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LOINOIDAU

_ V6i tu cach 13 nha tAm 1y chinh ctia bénh vién Bellevue, thanh phd New York, toi chimg kién
nhi€u minh doi kho dau, khong chi riéng nhiing bénh nhén tam than, ma ca ¢ nhirng nhan vién "binh
thuong","khoé manh" dang chira tri cho bénh nhan. T6i con thdy su bat hanh cd ¢ nhitng ngudi tuong



d6i thanh cong va co dia vi cao den gip t0i & phong kham tu. Rat thuong, sy dau don va sy khon kho
13 diéu khong mong mudn va cudi cung ciing qua di khi con nguoi chiu dé cho cac niém tin, tinh cam
va hanh dong cua ho lam thay d6i qui trinh ctia doi song. Kho ndi nhiéu khi ho khong 1am thé. Ho nan
na, roi cd thay d6i két qua xau hay thuong roi vao sy ludng ly chi dé than trach cudc doi khung khiép
ctia ho hay bang cach nio d6 dugc mot ai "sap xép cho".

Nhiing nguoi co kha nang dé nhdn ra rang ho dinh doat két qua cua cudc song riéng khong phai
lac ndo ciing d&. Thuc té 13, nd thuong 1a mot cong viée c6 tinh chat ap dao. Do d6, t6i ludn tim kiém
mot phuong phap va nhiing ky thuat moi khi lam viéc ¢ bénh vién va d6i voi nhitng bénh nhan riéng
ctia t6i. Ndm ndm vé trudc, 1an dau tién toi nghe biét vé tic phim ciia Tony Robbins va theo mot trong
nhirng khoa tap huan cta anh & new York. Tdi do, toi thay 1a, Tony gop phan vao niém tin ctia t6i khi
cho rang bét ky ai lanh manh co ban déu c6 thé 1am chi va sdng cudc doi tran day, ngay sau do, toi
theo khoa hoc hai tudn c6 cp gidy chirg nhan cua Tony, ciling nhu cing cac dong nghiép va cic bénh
nhan theo tiép cac khoa khac. Toi goi d6 1a khoa"Huan luyén co Ban cho cudc song". Roi t6i gidi
thiéu hang loat bang ghi Am va cudn sach dau tay cua anh, Ning Lirc vo tin.

Mic dau mot s6 dong nghi¢p cua to1 kho chiu va ngac nhién khi to1 gioi thiGu nhirng tac pham ciia
mot thanh nién chang c6 bang cip, ma nhitng ai doc va nghe Tony 14 di dén cho tan thanh. Thém vao tai
liéu dung dan va dé 1anh hoi, Tony c6 mot tai ning va mdt phong thai 16i cudén lam cho diéu viét ra cua
anh dé nam bat.

Cudi clng, vo t6i va t6i tham dy khoa hoc"Bay Ngay Hinh thanh cudc Séng"chira dung nhitng
khai niém co ban trong tac phdm méi nhat ctia anh, Panh Thirc Con Nguoi Phi Thuong Trong Ban.
Ngay nghi cudi tudn d6 d cho chung toi phuong cach dé tao nhitng thay d01 noi nhirng gia tri, nguyén
tic va _nhirng tiéu chuan so sanh, ma trén hai ndm qua, di gitip chung toi song mot doi sdng hitu ich va
tran day hon.

TO1 nhan thay no1 Tony mot nguo1 thay vi dai trong cudc choi doi séng. Cai nhin thau sudt, su
thong minh, niém say mé va sy dan than xac dang cta anh ta luon hién dién va truyén cam hing. Poc
cudn sach ndy nhu thé ching ta ngdi dbi dién véi Tony va dé hét tAm tri vao cude tro chuyén tha vi voi
anh. Cu6n sach nay con tiép tuc duoc ching ta tham khao nhu mot loai so tay cua nguot st dung cho
bat ky lac nao cudc song dit ra nhirng thir thich méi hay c6 nhitng doi hoi dang dién bién. N6 cung
cap mot kho phuong tién cho sy thay d6i lau dai, cting nhur nhirng bai hoc lam phong phu chat luong
cudc song That vay, néu c6 nhiéu ngudi doc cudn sach nay va thuc tdm ap dung nhitng diéu chi dan
ctia no, han t6i va nhiéu dong nghiép cua t6i hét viéc lam mat.

FREDERICK L. COVAN, Tién si triét.

PHAN MOT: GIAI PHONG NGUON TIEM
NANG CUA BAN

Chuong 1: NHUNG UOC MO CHO POI MINH



"Nguwoi chin chd’no tin vao van ménh,
nguoi nong noi tin vao may rui".
-BENJAMIN DISRAELI

Ching ta ai ai ciing ¢6 nhitng udc mo...Ai ai cling mubn tin vitng tn day long rang minh c6 mot
nang khiéu riéng. Co kha ning thay ddi, c6 thé gay anh hudng dic biét trén nguoi khac va cé thé bién
d6i thé gidi ndy trd nén tot hon. Co nhitng ltc trong cude doi, ching ta ai ai ciing c6 mdt vién anh veé
cudc song twoi dep hon ma ching ta ao udc va dang duoc huong. Thé nhung, véi nhiéu nguoi trong
ching ta, nhirng uéc mo do bi bao phu day déc boi nhiing that vong va nhiing nhirng cai tAm thuong
ctia cudc soéng khién ching ta tham chi khong con ¥ chi dé cb ging vuon lén. véi qua nhiéu nguoi,
nhitng nhitng wdc mo bi tan v&-va cing v4i nd, ¥ mudn 1am nén van ménh ciia minh ciing tan v& theo.
Nhiéu nguoi da mat niém tin viing chic, 1a yéu t6 sic bén cua thanh cong. Cudc do1 to1 1a mot cude
tim kiém khong ngtng dé phuc hoi udc mo va bién né thanh hién thyc, nhic nhé chiing ta nhé lai va st
dung ngudn nang luong vo6 bién con dang ngu yeén trong mdi ngudi chiing ta.

T6i khong thé ndo quén cai ngay toi bi tac dong ménh liét, cai ngdy t6i thuc sy sdng véi udc mo
ctia minh. Hom 4y t6i dang bay trén chuyén truc thing riéng tir los Angeles dén quan Cam dé c6 mot
cudc thuyét trinh. Pang khi bay trén thianh phé Glendale, toi dot nhién nhin ra mdt toa nha nguy nga
bén dudi va toi cho truc thing ctia t6i bay 1a 13 trén ngdi nha d6. Nhin xubng, t6i nhan ra ddy chinh 1a
ngdi nha ma méi cach day 12 nam, t6i da timg gilt chan gac cong & do.

