la sy ldp lai va tiém thirc lwu triv tat ca cac
chwong trinh, khong phan biét dung hay sai. (Chinh
diéu da nay khién truyén hinh va mang Internet tré

nén rat dang so.)

PAT BAN THAN TRONG TAM KIEM SOAT

Cang nhdan thirc r6 hon vé cac ly 1€ va tinh
huéng xay ra trong cudc séng, ban cang dé tim ra
ban chat cia chung va diéu gi can phai tranh ciing
nhw diéu gi cdn phat huy. Khi nhin thirc dwoc co
ché hoat ddéng va nguén gbc cia chwong trinh, ban
chorang ai chiu trach nhiém vé nhirng chwong trinh
tinh thdan cia ban? M6t khi ban hiéu rd6 no, ban di
nhién la ngwdi kiém soat.

Doi v&i mot s6 ngwori, kiém soat la mot trach
nhiém kho khdn. Tao ra suy nghi dinh hwéng twong
lai la trach nhiém ca nhan quan trong nhat ma ban
tirng c6 — va chap nhan trach nhiém doé cé thé gitp
ban kiém soat t6t hon cudc song ctia chinh minh.

Mot khi ban nhdn thirc ré6 cac chwong trinh
nhan dwogc tlr ban thdn, ngwoi khac, gi¢i truyén
thong va tir thé gidi xung quanh, chdc chan trong
twwong lai, ban sé lam moi thi c6 thé dé tw lwa chon

ndi dung chwong trinh va khéi diém phat sinh.
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10 LOI TU DOI THOAI MA BAN MUON THAY BOI NHAT

Dé hiéu sau hon vé phwong phap tw doi thoai
ban dang duy tri, hdy viét 10 1o1 ty do6i thoai tiéu
cwc nhdt ma ban thwong xuyén sir dung nhat.
Dirng do dy hay ty lira doi bdn than. Néu khong
viét da 10 loi, cr tiép tuc co gang. Chung ta sk
dung hang chuc cum tir tw do6i thoai mot cach vb
thirc va chi nhdn ra cho dén khi chung ta bat dau
nghi vé chung.

Hay nhé rdng, chung la nhirng cum tir tw déi
thoai tiéu cwc nhu: “Téi khong thé”, “Khong 6 gi
dung’, hodc “Khong phai 1a ngay cuaa t6i”. Vdy cdc
cum tw do6i thoai tiéu cwrc ma ban str dung thwong
xuyén nhat la gi?

Khi da phat hién nhi¥rng diéu tiéu cyc ban noi
véi chinh minh, hodc noéi vé ban than minh, ban ¢6
thé dé dang thay déi nhirng cum tir d6. Bat cir cum
tir ti d6i thoai tiéu cwe nao ban st dung ciing déu
c6 thé chuyén thanh tw d6i thoai tich cwrc. Sau mot
thoi gian ngan, ban sé nhan ra viéc str dung ty doi
thoai theo cdch mé&i don gian, dé dang va tw nhién
nhuw viéc str dung theo cach ci.

Duwdi day la mét vai vi du vé cac cum tir ty doi
thoai tiéu cwrc dién hinh ma ching ta c6 thé tim thay

trong bat ky danh sach tw doéi thoai tiéu cyc nao.
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Vidu 1

Cau noi “Cong viéc cua tdi dao nay khong sudn
sé 1dm”, cé thé dé dang thay dbi thanh “Téi thich
cong viéc ciia minh. Téi hiéu van dé va ¢6 kha ndng
gial quyét chung. Toéi co thé virot qua.”

Vidu 2:

Thay doi lap trinh tiém thirc cia ban tir nhirng
ttr tir ddnh bai ban than, “T6i dwdng nhw khong thé
giao ti€p véi con trai dwgc niva’, thanh chwong trinh
md¢i: “Toi danh thdi gian lang nghe, tro chuyén va
giao ti€p v&i con trai. T6i kién nhan va luén ¢ gang
thau hiéu thdng bé. Té6i danh th&i gian moi ngdy véi
con trai va tdi chac chan sé duy tri.”

Vi du 3:

Tw nha rang “Réi giwdng vao moi budi sdng
that kho s&”, chdac chan khéng bao gi¢r giup ban ra
khoi giwdrng nhanh hon hay dé dang hon. Moi khi y
nghi &y xudt hién, hay di thanh: “Rei giwdng that dé
dang. To6i rat thich ddy sm va sé duy tri tir by gid’”.
Ldp lai diéu do6 véi1 ban than trong vai ngay — hoac
lau nhat c6 thé. Ddn da ban sé ghi dé 1én chwong
trinh ct - chwong trinh trwéc day khién ban kho co
thé thure ddy.