Hoi 4y, ltc nao t6i cung lo khong biét chiéc Volkswagen 1960 cua toi co strc chay hét quing
duong 30 phut dua t61 t6i chd 1am viéc hay khong. Mdi ban tAm trong yéu cta doi toi 1a 1am sao dé
ton tai; toi thiy so hii va co don. Nhung hom do, khi t61 bay luon trén khong, t6i thAm nghi," méi chi
mot thap nién ma da thay d6i dén thé!". Hoi trudc, toi cling ting co nhu’ng glac mo, nhung hinh nhu
chiing chang bao gio tré thanh hién thyc. Nhung nay, 61 da tin rang moi that bai va vo vong toi gap
trong qua khir da that sy dat nén méng cho su hleu biét gop phan tao nén cudc sdng mdi ma t6i dang
duoc hudng. tdi tiép tuc bay doc theo bo bién xudéng phia nam va t6i nhin thiy nhitng chil ¢4 heo dang
choi dua voi nhitng ngudi ludt van trén nhitng ngon song bién. D6 1a hinh anh ma Becky, vo tdi cling
voi t01 tirng yéu thich va coi nhu mot mon qua ddc biét cua cugce doi. Cubi cung t6i d3 téi Irvine. trong
xubng dudi, toi hot lo 1ing khi thay bén ngoai hang rao chd toi sap thuyét trinh, dudng xa ket cuing xe
cO va nguoi subt ca vai cdy so. toi nghi tham,"trdi, mong sao chuyén gi dang xdy ra cé thé két thac
som dé nguoi ta kip dén dy budi thuyét trinh cua 61"

Nhung khi t61 ha canh Xuong san bay, trudc mat to1 1a mot quang canh mo1:Hang ngan nguoi dang
dugc bao v¢ chan lai ngay tai chd 61 sap dap xubng. d6t nhién t6i bat dau hiéu ra su thyc. Giao thong
bi ket 1 vi nguoi ta dén dy budi thuyét trinh cua t6i! Ching 61 da du kién khoang 2 ngan ngudi tham
du, thé ma bay gio ¢6 dén 7 ngan ngudi trong mot hoi truong chi di kha ning chira tdi da 5 ngan! Khi
toi tir san bay budc vao hdi truong, hang trim ngudi vay kin lay toi va doi duoc 6m hon toi hay ké
cho t0i nghe nhitng gi ma cong viéc ctia t6i da anh hudng trén doi sdng ctia ho.

Nhirng cau chuyén ho ké cho toi that kho tin. mot ba me gi61 thiéu cho t61 dira con trai ba tirng bi
danh gia 1a"Hiéu dong" va"Khuyét ning hoc tip".bang cach 4p dung nhirng nguyén tic Xt Ly Trang
Théi day trong sach niy, khong nhitng ba khong phai cho cau bé ubng Ritalin nita, ma hai me con tir
dao 4y dd doi sang California va & ddy cau bé duoc danh gia 1a thién tai! Mot quy 6ng ké cho toi nghe
chuyén ong ta dd 4p dung nhitng k¥ thudt cta khoa Piéu khién Sy Thanh Cong va d3 bo han dugc thoi



str dung cocain. Mot cap vo chong ¢ tudi 50 chia sé cho t6i nghe chuyén ctia ho dang chuén bj ly hon
thi hoc duoc bai hoc vé Qui Luat Ban Thian. Mot thwong gia ké t6i nghe, thu nhap hang thang cua ong
chi trong 6 thang d3 ting tir 2,000 ddla 1én trén 12,000 d6 la va mot nha doanh nghiép ké rang ong da
tang doanh thu cua cong ty 1én trén 3 tri€u do la trong vong 18 thang nho ap dung nhitng nguyén tic vé
Nhitng cau Hoi Chat Luong va Xir Ly Cam xtic. Mot ¢o gai tré dep cho t6i xem anh cua co hoi truée,
nay cb da giam duoc trén hai chuc ki 16 nho 4p dung nhitng nguyén tic vé Pon Bay trong sach nay.

T61 da xac dong va nghen ngao khong thé noi 1én 101 lac dung trong phong. Khi ti nhin xubng cir
toa voi 5,000 khuon mit twoi cudi dé thuong, luc a ay i y thirc duoc t6i dang séng gidc mo ciia minh!
That la mot mot cam giac ky diéu khi biét rang 4n sau nhirng dam may nghi ngo, t61 lai ¢6 dugc nhing
thong tin, nhitng chién luoc, triét ly, ky nang c6 thé gitip biét bao nguoi dang hién dién & day c6 thé ty
tao kha ning cho minh dé bién d6i cudc doi minh. Ca mot dong hinh anh va cam xtc tudn trao trong
t61. TO1 bat dau nhd lai mot kinh nghiém da dén voi t6i moi chi cach ddy it ndm. Khi ngdi don doc
trong cin ho nho cua toi & Venice, California va trong tim trang c6 don budn tii t6i ru minh theo diéu
trt tinh cua mot ban tinh ca Neil Diamond. T61 c6 cam tudng nhu cudc do1 minh chéng la gi ca, moi
su kién cua cudc doi hoan toan 1am chi con ngudi toi. Thé r6i t6i ciing nhé lai cai gidy phut ma cudc
doi 61 bién doi, gidy phut toi da thdt 18n,"Thanh cong roi! Toi biét 1a minh dang gia hon tit ca nhitng
gi minh hién dang c6 trong cuge doi, vé tri 6c, tinh cam va thé xac". Thé la t61 dd lam mot quyét dinh
va chinh quyét dinh nay da thay d6i han cudc doi cta minh. Toi da quyet dinh s€ khong bao gio hai
1ong voi nhitng gi & dudi mirc tiém ning ctia minh. Ai c6 thé ngd duoc quyét dinh nay dan toi dén phat
gidy ky diéu nhu thé?

T6i dé ca con ngudi minh tudn trao ra trong budi thuyét trinh tdi hom ay va khi toi roi giang
duong, hang ngan nguoi di ra tin sin bay dé tién t6i. mat toi bong trao 16 khi t6i ta on Thuong Dé da
ban cho t6i gidy phit hanh phic nay. T6i dang song thuc hay trong mo? Van la cing mot anh ching ma
mdi cach day 8 ndm luon ludn phai vat 1on véi cude dot, that vong, cd don va khong thé diéu hanh
dugc cudc doi minh? Than hinh thi beo phi, tii thi khong mot dong xu, t6i mang tim trang khong biét
c6 thé sdng con hay khong. Lam sao mot anh chang it tui nhu t0i voi trinh d6 hoc van chi hét bac
trung hoc, ma d3 c6 thé tao ra nhitng thay doi ky diéu dén thé?

Cau tra 101 cua toi1 that don gian: t61 dd hoc dugc cach trang bi cho minh mot nguyén tic ma bay
gio 01 goi la tap trung nang lugng. Nhiéu ngudi khong biét gi vé cai kha nang to 16n ma chang ta c6
thé truc tiép diéu khién khi ching ta tap trung moi ngudn lyc ctia minh dé 1am chi chi mot 13nh vire
duy nhat ctia doi minh. Piéu khién tap trung giéng nhu mot tia lade c6 kha ning choc thing bat ctr vt
can nao ngan chan ban. Khi ching ta kién tri tap trung vao vi¢c cai thién mot 1anh vuc nao, ching ta
phat trién duoc nhitng cach thirc phan biét doc dao dé 1am cho 1anh vire d6 t6t hon. Mot 1y do khién it
ngudi ching ta dat dugce diéu ching ta mong mudn, d6 13 vi ching ta khong bao gior dinh hudng su tap
trung cua ching ta: chung ta khong bao gio tap trung nang lugng cua minh. T61 tin rang mot trong
nhitng bai hoc quan trong cta cudc doi 1a hiéu duoc dong co ndo thdi thuc ching ta trong hanh dong
cia minh. Piéu gi hinh thanh nhan cach ctia mot nguoi? Tra 101 cau hoi nay s& cong hién ching ta
nhirng chia khéa co ban dé hinh thanh van ménh riéng ctia mdi nguoi.

Sudt cudc doi, toi khong nging bi thu hat bdi mot tiéu diém duy nhat va thuc bach: Cai gi 1am
nén nhitng khac biét vé chat lugng ctia mdi cudc doi? Lam sao ching ta thuong gip khong it nguoi
XUAt than tir méi truong ngheo kh6 va vo vong, vay ma ho di thanh cong trong cudc doi va dé lai
nhitng an twong sau sac cho ching ta? Nguoc lai, lam sao nhiéu ngudi c¢6 hoan canh wu dai. Cac
phuong tién dé thanh cong c6 san trong tam tay, viy ma ho da di dén mot két cudc tham hai, that vong



va nhiéu khi roi vao thoi nghién ngap? Piéu gi 1am cho mot s6 cudce doi tré thanh miu muc va mot s6
khac tr¢ thanh 101 canh bao? Bi quyét nao tao nén nhirng cudc do1 hanh phic, say mé€, sung man, trong
khi nhitng cudc do1 khac tr¢ thanh v6 vi, nham chan?

NOi 4m anh ky diéu cta ban than t0i bat dau bang nhimg cau hoi don so:"Lam cach ndo dé toi
kiém soat tryc tiép doi minh? Hom nay t6i c6 thé lam gi dé bién doi doi toi ciing nhu gitp 01 va
nguot khac hinh thanh van ménh cia minh? Lam cach nao dé toi mé rong, hoc hoi, phat trién va chia sé
su hiéu biét ctia t6i v6i nhitng nguoi khac mot cach thi vi va co ¥ nghia?"

Tir hoi con rat tré, t6i da phat trién mot niém tin 13 tit ca chung ta ¢6 mit trén doi 1a dé cong hién
mot cai gi doc ddo, toi tin 13 tin trong thAm tAm chiing ta ai ai ciing dugc phtt bam mot thién khiéu dic
biét. T6i thuc sy tin rang trong mdi ngudi ching ta déu tiém 4n mot nang luc siéu pham. mdi nguoi
chiing ta déu c6 mot tai ning, mot thién khiéu, mot chut thién tai ndo dang chd ching ta mo ra. Co thé
13 ning khiéu nghé thuat hay 4m nhac. C6 thé 1a kha ning giao tiép ky diéu voi nhitng ngudi ching ta
than thwong. Co6 thé 13 mot ning khiéu kinh doanh hay sang tao dé dua chiung ta vao nganh doanh
nghiép hay mot sur nghiép nao. t6i tin 1a Tao Hoa khong thién vi ai. tit ca ching ta duoc Tao Hoa dung
nén moi nguoi voi net doc dao cua minh, nhung tat ca déu duoc ngai pht cho nhitng co hoi dong déu
trong doi séng dé c6 thé sdng hanh phiic. Nhiéu nim trudc, t6i da quyét song cudc doi minh bang cach
dau tu an hué cta Tao Hoa vao mot cai gi con luu lai sau khi cude doi to1 qua di. Toi da quyét la mot
cach nao d6 t6i phai cong hién thé nao cho cudc doi dé nd con ton tai mii sau khi toi ra di.

T6i tha thiét kéu moi ban khong chi ¢b gang doc hét cudn sach nay, ma con tan dung tat ca nhirng
gi ban hoc duoc dé dem ap dung vao cudc song don so hang ngay. Pay 1a budc can thiét va t6i quan
trong dé ban mang lai két qua cho cac ¢b ging cta ban trong cudc doi.

LAM THE NAO TAO PUQC NHUNG THAY POI LAU BEN

Nhing thay d6i chi co gia tr1 dich thyc khi chung lau bén va hop 1y. Ching ta ai cling tirng ¢6
kinh nghiém v€ nhirng thay d6i nhat thoi, dé roi lai cam thdy chan nan va that vong ngay sau do. Thuc
ra nhiéu ngudi mudn thuc hién nhitng thay d6i, nhung kém theo ¥ mudn d6 13 ndi e ngai va lo lang
khong biét nhitng d6i thay ctia minh c6 1au bén hay chi 1a tam bo. Mot vi du don so cho chuyén nay 1a
truong hop mot ngudi mudn bat dau an kiéng, nhung cam thdy chan chd, chu yéu 13 vi noi tiém thirc
ho, ho tin chic 1a nhitng co géng ho thuc hién s€ chi mang lai cho ho mot phﬁn thudng trong phut chbc
ma thoi. Ca doi t0i, t0i da theo dudi nhitng nguyén tic to chirc co' ban, d6 1a nguyén tac thay doi lau
ben va ban s€ hoc dugc cac nguyén tic nay va cach ap dung ching trong sach nay. Nhung bay gio, toi
mudn chia sé voi ban 3 nguyen tac thay d6i so ddng ma ban cung nhu to1 ¢6 thé ap dung ngay dé thay
d6i doi minh. Chang rat don gian, nhung lai vo cung hiéu qua néu ta biét ap dung khéo 1é0.

Buéc Thir Nhat

NANG CAO TIEU CHUAN

Mot 1an ban muon thyc hién mot sy thay doi, viéc dau tién ban phai lam la nang cao cac ti€u



chuan cta ban. Khi nguoi ta hoi toi diéu gi da thay doi doi t6i tAm nim vé trude, t6i tra 1o réng dut
khoat diéu quan trong nhit 13 thay d6i nhitng gi t6i doi hoi noi chinh minh. T6i viét ra trén gidy tat ca
nhirng gi ma t61 khong con mudn chip nhan trong ddi minh, tt ca nhitng gi toi khéng con chiu dung
nita va tat ca nhitng gi t6i khat khao dat t6i.