Nh¢ rang viéc thay doéi chi mét hodc hai cum

tlr sé khong thé tao ra thay doi sau sdc trong cudc
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sOng ctia ban. Néu mudn thwe hién mot s6 thay doi
ro rét hon, hdy thay d6i nhiéu cum tir cli nhat c6 thé.
Cang chinh stra nhiéu cudc tw doi thoai vé ban than
bang viéc str dung phwong phap ty déi thoai mdi,
ban cang thay déi tot hon khi thic hién va bién né
trér thanh thoi quen vinh vién.

Vidu 4:

Thay vi lién tuc than van “Hoém nay la mgt ngay
kho khan’, hay nghi vé viéc tiém thirc cia ban nhan
dwoc nhirng gi tir cau noi d6. Néu ban dang tyr nht
chi vi ngay hém dé la mot ngay khé khdn, nén né
phai la mo§t ngay t6i té. Viéc nay chi ¢6 thé lam cho
ban cam thdy it thanh c6ng hon trong ngay hom dé.
Va tat ca nhirng diéu do sé thuyét phuc tiém thirc tin
ban da that bai.

Lap di lap lai bat cir diéu gi ngu y rdng ban da
that bai chi thuyét phuc tiém thirc rang that bai la
khuén mau ma né cdn tao ra. Ban khoéng phai gid
nhw ngay h6m do thdt tuyét vori, nhwng cling khéng
nhdt thiét phai thuyét phuc ban than rang ngay hém
do that 1a mot tham hoa. Ban da lam viéc cham chi
va moi thir khong phai lic nao ciing dién ra theo
cach ban mudén. Tha léng ban than mdt chut, sau do
tai dinh hinh tw duy: H6m nay that tuyét. Té6i cam
thay tw tin vé bdan than minh. Va ngay mai sé con tét

hon nira. Diéu dé khong giup xtr ly cdc van dé hoac
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cong viéc kho khan ma chi don gian duwa ban tré lai

trang thai dinh cao.

Vidu s:

Néu ban thwce sy mudn cai thién dang vac,
nhwng lai khéng thire hién, néu chi noéi véi ban than
“T61 thwe sw can tap thé duc nhiéu hon,” sé chi khién
ban gat phang no di. Téi thich noéi “Toi tap thé duc
moi ngay” va thém mdt vai tir ngir ho tror nhw “T6i
thich tap thé ducva toi thye sy tan hwdng qua trinh
va cam gidc no mang lai. Téi mudn duy tri trang thdi
t6t nhdt cho ban thén, ca vé thé chdt lan tinh thin.
T61 mong doi moi ngay déu c6 thé tap thé duc, rén
luyén tri o6c, duy tri thé lwc sung man va viron toi
chién thang.”

Vidu 6:

“Toi muodn tiét kiém nhiéu tién hon, nhuwng
dwong nhw téi khong thé lam dwoc,” 1a loai hinh
tiw doi thoai ma rat nhiéu ngwoi si¢ dung. Nhirng
lo1 tw doi thoai nay khong hé ¢ hiéu qua, ma hoan
toan ngwoc lai - né lam mat an toan tai chinh caa
ban. Thay vao do, ching ta nén noi: “Toi kiém muwc
téi can va nhiéu hon thé nira. Toi gioi tiét kiém
tién. M4i thang, khong hé gidn doan, téi déu danh
ra mot khodn dé tiét kiém. Moi tuan, moi thing va
moi ndm, téi lam nhirng viéc can thiét dé duy tri an

toan tai chinh” Dan dat tdm tri cia ban theo dinh
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hwéng dung dan, thir thach dung din va no sé lam
viéc cham chi dé thwc hién mong muon caa ban.

Tiém thirc sé khong thdy kho khan khi quan ly
tai chinh chat ché - noé chi lam nhi¥ng gi n6 dworc yéu
cdu. Néu ban khéng thay doi, né ciing khong. Néu
ban muoén xdy dyng co s& tai chinh vitrng hon, hay
noi chuyén voi tiém thirc cia ban. Khong nglrng yéu
cau no lam nhirng gi ban muén. Tiém thirc sé ty phac
thdo mot ké hoach hanh dong riéng. Két qua c6 thé
khong dén sau mdt dém, nhuwrng chiing réi sé dén.

Vidu 7:

Thay d6i “Téi wée gi minh ¢é nhiéu thoi gian
hon,” sang cau “T6i sap xép thoi gian dé lam nhirng
gi toi can lam.” Khong ai 1a khdng cé thei gian ranh
roi. Ngay ca nhirng ngu¢i ban rén nhét cling c6 thé
danh thoi gian cho s& thich cd nhadn; van dé nam
& chd chung ta chon lam gi trong théi gian ranh
cua minh. Néu khéng da théi gian la mot van dé
v&ri ban, tdi sé thém vao tiém thirc: “Toi chiu trach
nhiém chon thoi diém, dia diém va phan chia thoi
gian ctia minh. Va t6i chon danh théi gian cho viéc
tao ra nhirng lgi ich lén nhat trong cudc déri minh.”