Lich str con dé lai cho ching ta biét bao tim gwong danh nhin day goi himg nhu Leonardo da
vinci, Abraham lincoln, Helen Keller, Mahatma Gandhi, Martin Luther king, Rosa Parks, Albert
Einstein, Cesar Chavez, Soichiro Honda va biét bao nguoi khac da timg co nhirng bude ky diu khi
nang cao tiéu chuan cua ho. Strc manh da timg ¢6 noi ho cung dang c6 not ban, néu ban c6 can dam
doi hoi nd. Thay doi con ngudi ban chinh 13 budc dau don gian dé thay doi mot to chirc, mot cong ty,
mot dat nude hay mot thé gidi.

Bwoe thar hai

THAY POI NIEM TIN HAN HEP CUA BAN

Néu ban nang cao tiéu chuin nhung lai khong that su tin 1a minh c6 thé dat dugc chung, ban dang
hity diét chinh minh d6. Ban thim chi cling khong mudn thir; ban sé& thiéu niém tin dé c6 thé giup ban
md ra duoc nhitng kha ning thAm sau hién dién trong ban. Cac niém tin cua ching ta giéng nhu nhitng
ménh 1€nh tuyét ddi, nodi cho ching ta biét sy viéc nhu thé ndo, cai gi ta lam duoc, cai gi khong lam
duoc. Thé nén, thay doi hé théng niém tin cta ching ta 1a diéu trong yéu dé thuc hién bat ky sy thay
d6i chic chin va 1au bén trong cudc doi minh. Chung ta phai phat trién mot niém tin virg chic 1a
chiing ta c6 thé va sé& dat dugc nhitng tiéu chudn méi trude khi chung ta thire su hanh dong.

néu khong c6 nhirng hé thong niém tin viing chic, thi du ban c6 nang cao tiéu chuan ctia minh dén
murc nao, ban cung s€ khong bao gio co duge niém xac tin dé hd tro cho nhitng tiéu chuan y. Ban thi
nghi Gandhi c6 thé thanh dat dugc bao nhiéu gia nhu ong déd khong tin vao sirc manh cua sy phan
khang bat bao dong? Niém tin ctia 6ng da giup Ong dat dén nhitng nguon lgc nd1 tam cua minh va da
gitp ong ddi dién duoc nhitng thich d6 ning né ma mot ngudi cd quyét tam it hon 6ng ¢ thé phai dau
hang.

Buwdc thir ba

THAY POI CHIEN LUQC CUA BAN

Pé duy tri quyét tim, ban can co nhitng chién lugc tot nhat dé (dat hi¢u qua. Mot trong nhirng niém
xac tin co ban cua toi 1a néu ban nhim tiéu chudn cao va ban c6 niém tin, thi chic chin ban c6 thé nghi
ra nhitng chién lugce. don gian 13 ban sé& tim ra dudng 16i. No6i cho cung, day chinh 1a chu dé cia ca
cudn sach. N6 chi cho ban nhirng chién luge dé hoan thanh nhiém vuy va to1 s€ ndi cho ban biét ngay 1a
bat ky trong truong hop nao, chlen lugc tot nhat chinh 13 tim ra mdt miu, mot ai di ting dat nhirng két
qua ma ban mong mudn va rdi di sdu vao nhitng hiéu biét ctia ho. hiy hoc cach lam cua ho, niém tin
ctia ho va 16i suy nghi cua ho. Khong nhirng ban s& thiy diéu nay giup ban hiéu qua hon, ma n6 con tiét
kiém cho ban biét bao thoi gio vi ban khong can phai miy mo 1du dé tim ra duong di. Ban chi can diéu



chinh, uén nan va c6 1€ lam no6 kha hon thoi.

Sach nay s€ cung cap cho ban nhirng thong tin va dong luc thuc day dé ban dan than minh vao ca
ba nguyén tac chu yéu dé thay d6i chat lugng cudc doi.

Trén doi, co rat nhiéu ngudi biét phai lam gi, nhung it nguoi thue sy lam diéu ho biét. Biét thoi
khong du. Ban can phai co hanh dong. va néu ban cho phép, toi s€ nhan lam huan luyén vién cho ban
qua cudn sach nay. t01 s¢ cong hién ban cach phan biét nhirng ngudn stirc manh dé tao nén nhirng thay
('101 1au bén vé chat luong cta doi song ban. Cung nhau, chung ta s€ tap trung vao 5 lanh vyc cua doi
séng ma toi tin 1a anh hudng dén chung ta nhidu nhét. D6 1a:

1 Lam Chu cam xuc

Nam virng bai hoc nay s€ gitip ban quan triét phan 16n phuong phap cua bon lanh vyc con lai.
Ban hiy dé y dén diéu do. Tai sao ban mudn giam can? Phai chang chi vi ban mudn ngudi minh bét
md th6i u? Hay vi ban nghi néu giam can, ban s& cam thay c6 nhiéu nghi luc va déo dai hon, ban trd
nén hap dan hon trudc mat nguoi khac va ban cam thiy ty tin nhiéu hon khi ¢ trudc dam dong? Hau
nhu tat ca nhitng gi chung ta 1am déu 1a thay d6i cach cam nghi ctia chiing ta nhung hau hét ching ta it
hay khong dugc hudn luyén dé biét cach 1am diéu nay nhanh chong va hiéu qua. That ky la ching ta
thuong st dung tri thong minh cia minh dé di vao nhitng tim trang cam xtc vo ich, dang khi quén di
biét bao nhiéu ning khiéu bam sinh ma al trong chung ta déu co6 san. Qua nhiéu ngudi trong ching ta
khong kiém soat dugc, trong khi quén mat viéc cham lo cho nhitng cam xtc ctia minh, 13 nhitng yéu to
ma moi ngudi déu cé thé 1am chu.

2 Lam chi than thé

Néu ban co tt ca nhitng diéu ban mo wdc, nhung lai khong co strc khoe the ly dé vui huong
nhitng thir d6, thir hoi cé ich gi? Mdi sang thirc day ban c6 cam thay day du strc song, nghi luc va san
sang budc vao mot ngay moi khong? Hay ban thirc day mét moi giong nhu t61 hom trude, than xac &
am va cam thdy mién cudng phai bat ddu mot ngdy moi? Nép song thuong nhat cua ban s€ lam ban
thanh mot ngudi thiéu hoat dong? Cr 2 ngudi My thi ¢ 1 ngudi chét vi xo vira dong mach vanh;ba
ngudi thi mot ngudi chét vi ung thu. Chung ta dang "1y ham rang ma dao huyét cho chinh minh", nhw
cAu noi cta bac si Thomas Moffett ¢ thé ky 17. Chiing ta ngdn vao co thé day chit béo, nhirng thuc
pham khéng ¢ chat dinh dudng, ching ta dau doc luc phu ngii tang bang thude 14, rugu va ma tay va
chiing ta ngdi thu dong trudc man hinh tivi. Bai hoc thir hai nay s& gitip ban kiém soat strc khoé thé 1y
ctia ban dé ban khong chi c6 dang kho€ manh, ma cam théy khoé manh thuc su va biét réng minh dang
lam cht do1 minh, trong mot co thé tran déy sinh luc va cho phép ban thanh dat.