Khi méi bat dau, hday hoc theo nhirng vi du
thay d6i l&i noi va thwe hanh viéc d6 moi ngay. Ban
cang luyén tap nhiéu, ban cang ghi lai nhiéu kiéu tw

do6i thoai mdi vao nao bo ciia minh.
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Ddanh bay tinh tri tré
trong phat trién ban than

Tr& thanh mét nguoi tw doéi thoai tich cuce dich
thye va cdu tién, quyét tam tdp trung cai thién
kha ndng tw doi thoai ctia ban va gay dung twong
lai cdn virgt qua rdt nhiéu thach thiec. Thir thach
[&n nhat d6é dwgrc goi la sy tri tré. Tri tré trong phat
trién cd nhan (PGS'), xudt hién khi ban ding giira
hai trang thai doéi ldp, hai trang thai dy la: 1) Noi ban
song tir trwdc dén nay va 2) Twong lai réng mé véi
nhitng muc tiéu hwdng dén trong cudc séng. Ban
dirng gitta qua khir va twong lai cua minh, khong
mudn quay lai noi ban tirng dirng, nhwng khéng da
dong lwc va niém tin dé thic day ban than tiép tuc

tién bwdec.

1. PGS: Viét tat ctia Personal Growth Stasis.
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Trong phat trién ca nhan, tri tré chinh la ké thu
cudi cung. Diéu dé cé nghia du cho nhiét tinh cta
ban lic nay lon thé nao, thi mdt s6 chwong trinh
trong qua khir ctia ban van tim @t moi cach dé kim
chan ban lai, budéc ban phéi dim chan tai ché. Ban
muon tién lén phia trwdc, nhwng lai gdp kho khdn
vi ban cang c6 gang, cac chwong trinh ci lai cang
niu ban manh hon khién ban khéng thé di t&i muc
tiéu mdi. Két qua, thayvi tién 1én phia truedrc, ban lai
dirng nguyén vi tri ci.

Song v&i nguyén trang va that bai trong viéc
cai thién ban than khoéng phai la diéu chi ¢c6 mét vai
ngwdi dd6i mdt ma xdy ra véi tat cd moi ngwdi mot
cach rat thwong xuyén.

Vi vdy, ban & ddy, thyc s mudn thay doi, khac
phuc van dé hoac dat dwoc muc tiéu, nhung nhan
thirc mdi cia ban vé tw d6i thoai va lam sao dé thuwce
hanh thi lai chwa dwoc két néi véi nhau.

Ban con nh¢ cau chuyén vé nhirng ngwoi tham
duw budi tro chuyén truyén dong lwc, va hao hirng
thay d6i cudc song, roi sau do vé nha va chang lam gi
khong? Ho that bai trong viéc thay doéi vi thoi quen
tri tré. Nhu t6i da néu, tat cd dong lwc bén ngoai déu
chi tam thei; ching khong thé gan bé vai ho, do vay

sty tri tré da chién thang.
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TiNH TRi TRE TRONG PHAT TRIEN BAN THAN
THUC SU LA GI?

Sw tri tré khong lam ban dirng lai. No gdy cho
ban nhirng ton hai theo cach ban tham chi khéng
hé hay biét. Dw¢i day la vai vi du vé ban chét thuec
s cua no.

Tri tré phdt trién ban than:

 Ngan ban phat trién;

 Lang phi thoi gian;

 BOn rat nang luvong;

- Ha thap long tu trong;

» Anh hudng dén strc khoe;

» Khién ban cam thdy t61 10i;

» Lam ban mat tap trung;

* Bao chira dé khong lam gi;

« Ngdn ban ddt muc tiéu méi;

* X6a bo modt thoi quen;

» Clang cd cac chwong trinh tiéu cuc;

+ Nguyén nhan khién ban that bai.

Dac biét, song voi tinh tri tré thot gian dai
sé hat can ndng lwong va khién ban mat phuwong
huwdng, tir d6 giam sy ty tin vao ban thdn, (Lam sao
ban co6 thé tin twédng ban thdn néu ban khong tin

rang minh dang lam viéc nén lam?)
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Nhung van dé lén nhat ¢6 1€ 13 tri tré cuép di
y chi chién ddu cia ban, nhan t6 tuyét véi giap ban
hoan thién hon va ¢6 nhiém vu dwa ban cham t&i
dinh cao thanh céng. Néu mit di tinh thin d6, hodc
bo qua l&i kéu goi hanh dong ctia ng, ching ta khéng
nhirng mat di mot phdn tuyét vri nhat ctia ban than,

ma con mat dan con ngw¢i ban dau ctia chung ta.