3 Lam Chii Cac M6i Quan H¢

Ngoai viéc lam chil cam xtc va strc khoe thé xac ctia ban, khong ¢ gi quan trong hon 14 hoc cach
1am cht cac mdi quan hé cta ban. Quan hé yéu duong, gia dinh, budn ban va xi hdi. Xét cho cung,
khong ai mudn hoc tap, phat trién, thanh dat va hanh phic mét minh va cho riéng minh. Bai hoc chu
yeu thir 3 trong sach nay chi cho ban nhirng bi quyét giup ban xay dung nhitng moi quan h¢ chit lugng
trudce tién voi ban than, roi voi ngudi khic. Ban sé bat dau kham pha ra nhitng gi ban danh gia cao
nhat, nhitng niém mong doi ctia ban, nhitng qui ludt trong tro choi cudc doi va né c6 lién quan thé nao
v6i tat ca nhitng ngudi khac cung tham du cudc choi voi ban. Toi di kham phé ra rang, ddi véi t6i,



ngudn luc to 16n nhat chinh 1a mbi quan hé, vi nd mé toang canh cira ra cho moi ngudn luc khic ma toi
can. Quan tri¢t dugce bai hoc nay s€ cho ban nhitng nguon lyc vo bién dé€ ban tang trudng va cong hién.

4 Lam Chi Tién Bac

Khi t&i d6 tudi 65, hau hét chung ta hoac la khong con lam ra tién, hodc 1a da chét! Thé nhung
khong ai trong chiing ta lai muén roi vao vién canh dy khi nghi dén thoi ky huu tri vang son cta minh.
Nhung néu ban khong di xac tin rang minh ddng dugc hudng mot sy thoai mai vé tai chanh nho mot ké
hoach hi¢u qua, l1am sao ban co thé bién vién canh tai chanh nay thanh hién thuc? Bai hoc lam chu thir
4 trong sach ndy s& day ban biét vurot xa hon sy song con don thuan lac xé bong cude doi va ngay ca
bay gio, dé dat toi diéu do. Séng trong xa hoi, mdi ngudi ching ta déu c6 kha nang thé hién nhitng udc
mo ctia minh. Thé nhung hau het ching ta cam nghiém nhirng ap luc tai chanh moi ngay mot d¢ néng
hon va ching ta tudng twong ring c¢6 nhiéu tlen bac hon s€ giai thoat ching ta khoi ap lyc a y. bay la
mot 40 tudng van hoa to 16n t6i dam ca quyét v6i ban 1a cang c6 nhiéu tién, ban cang cam thiy chiu
nhiéu ap luc hon. Piéu chil yéu khong phai 1a kiém dugc that nhiéu tién, ma 13 thay doi nhitng niém tin
va thai do cua ban d6i véi tién bac, dé ban nhin nd nhu phuong tién dé céng hién, chir khong phai la
muc dich t6i hdu va duy nhat ctia hanh phuc.

5 Lam Chu Thoi Gio

Nhing kiét tic doi hoi thoi gid. Thé nhung ¢ bao nhiéu nguot trong ching ta biét dung n6? Toi
khong ndi dén chuyén quan ly thot gid; t61 mudn noi dén chuyén gianh 13y thoi gio va bién doi no, sir
dung no6 dé n6 trd thanh dong minh chir khong phai ké thu ctia ban. trudc tién, bai hoc lam chu thir 5
ndy s& day cho ban thiy rd nhitng danh gia ngian han c6 thé dan téi nhitng dau kho dai han. Ban s& hoc
cach lam mot quyét dinh thuc su va kiém ché nhirng uwdc mudn hudng thu tire thoi, dé giap cac tu
tudng, cac sang tao clia ban va ngay ca nhitng tiém ning ctia ban c6 thoi gid mang lai hoa trai sung
mén. Roi ban s& hoc cach phéac hoa nhirng chién lugc can thiét dé thuc hién tung buoc quyét dinh cua
ban, dé bién n6 thanh hién thire. V&i quyét tim hanh dong manh liét, kién nhin chiu dung thoi gian tri
tré va su mém déo dé thay doi phuong phap mdi khi can. Mot khi ban dd 1am chi dugc thoi gio, ban
s& hiéu tai sao rat nhiéu nguoi dénh gia qua cao nhitng gi ho co thé dat dugc trong mdt nim va danh
gia qua thip nhitng gi ho c6 thé dat dugc trong 1 thap nién.

T6i viét cudn sach nay véi chi dich né tro thanh mot huong dan hanh dong mot sach giao khoa dé
gla tang chat luong cudc doi ban va gia ting ngudn vui thich ma ban c6 thé rat tia tur 6. Toi linh cam
rang cudn sach nay s€ mang den cho ban mét it s phan biét méi mé va doc ddo vé ngudn strc manh dé
gitip ban vuon téi mot mirc sdng cao hon.

Vi tat ca su kinh trong, 61 bat ddu méi trong quan ndy v4i ban khi chung ta cting bat dau cude
hanh trinh dé kham pha va bién nhitng tiém ning sau xa va dich thuc cua ching ta tré thanh hién thyc.
Cudc doi 1a mot qua tang va no céng hién chung ta dac an, co hoi va trach nhi€ém dé chung ta céng
hién lai cho doi mot diéu gi, nho mot cudc séng chét luong hon.

Nao, ching ta cting bat dau cudc hanh trinh thim hiém cta chung ta....

Chwong 2: NHUNG QUYET PINH TAO SUC MANH



"Con nguoi dugc sinh ra dé s’OA’ng,
Khong phai dé chuan bi song".
-BORIS PASTERNAK

Chic hin ban con nhé ngay Sai Gon hoan toan giai phong, két thic cudc chién tham khoc ¢ Viét
Nam? D6 13 ngay 30 thang 4 nim 1975, chi méi cach ddy hon hai muoi nim. va chic han ban con nhé
ngay nghe tin John Lennon bj 4m sat? Va ngiy ngon ndi Saint Helens phun 1tra, san bang ca mot viing
rong hon 3 trdm kilo mét vudng? D6 1a nam 1980 chi cach day ngot hai muoi nam.