CAC KHiA CANH CUA KHA NANG

Tai cac buoi hdi thao vé swr dot pha cta ty doi
thoai va phwong phap dp dung né vao cudc séng,
toi thworng theo doi vé mdt cling nhw thai d§ cua
khan gia. Trong do, t6i di vao chi tiét vé co ché hoat
ddng ctia ndo b6 va phwong phéap kiém soat cudc
sOng ctia minh.

No6i suéng khong tao nén dong lwe, nhwng la
ngwoi dwa dén thong diép gidi phong ban than khai
sy kim kep, t6i quan sat tirng khan gia thé hién thai
dd “ho da hiéu’, niém hy vong lde lén trong ho, vi ho
nhan ra ban than sap dwoc giadi thoat khoi nhing
xiéng xich v6 hinh dang rang budc.

Nhung t61 biét vao khodanh khac ho roi di va
tré vé nha, té6i khéng thé thuc ddy ho lam bat ct
diéu gi. Trong khodng th¢i gian ngdi treedre mat toi,
y chi chién dau va niém tin thay do6i tran ngdp trén

gwong mdt hg. Nhin thay biéu hién nay, téi phai c6
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gang gitr trai tim nhiét huyéet cia minh khoéng lui
tan, b&i toi biét, suét ba mwoi ndam véi vai tro la mét
nha truyén cam hirng, trong s6 hang tram hay hang
ngan ngwoi tirng ngbi nghe tdi ndi chuyén, chi mot
sO it sé lam diéu gi d6 v&ri mon qua mdi cha s that
ma to6i vira giri dén ho.

Cac dién gia, giang vién va gido vién chdc han
sé hiéu cam nhan cua t6i lac dé. Chung t6i hiéu muc
tiéu la giap moi nguwoi cai thién cude song. Ching
téi biét chung t6i c6 cau trd I&i hiru ich cho ban.
Nhwng ching tbi tuyét vong khi chi c6 mét s it
nguwoi thwe hién diéu do. (Chung téi ciing lo so rang
nhirng ngwi can no nhat sé it dé tdm nhat, dii né ¢o
thé ¢6 y nghia quan trong véi ho.)

Nhin nhitrng khan gid do, t6i thdy cac bac cha
me mong mudn dira con méi sinh cia ho khong
cd cac chwong trinh tiéu cue khién cudc sdng caa
chung bi bo hep. Téi thdy cdc cap vor chong 1on tudi
ngd ngang nhan ra ho da boé 1& rat nhiéu diéu. Toi
thay cac doanh nhan phan khéi khi cu6i cting co
thé thiét lap va viron t&i muc tiéu ho hang mo worc.
I'61 thay cdc ¢6 gai tuoi teen, nhirng nguwot hieurdy
twong tw doi thoai va quyét dinh tw minh tao ra cac
cudc tw doi thoai tich cwc ma ho sé st dung trong
sudt cudc doi minh. Toi thay cac y ta, phu huynh,

nhan vién vdan phong, gido vién, ngw¢i ban hang
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online, c6 hau ban, nha quan ly va hoc sinh; moi
ngwoi trong s6 ho déu hiéu va quyét tam dwng lén,
nam bat va tao ra twong lai ctia riéng ho.

Lam viéc trong linh vic nay suot phan lén
cudc doi, toi biét rang moi ngudi déu co thé dat téi
tam cao gdn nhw vd tdn trong phat trién ca nhan
va thay doi cudc song néu thong diép ty doi thoai
van birng chdy trong ho sau khi héi thao két thic.
Nhwng thuce té, dong lwc dy sé khong kéo dat, tham
chi ngay cd nhirng giac mo manh liét cling mat dan

trong nang sé'm.

VUOT QUA QUA KHU TRI TRE

Nhuwng néu ban mudn thoat khoi tinh trang tri
tré — t6i hy vong rang ban mudn - ban hoan toan cé

thé lam dworc.

Néu da doc dén doan nay cta cudn sach, toi
gan nhw cé thé twdng twong ban ngbi tredc madt
toi, nhuw mot khan gid. Ching ta da cung nhau chia
sé cac thong diép ma toi co gang dwa dén theo cach
dé hiéu, v&i tirng budrc rd rang va dé theo doi. Néu
co thé nhin thdy ban, t6i chac hdn sé thdy mot nguwoi
co tiém ndng Ién, ngwdi hiéu ré thong diép va sdn
sang tién lén phia trwdec.

T6i sé ndi v&i ban, nhw mét ngwdi ¢o6 van, o

khich 1é tir tan day long: “Toi tin vao ban. Ban cé



Cach ta nghi vé dutng dai ta di 249

T ¥

thé lam diéu nay va ban biét ban thdn minh cé thé.
Sau do la nhirng chién lwoc gitp ban virot qua tinh
trang tri tré trong qua khu.

1. Ddt muc tiéu bién tw doi thoai tich cwce thanh
mot phdn cudc séng.

Ngay bay gi¢, hdy dirng lai va suy nghi vé muc
tiéu cua ban.