Ban hay suy nghi mgt 14t. Luc d6 ban dang & dau? Ban dang trong tinh trang nao? Ban bé cua ban
1a nhitng ai? Ban da c6 nhitng uéc mo hay niém hy vong nao? Néu da c6 ai hoi ban,"Mudi hay hai
muwoi ndm sau, ban sé ra sao?"ban da tra 1o ho thé nao? Hém nay ban c6 ¢ trong tinh trang giéng nhu
ban d& mong udc lic d6 khong? Mot hay hai thap nién co thé troi qua that nhanh, phai khong ban?

Nhung diéu quan trong hon, c6 18 ching ta phai tu hoi minh."T61 s& phai séng muodi nim sap toi
clia doi t6i thé nao? Hom nay toi phai song thé ndo dé xdy dung ngay mai nhu t61 mong muon? Tl nay
tr di t6i phai 12 ngudi thé nao? Pidu gi 1a quan trong d6i v4i t6i ngay ltc nay va diéu gi sé 1a quan
trong d6i v6i i trong trong lai? Hom nay t6i phai c6 nhitng hanh dong gi dé hinh thanh van ménh tdi
hau cua t61?

Chéc han 1a mudi nim nita s& dén nhanh véi ban. Cau héi 1a: O dau? Ban sé 1a nguo1 nhu thé
nao? ban s& dong gop gi? Bay gid 1a luc dé ban phac hoa mudi ndm sip dén cta ban chir khong phai
dé doi dén lac d6. Chung ta phai nim 14y thdi co. Ching ta vira két thuc thé ky 20 va chung ta da
budc vao thé k§ 21. Mot thién nién ky méi. Nam 2000 da dén véi ching ta réi va mudi ndm nira
chiing ta s€ nhin lai nd va nhé lai n6 nhu chiung ta da nhé lai nhitng ndm 1980 va 1975. Lic d6 ban s¢€
thay hai 10ng hay that vong? Vui suéng hay ray rit?

Hoi dau thap nién 1980, tdi 1a mdt chang trai 19 tudi. T6i cam thdy c6 don va chan nan. Toi hau
nhu khong c6 chit tai san ndo. Khong ngudi hudng dan, khéng ban bé hay thay day kinh nghiém, khong
muyc tiéu r6 rang. T61 hoan toan u ly va than hinh béo phi. Thé ma chi trong vong vai nim ngan ngui,
toi d& kham pha ra mot sirc manh nho d6 t6i da bién d6i hau nhu moi linh vuc cta cudc doi minh. Sirc
manh nay chinh la dyng cu t61 dung dé lam tang vot mirc d6 ty tin cua minh va kha nang hanh dong
cling nhu tao dugc két qua dang ké. Toi ciing dung nd dé 1ay lai quyén kiém soat strc khoé thé xac va
da hoan toan loai bé dugc gan 20 kg md. Nho strc manh nay, t61 da thu hat dugc ngudi trong mong.
Cudi nang 1am vo va tao dung duoc mot gia dinh ma t6i hang khao khat. Toi dung strc manh nay dé
tang thu nhap ctia i tir mirc t6i thiéu 18én tGi 1 triéu d6 la mbi nam. Nho no, t6i da bo duoc cin hd bé
nho(khoéng c6 nha bép, nén t6i phai rira chén trong bon taim) dé chuyén sang ngdi nha cta gia dinh toi
hom nay, Del Mar Castle. Sttc manh nay chinh 1a diém tao khac biét duy nhat da khién t6i thay doi tir
tinh trang cam thiy hoan toan c6 don va vo nghia sang tinh cam biét on doi vi da cho t6i co hdi méi
dé cbng hién chit gi cho hang triéu nguoi trén khip thé gigi. Va diy chinh 13 sttc manh ti ludn sir
dung tirng ngay dé hinh thanh vin ménh ban than toi.

Trong cudn Unlimited Power, sttc manh vo bién, t6i di minh ching rd rang riang cach thirc manh

m& nhat dé hinh thanh cudc doi ching ta 1a dan minh hanh dong. Cac hanh dong clia nguoi ta tao ra
nhirng két qua khac nhau 1a do ho da hanh dong theo céach thirc khac nhau trong cung mot hoan canh.



Hanh dong khac nhau tao két qua khac nhau. Tai sao? Vi mdi hanh dong déu 1a 1am cho mot nguyén
nhan chuyen dong va két qua cua nd duoc xay dung trén _nhirng két qua trong qua khur dé dua day
chiing ta tién téi mot hudng nhat dinh. Moi hudng di déu dan tdi mot muc dich t6i hau: Van ménh cua
chung ta.

Co ban, néu chiing ta mudn dinh huéng cudc doi minh, ching ta phai kiém soat cac hanh dong cta
ching ta cho nhat quan. Khong phai nhitng hanh dong ching ta lam mot cach nhét thoi s& dinh hinh
cudc doi ching ta, ma la nhirng hanh dong ching ta lam mot cach kién tri va nhat quan. Cai gi di trudce
mo1 hanh dong ctia chung ta? cai gi quyét dinh nhitng hanh dong ching ta s& 1am va vi thé, quyét dinh
con ngudi ctia chiing ta, quyét dinh ciing dich ctia cude doi ching ta? Cai gi lam phat sinh hanh dong?

Cau tra 10i tAt nhién 1a: Strc manh cta quyét dinh. Moi diéu xdy ra trong doi ban déu bit dau voi
nhitng quyét dinh. T6i tin rang van ménh cta ban dugc hinh thanh chinh trong nhitng luc ban quyét
dinh. Nhitng quyét dinh ban dang 1am ngay luc ndy, hang ngay, s& hinh thanh cach thirc cam nghi ciia
ban hom nay ciing nhu hinh thanh con nguo1 ctia ban trong tuong lai.

Ban da ting trai qua nhitng cam xtc bi thwong va chan nan, bat cong hay vo vong trong thap nién
qua cua doi ban? Riéng t61 thi chac chan la ¢6. néu thé, ban da quyét dinh hanh dong ra sao? Ban da
cir mot myuc thang tién hay ban chiu dau hang? Nhirng quy€t dinh ay da hinh thanh nép song cua ban ra
sao?

"Con nguwoi khong phai do hoan canh tao nén;
Chinh con nguoi tgo nén hoan canh".
- BENJAMIN DISRAELI

Toi tuyét dbi tin rang cac quyét dinhcua ching ta chir khong phai hoan canhcua cuge s6ng tao nén
van m¢nh cua chung ta. Ca ban cling nhu toi déu biét rang co nhirng nguoi dugc sinh ra voi nhitng
thuan loi: thuan loi vé di truyén, méi truong, gia dinh, hay cac mo6i quan h¢. Nhung ca ban ciing nhur
toi ciing biét chung ta thuong xuyén gap, doc va nghe vé nhiing con nguoi ting phin d4u chéng lai
nhirng kho khan va han ché cua hoan canh ho dé thuc hién nhirng quyét dinh méi mé cho cudc doi ho.
Ho 12 nhitng miu grong sang ngoi cho chiing ta noi theo vé sirc manh vo bién ctia tinh thin con ngudi.