Néu co thé, ban hay viét ching ra. Cac muc
tiéu khéng dwore viét ra thwdng cé it hon 10% cor hoi
thanh sw thwec. Khoanh khac ban viét ra mot muc
tiéu trén gidy, co hoi dat dworc muc tiéu doé ngay lap
tirc tdng lén dén 75%.

Str dung tlr ngi cia riéng ban, nhwng muc tiéu
da so déu theo khuén mau nay: Muc tiéu cua téi la
thwe hanh tw déi thoai tich cwe moi ngay va bién né
thanh mét phan khéng thé thiéu trong cuébc doi.

Sau d6 doc to muc tiéu d6 moi sdng va mai toi
trieére khi di ngu trong 9o ngay tiép theo.

2. Lang nghe cdc bai ghi am tw d6i thoai t6i
thiéu 15 phut moi ngay.

Cé mot trang web dac biét' cho phép ban nghe

mién phi cac bai tw no6i chuyén trong 30 ngay. Ling

1. Truy cdp www.shadhelmstetter.com dé nghe cac chuwong trinh ty

d6i thoai mién phi.
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nghe hang ngay cdc cum tir ty doi thoai sé gitip ban
két n6i ndo bo va ghi de 1én cdc chwong trinh khién
ban tri tré va thuc day ban bat dau. Cac bai ty doi
thoai sé bao quat nhiéu chu dé khac nhau. Ban co
thé nghe tryc tiép tir dién thoai hodc mdy tinh bang
nhung tét nhat hay bat ching phat trén nén cac
hoat dong khac trong ngay ctia minh.

Trong khi muc dich ling nghe la két n6i ndo bo
v&i cac chwong trinh tich cwe trong théi gian dai,
ling nghe moi ngay sé mang dén dong lwc dé ban
duy tri cho dén khi ching bat dau két noi.

Maic du ho1i gidng tw quang cao khi khuyén cac
ban nén nghe cac ban ghi ty dGi thoai ma toi da viét
va san xudt, nhwng néu ban xem téi nhw huan luyén
vién hodc c6 van cia ban, ching chinh xdc la nhi¥rng
gi t6i muon gidi thiéu cho ban.

3. Viét danh sdch cdc chwong trinh tw déi thoai
tiéu cwc cii ma ban muén thay doi.

Ciing giong nhw khi viét cac muc tiéu, hiéu qua
tot nhat sé dat dwoce khi ban viét danh sdch ra gidy.
Suy nghi vé bat ky loi tw d6i thoai tiéu cye nao ban
da sir dung nhiéu hon mét lan, hodc thudng xuyén
sir dung va viét no ra. (Néu da cé danh sach “top 10”
dwoc dé nghi trong chwong trwdc, ban co thé bat

dau ngay véi danh sach do.)
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Van dé quan trong nhat néu mudn vuwrot qua s
tri tré chinh la sw nhdn thic va khd ndng tdp trung.
Ban cang biét nhiéu vé tw doi thoai va muc tiéu thay
doi, cang tap trung vao viéc do, thi ban cang tao ra
nhiéu hoat dong than kinh va khac ghi nhirng dinh
hiédng ay nhanh va manh hon.

Néu tuan theo nhirng hirdng dan nay, ban chic
chan sé danh bai dwoc su' tri tré. Tré& thanh mot
ngwoi tw doi thoai tich cuce va thay do6i cudc song
cia ban theo chiéu hudng tuyét veri. Tat ca cac gidc
mo cua ban sé tré thanh hién thue.

Dé tdi nhac lai, ban cé thé lam dwoc va téi biét

ban c6 thé.
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Thay déi hodic khéng

ai thoi diém nay hoac mot thoi diém nao doé
Ttmng twong lai, ban ¢6 thé quyét dinh thay doi.
Néu ban da muwong twong minh muén lam gi, khi
tidm tri nhan dinh d3 t&i thoi diém, thi d6 chinh la
th&i diém phl hop nhat.

Luc Shakespeare viét cdu “Song hay khong
song..., c¢6 thé 6ng khong biét rang minh da cham
t&i badn chdt ctia ban ngd. Lam, hay khong lam, do
la van dé. Tré thanh hay khéng tré thanh; dat duorc
hay khéng dat dworc; thye hién hay khéng thue hién
— cau tra l&i cho cdu héi do sé xac dinh twong lai - va
thanh cong - ctia moi chiing ta.

D6 la mot cau hoi hay dé thay sw tién bd ctia ban
than. Chung ta c6 quyén va can phai danh gia, phan
xét hoat dong cta chinh minh. Ching ta co tién b6

khéng? Chung ta chi dang cwdi ngwa xem hoa hay lam
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hét strc c6 thé? Chung ta dang lam nhi¥ng gi ching ta
muén hay muén lam diéu gi khdc tot dep hon? Ching
ta liéu c6 dong diéu v&i nhirng diéu tot nhat chiing ta
mong mudn khong hay mudn thay doéi diéu gi?