Néu c6 quyét tim, ca ban va 1ol déu co thé bién cudc do1 chung ta thanh nhiing mAu guong rang
ngdi nhu thé. Cach nio? Chi can thye hién nhirng quyét dinh hém nay cho doi song twong lai cua
chinh ta. Néu ban khong thyre hién quyet dinh s& sbng ra sao, tirc 1a ban ciing da thwe hién quyét dinh
1Oi. Vay sao? Do 1a ban quyet dinh dé cho hoan canh dua day ban thay vi chinh ban dinh hinh cho van
ménh ctia minh. Cudc doi toi da thay do6i chi trong mot ngdy, cai ngdy tdi quyét dinh khong chi vé
nhitng gi t6i muén co trong cudc doi minh hay t6i mudn 1a gi, nhung 13 khi toi quyét dinh minh quyét
tAm s& 13 gi va sé& c6 gi trong cudc doi minh. Mot sy phan biét tuy don gian, nhung 13 trong yéu.

Ban hay suy nghi mot chut. Co khac biét gi gitra thich mot diéu gi d6 va quyet tim c6 diéu do?
Chac chan 13 co. Nhleu khi nguo1 ta noi nhirng cau nhu:"troi, t61 thyc su mudn kiém duoc nhiéu tién
hon", hay"T6i mudn gan giii cac con tdi hon" , hay"To1 thue tinh mudn 1am cho thé gi¢i ndy thay d6i".
Nhung nhirng cdu n6i nhu thé khong co chat quyét tam nao ca. Chi 1a mot sy va thich suong ma tho.
Do khong phai sttc manh! N6 12 mot 101 cau nguyén yéu 6t khong c6 niém tin di kém.

Khong nhirng ban phai quyét tim dat nhitng két qua ndo, nhung ban con phai quyét tim sé& trd



thanh loai ngudi nao nita. Néu ban khong dé ra mot 1in tanh tiéu chuan cho nhitng gi ban s& chap nhan
trong do1 ban, ban s€ cam théy dé dang roi vao nhitng cach cu xur, thai do, hay chét lugng doi séng
dudi mirc ma ban dang dugc rat nhiéu. Bat ké diéu gi xay dén trong doi ban, ban van ctr phai dé ra va
song theo nhitng tiéu chuan ay. Cho du moi chuyén déu hong ca, cho du cudc biéu dién gip troi mua,
cho du thi trudong chimg khoan bi bé, cho du nguo1 yéu bo ban, cho du khong ai giup ban lac can, ban
van ctr phai gitt vitng quyét tim 1a séng cudc doi minh & mirc cao nht.

Tiéc thay, nhiéu ngudi khong bao gio lam diéu nay vi ho ludn co san cé dé chira 18i. Ly do khién
ho khéng dat dugc muc tiéu hay khong sdng doi ho nhu ho mong mudn 13 vi cach dbi xir ctia cha me
ho, hay vi thoi tré ho khong dugc huong nhung hoan canh thuin loi, hay ho khong duoc hoc hanh dén
noi dén chén, hay vi ho qué gia, hay qué tré. Tat ca nhitng kiéu chita 16i nay chi 14 nhirng tin tudng gia
hi¢u! Chung han ché, chung pha hoai cudc doi.

T6i thuong hoi nhitng ngudi hay than phién vé cong viéc cta ho."Thé tai sao hom nay ban di
1am?"CAu tra 101 thudng van 1a,"Phai 1am thoi. Khong 1am ldy gi ma séng?" Chung ta nén nhé 1a trén
dat nude nay hau nhu khong c6 gi ching ta phai lam. Khong phai lam ¢ ddy! Va chac chan 13 ban
khong phai 1am ¢ mot noi nhat dinh ndo d6 vao mdt ngay nhat dinh nio d6. Ban khong phai 1am nhitng
cai ma ban da lam trong mudi1 ndm qua. Ban co thé chon 1am mot cai gi khac, mot cai gi m&1 hom nay.
Ngay bay gio ban c6 thé c6 mot quyét dinh: trd lai nha truong, di hoc hat hay khiéu vii, diéu hanh tai
chanh cua ban, hoc lai xe hoi, tap luyén thé hinh, hoc noi tiéng Phap, doc chuyén cho con céi ban, di
bach bo trong cong vién. Néu ban quyét dinh tht sy, ban c6 thé 1am hau nhu bat ctr viéc gi. Nhu vay,
néu ban khong thich méi quan hé hién c6 cua ban, Ban hay quyét dinh thay d6i ngay bay gio. Neu ban
khong thich cong viéc dang lam, hay d6i viéc khac. néu ban khong thich cam giac ban dang c6 vé ban
than, hay thay ddi. Néu ban mudn c6 mot thé hinh hay mét strc khoé tot hon, ban co thé thay ddi n6 bay
gio. Trong chdc 1at ban ¢6 thé ¢6 strc manh da ting lam thay doi lich st.

T6i viét cudn sach ndy dé danh thirc sirc manh vo bién cua quyét dinh va dé cong bod quyén ton tai
clia strc manh vo bién, strc séng rang ngodi va niém vui song ma ban cé. Ban ¢ thé lam mot quyét dinh
ngay lac nay dé thay doi 1ap tirc cudc doi minh, quyét dinh thay d6i mot théi quen hay quyét dinh tap
mot nang khiéu, cach tng xir voi tha nhan, hay goi dién thoai cho mot nguwo1 ma ban dé nhiéu nim
khong néi chuyén. Hay quyét dinh ngay by gid, nd sé& dua ban tGi mot hudng méi, tich cuc va manh
mé dé gitp ban 16n 1én va hanh phic.

"Khong gi co thé chong lai y chi con nguoi
Khi né dam lieu minh vi mot muc dich ro rang"
-BENJAMIN DISRAELI

Doi ban thay d6i vao lic ban c6 mot quyét dinh mo1, hop 1y va dat khoat. Co ai dam nghi rang
su quyét tAm va xac tin ctia mot con nguo1 tham tram, khiém t6n, mot ludt su va mot nha hoa binh, da
c6 strc manh 14t d6 ca mot dé qudc to 16n? Thé ma Mahatma Gandhi da co cai quyét dinh bat khuat dé
giai phong quyen théng trji cta nudc Anh trén An Do va quyet dinh nay da 1a mot thung thudc nd kéo
theo mot chudi su kién di mii mai 1am thay d6i can can quyén luc trén thé gidi. Nguoi ta khong thay
dugc ong co thé dat muc tiéu ctia minh nhu thé nao, nhung 6ng da khong dé minh theo mot chon lya
nao khac ngoai viéc hanh dong theo luwong tim ctia minh. Pon gian 1a 6ng khong chap nhan bat cir kha
nang nao khac.