Hau hét ching ta déu c6 nhirng khia canh ma
chting ta muon thay déi trong cudc séong. Coé luc
chung ta muén thwc hién mét thay doéi nho, diéu gi
d6 dem dén s khac biét, hodc khac phuc mét diéu
gi do ching ta tirng trdi qua trong qua khw. Lai ¢6
nhitng khi ching ta muén thwe hién mot sy thay doi
sdu rong - thay thé hoan toan cai c bang cai man.

Néu cudc song tré nén “hiéu qua” don gian
nhw thwc hién mét vai thay doi, tai sao ban khdng
thay doi ban than?

BAN MUON THAY BOI HAY KHONG?

T6i da biét cé nhitng ngwdi mudn cai thién van
deé trong quan hé gia dinh hay tai noi lam viéc, hodc
mot sO diéu nho nhat vé ban than hodc trong cudc
song cua hg. Co nhirng nguwdi chan ngdy véi moi
thir va muon thay doi toan bé cudc sdng - cong viéc
khac, ban d&i méi, ban nha va chuyén dén mot tiéu
bang khac - dé tir do6 thay d6i twong lai cta ho.

Nhwng théat ra, sw thay doi dé khong phai la
mot sy thay doi thwe sw; vi nd khéng hiéu qua. Ho

thay d6i méi treorng ma khéng thay déi chinh ban
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than minh. Thay d6i méi trirdrng xung quanh chi
mang tinh tam thoi va dé lung lay nhu thay d6i cuda
phuc trang trong mot v& kich. Chuing ta c6 thé thay
doi ban beé, vor chong, cong viéc, hodc nha &, nhwng
chung ta van giir “cdi t6i” cii - 18i tw duy khién ching
ta khong vui, hodc khién ching ta gap rac roi. Néu
chung ta mang theo hinh anh cii ctia ban than téi bat
cr noi nao chiing ta di va truyén tdi vao bat cr diéu
gi ching ta lam, 1am sao chung ta ¢6 thé lam tot hon?

Néu ching ta mudn thwc hién bat ky thay
doi quan trong ndo trong niém tin, thai d, cam
xuc, hanh vi, hanh ddéng hodc két qua, ngay tir dau,
chung ta nén quyét dinh ai 1a ngwdi nam quyeén va ai
la ngwri kiém sodt nhirng thay doi ay.

Lam thé nao dé xac dinh nhirng thay déi dang
xay ra trong cudc song cua ban? Chung co phai la
két qua cua tai nan, van ménh, hoan cdnh hay quyét
dinh c4 nhan khdng?

Thay d6i tao nén hodc la két qua cta viéc gi d6
bén ngoai tac dong téi ban, hoac la két qua caa sy

thay d6i bat nguon tir bén trong ban than ban.

THAY D01 BOI NHUNG TAC PONG BEN NGOAI
Vi kiéu thay d6i nay, sé khong c6 tac dong tam
ly nao canh bdo ching ta vé sy thay déi dang xay

ra. Khong co6 gi ddng quan ngai vé loai thay doi bdi
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nhirng tdc dong bén ngoai - tham chi con khong
hé dang chu y. Chung thwdng xay ra mot cach ngau
nhién. Do la nhirng két qua lién tuc va vé hinh ctia
cac tac dong bén ngoai, tirng ngay tirng gior dang
dinh hinh va tai dinh hinh suy nghi ctia chung ta. Vi
du nhw, cdc thay d6i nho trong thdi d6 vé sw mong
cho, sw kién nhoé xdy ra xung quanh, chinh sach
cong ty, moi quan hé ca nhan, ngwdi than, nhu cau
gia dinh, tin ngwdng ton gido, ap lwc xa héi, quang
cao, xu hwong kinh té, anh hwéng cta cac phwong
tién thong tin dai chung, vi tri chinh tri, quan niém
sai lam, ban be than thiét va nhing l&i binh luan
thiéu suy nghi.

Ky la la nhirng anh hwéng nay sé dinh hinh
phan lé&n cudc sdng cua ching ta. Tat nhién khong
phdi tat cd ching déu xdu hay sai lam; mét s6 trong
do thyce ra rat can thiét va c6 gid tri dac biét. Nhung
khi gop chung thanh mét nhém, nhirng anh hwéng
hdng ngay nay hiém khi tré thanh ban giao hwéng
tuyét vori. Chiang thwéong la nhivrng giai diéu buon
viét v&i nhip trung binh trong ban nhac khong co
cao trao, bung nod vé cudi nhw chung ta da ky vong.

Diéu kién séng hang ngay thuyét phuc ching
ta rang nhu cau quan trong nhit ctia con ngwoi, sw
tén vong ctia xa hoi loai nguwoi, chinh 1a thanh tyu

I&n nhat ctia moi nguoi.



256 SHAD HELMSTETTER

Dan da, ching ta thay d6i, mot cach vé thic,
khong phai dé lam nén thanh cong - ma la dé ton
tai, theo cdi cach xa héi mong muén. Chiang ta
trdy trat song qua ngay. Chiing ta chi lam nhirng gi
ching ta phai lam. Ching ta ¢ gang lam hét mic
c6 thé, séng sao cho hoa hop v&i nhirng ngwoi khac,
lam diing viéc cia minh, thirc hién dang vai tro, tiét
kiém cho twong lai va hy vong diéu tot dep nhat sé
xdy dén.

D6 la nhirng gi ching ta dwoc day. Thay vi tin
twdng ban thin moi ching ta la mét dan hoa tau
hoan chinh, chiing ta bi dan dat dé tin chung ta chi
la moét cdy sdo. Chiing ta lang nghe nhirng tin don
nham tir ban be, theo sau nhirng ngwé1 mang danh
nha lanh dao, dic khuoén cuéc séng ctia ching ta
khéng phadi theo nhirng gi chiing ta muén, boé lai
nhirng gidc mo va hy vong nhirng diéu t6t dep hon.

Vi vdy, ching ta bi ép thay doi bé&i chinh
cudc séng ma chung ta dang song. Po6i véi hau
hét chung ta, s thay doi hiém khi dot ngét xay ra
do cac sw kién t6i té ma xdy ra chdm chap, tuan
tw theo moi trworng - sy thay doi ép budc béi thé
gi¢i xung quanh va tré thanh moét phan cia mot
phan cua chung ta. Nhirng gi ching ta nhan thic
va chdp nhan la nhi¥rng phdn quan trong cia nhirng

gi ching ta sé tr¢ thanh.
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THAY DOI DO LUA CHON CA NHAN

Sw thay d6i tuy thudc vao cad nhan - moi ching
ta - 1a sw thay doi dwoc tao ra béi lwa chon cd nhdn.

Ban da bao gior nghi vé thiyre té rang nhirng gi
ban lam, cach ban séng, con ngwrdri ban tré thanh,
hoan toan tiy thudc vao ban than ban? Tat nhién
cé nhirng luc ban bi hoan canh bén ngoai tac dong,
nhwng cach d6i phoé véi chiing, van do khong ai khéc
ngoadi ban quyét dinh. Nhi¥ng gi ban chon lwa sé xdc
dinh nhirng gi ban lam tiép theo.

Puwa ra quyét dinh va thwc hién cac bwdrc tiép
theo la chuyén caa riéng ban. Ngoi yén va dé mac
thé gii bén ngoai dan dat bwéc ddu nhwr né mong
mudn. Xac dinh budc ti€p theo - réi dén twong
lai ctia ban - nam trong tay chinh ban, giong nhw
nhirng hoi thé ban tw thwce hién cho chinh minh.
Dwa vao no, roi moi hoi thé, moi bwdc di, méi hanh
dong va moi thanh twu sé la ctia ban va sw lwa chon
cua riéng ban.

Cac nghién ciu vé than kinh hoc da chirng
minh rang nhirng gi ban dinh nghia ban than,
nhirng diéu ban tiép thu va tdp trung nang lwong
sé thu hut nguon strc manh v6 hinh bién giac mo
cia ban thanh hién thiwc. Nhwng chiing ta chi méi
biét dwoc qua trinh thwe hién: D6 la tim hiéu cach
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ban suy nghi, réi tir d6 bat ddu xac dinh va chuyén
hwdng twong lai cho pht hgp. Néu lam diéu nay,
ban sé tw dat minh vao tam kiém soat.

Cing nhw suy nghi, y twéng, nhu cau va anh
hwédng bi tic dong béi nhirng ngwdi xung quanh
da dinh hwéng, kiém soat va chi dao cudc séng caa
chiing ta trong qua khir. Sir kiém soat tw duy ca nhan
gicy ddy trao cho chung ta co hoi thay déi twong lai
cuia chung ta - cho chinh chiing ta.

Ban ¢ thé lam dwoc rat nhiéu diéu. Ban co
thé, néu mudn, virgt qua birc twrdrng ngdn cach giira
ban va bat cir diéu nao ban muén thay doi hoac dat
duwoc. Hay tiép thém y chi quyét tam dé lam diéu
do. Tu xay dwng niém tin, thai d§, cdm xac va hanh

dong dwa ban dén vi tri ban mudn.

DIEM KHAC BIET CUO!I CUNG

Chung ta bat dau cudc hanh trinh xuyén qua
hoat dong tam tri va virgt qua mé cung giai phap
trong nghién ciru ctia t6i dé tim kiém cau tra loi,
khong chi ¢o hiéu qua, ma con c6 thé duy tri hiéu
qua dy. Thanh ¢6ng hién th&i la té6t, nhirng néu bién
thanh c6ng ay thanh mdt phdn lau dai trong cudc
séng thi ¢é y nghia hon rat nhiéu. S6ng moi ngay
mot thanh cong hon déu la nhirng gi chiing ta hang

mong muodn.
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Xa hdi ciachung ta ngay cang tién xa va dat dworc
thanh twu gan nhw khéng twéng trong linh vire cong
nghé va san xuat vat chat. Chang ta c¢6 nhiéu tién ich,
cong cu, irng dung trong cudc song hon nhirng ngudi
giau c6 nhat hay cac vi vua chua vai thap ky truéec.
Nho y hoc va khoa hoc, ching ta da cai thién kha nang
song sot virot trdi hon so véi nhirng thé hé trwrére do.
Chung ta dang tirng buwdc chinh phuc vii tru bao la.
Chung ta da hoc cach quan ly cac nhan vién, mot sé
tinh huéng va mét phan nho sé phén ctia chiing ta.

Va cudi cung, vdi s giap d& dén tir linh virc
than kinh hoc, chiing ta da biét cach quan ly méot

phan cudc séng cta chung ta, phdn trung tam va la

nén tang cua moi hanh dong. D6 la hoc cach quan ly

tam tri cuia chinh minh.

GIAI PHAP

Hoc cach quan ly, kiém soat va chi dao cdc
nguon anh hwong téi tam tri ban la co hoi tuyét voi
nhat ban tirng co.

Gan day, chung ta tham chi m&i biét tén cta ké
thu vi dai nhat cta ban thin - bic twong gidi han
chang ta trong khoang nhé nhat nhi¥ng gi co thé dat
duoc. Ké thu lén nhat ay chinh la ching ta. Nhirng suy
nghi ching ta da nghi. Chinh nhitng suy nghi da vé nén

giol han ma ching ta tin rang d6 la ban than minh.
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Cong nghé da cung cap cho cac cong cu va khoa
hoc da dwa chi dan cach thirc thuc hién. Nhitrng hiéu
biét m¢&i ctia ching ta vé ndo by con nguwdi da chirng
minh hwdong di cia chang ta 1a dang dan. Chung
ta nhdn ra nhitng gi ching ta lam va lam v&i bdn
thdn, khéng phai tinh c& xdy ra. Ching ta da hiéu
ro chung ta la ai va chang ta la gi; chung ta la keét
qua cta st két hop ngau nhién gitra cdc nhan té di
truyén. Ching ta biét twong lai tuy thudc vao chiing
ta nhiéu hon ching ta tirng nghi: Diéu do tuy thudc
vao nhirng gi chung ta nghi.

Néi chuyén véi chinh minh. Hoc cac tir — nhivng
tir dung dan - két ndi va stitr dung ching mét cach
chinh xdc. Xdy duwng théi quen tw dai thoai tich cuce
hdng ngay. Noi chuyén mot cach thdn thién, tinh
cadm, quan tdm, manh mé, quyét liét va quyét tam.
Hay néi chuyén véi ban thin dung cach, moi ngay.

Khi lam vdy, ban sé ti tdng cho minh mén qua
tuyét vé&ri nhat, vi dai nhat. Hay luén ghi nho:

Ban thdt hoan hao.

Suy nghi, cudc séng, gidc mo’ cua ban sé tré thanh

hién thuec.
Ban c6 thé tro thanh bat cir diéu gi ban chon lwa.

Tiém ndng cua ban vo6 tdn nhw vii tru bao la.
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CAC NGUON THONG TIN KHAC
Cdc chwong trinh audio tw doi thoai
www.shadhelmstetter.com

Dao tao vé tw déi thoai
www.selftalkinstitute.com

Dao tao hudn luyén vién cuéc séng

www.lifecoachinstitute.com
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Suy nghi- cudc noi chuyén cua tam hén vo! ban than no.

— Plato
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Khi cu¢c 10i ddy nga ban, hay 14t nguoi lai va ngadm nhing vi sao.
- Khuyét danh
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0i NQUGi coé Mmat trén doi déu khat khao mét
M cong viéc tot, mot su nghiép thanh céng,
Mot gia dinh hanh phuc.. hoac bat cu diéu

gi tot dep khac

Thé nhung vi ly do gi, ma moi chuyén van thudng xay
ra khong theo cach ta muon?

Ban tung ban khoan liéu do la s ménh, va co phai co
mot ban tay vé hinh nao doé cua Thuong dé da sap
dat san tung budc di trén cudc ddi moi nguasi?

Khong, quyen kiém soat s6 phan nam chinh trong

tay con ngudi. Va chia khoa sé dugc bat mi trong
cudn sach nay

Mot chiéc chia khdéa don gian, gan rat gan, nhung
mang suc manh bat tung bat cu canh ciia nao chan
dudng con ngudi budc dén tuong lai ma ho hang
mong doi
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