Quyét dinh chinh la nguon strc manh ctia Martin Luther King khi 6ng hung hon gidng 1én tiéng noi
cho nhirng mdi that vong va khat khao cua mot dan toc khong muon bj tir chbi va ong da bat budc thé

g6 phai dé y dén. Cac quyét dinh dich thue 14 nhitng chat xic tic dé bién ddi cac udc mo cua ching
ta thanh hién thuec.

Piéu vo cung phan khoi 1a stc manh nay da co san noi ban. Pong co bung nd cua quyet dinh
khong phai chi c¢6 noi mdt thiéu sd giau tién 1am ctia hay nhimng gia dinh c6 thé luc. N6 ¢6 san noi
ngudi dan binh thudng ciing nhu noi vua chia. Bat ctr luc nio ban ciing c6 thé st dung duoc céi strc
manh toan ning hién dang tiém an noi ban va chi chd ban c6 can dam doi hoi né.

Chtng ta con nhé chuyén cta Rosa Parks, mot phu nit kiéu hinh. Ngang tang, nhung day ca tinh.
Nam 1955, mot hom chi dang ngdi trén xe buyt & Montgomery, Alabama, mot ngudi da trang dung luat
phap doi chi nhuong chd, chi da cuong quyét khong chiu nhudng. Chi mot hanh dong than nhién bat
tuan ludt phap ctia chi da 1am ndi 1én mot con bio tranh luan néng bong va di trd thanh biéu tuong cho
nhirng thé hé sau nay. Hanh dong cuong quyét ctia chi ¢ mo dau cho phong trao nhan quyén, mot su
thirc tinh y thirc ma cho téi hom nay chiing ta van con phai dé v ti khi mubn xac dinh lai ¥ nghia cta
binh dang, cong 1y va co hdi cho moi ‘nguoi My bat ké 1a thudc ching tdc, tin ngudng, hay gioi tinh
ndo. Phai ching Rosa Parks da nghi dén twong lai khi chi nhat dinh khong nhuong chd trén chuyen Xe
buyt d6? Phai chiang chi dugc an bai mot st ménh thay ddi co ché xd hoi? Co 18 thé. Nhung diéu chic
chian hon nhiéu, d6 1a chj dugc thic ddy hanh dong boi quyét dinh cua chi 1a doi hoi cho bang dugc
moOt phim gia cao hon. Va quyét dinh ctia chi 3 din dén nhitng hiéu qua xa rong biét bao!

C6 thé ban s& nghi,"Téi cling mudn c6 nhitng quyét dinh nhu thé, nhung t6i d3 tirng khinh nghiém
nhitng tham kich that sy". Ban hay nhé t61 chuyén cua Ed Roberts, mot nguo1 dan ong"binh thuong'" bi
gin chit v6i chiée xe lan, nhung da tré nén phi thuong nhd quyét dinh hanh dong dé vuot qua nhirng
giéi han vé thé chit ctia minh. Ngay tir nam 14 tudi, Ed d¢3 méc chimng liét toan thin. Ngay ciing nhu
dém anh séng nho' chiéc mdy tho, nhung anh da vuot qua nhitng ndi kho chiu trién mién d6 ngay nay
qua ngay khac dé c6 mot cudc song rat "binh thuong". Phai chong tra chimg bénh bai liét sudt cude
doi, nhiéu khi suyt chét, 18 ra tinh trang ndy c6 thé 1am anh chi biét nghi dén nhirng dau d6n ctia minh.
Nhung khong, anh d& chon mdt quyét dinh khéc han dé thay doi cudc doi minh va gitp thay doi cudc
doi cua biét bao nhiéu ngudi khac.

Anh d3 1am gi? Trong 15 ndm cubi doi, anh da chién ddu chong lai mot thé gidi ma anh cam thay
chi biét an phan. Anh d4 tim ra nhiéu niém cam himg va khich 1& dé nang cao pham chét doi sdng cho
nhirng ngudi khuyét tat. Doi dién v6i vo sd huyén thoai vé tiém ning ctia nhitng ngudi thé chat yéu
kém. Ed da gido duc cho cong d@)ng va bat diu moi cur dong, tir viéc st dung xe 1an va chd dau xe dic
biét dén viéc bam vao céac thanh d3. Anh trd thanh nguoi di xe lan dau tién tot nghi¢p Pai Hoc
California, Berkeley va cudi ciung da gitt chitc vu giam déc S& Phuc Hoi Strc Khoé cua bang
California va trd thanh nguoi di tién phong cho chirc vu nay ddi voi nhitng ngudi khuyét tat.

Ed Roberts 13 bang chirng hung hon cho thay diéu quan trong khong phai 1a hoan canh cua ta lc
bat dau, ma 1a nhirg quyét dinh ta 1am dé di t6i chd ma ta dinh toi. Moi hanh dong cua anh dit nén
trén mot phat chc quyét dinh duy nhat, quyét liét va dut khoat. Ban c6 thé 1am gi cho doi minh néu
ban thuc su quyét dinh vé no?

Nhiéu ngudi lai noi,"Thue tinh t6i ciing mudn 1am mot quyét dinh nhu thé, nhung toi khong biét s&



c6 thé thay doi doi song t6i nhu thé nao?". Nhitng ngudi nhu thé bi t& liét vi so ring ho khong biét cu
thé phai 1am thé nao dé bién d6i cac wdc mo ciia minh thanh hién thuc. Két cuc 1a ho khong bao gio
1am duoc nhitng quyét dinh dé bién cudc sdng ctia ho thanh nhitng kiét tic ma ho dang co. O day toi
mudn mach cho ban diéu ndy: Cai quan trong khong phai 1a biét ngay tir ddu phai lam cach nao dé di
dén két qua. Cai quan trong la ban quyét dinh tim cho bang dugc mot duong 161, bat ké 1a duong 16
nao. Ban co thé thay doi phuong phap cho to1 khi dat dugc diéu minh muon Mot khi ban quyét tim dat
bang duoc mot diéu g, tirc khic ban s& thay"cach phai 1am nhu thé nao"

"Cit tw gitip minh, roi troi sé givp"
-NGAN NGU

Néu 1am quyét dinh 1a chuyén don gian va hiéu qua nhu thé, tai sao khong c6 miy nguo1 ap dung?
T61 nghi mot trong cac ly do don gian nhat 12 hau hét ching ta khong nhan ra sirc manh bién d6i ma
mot quyét dinh hop 1y va dut khoat c6 thé tao ra. Mot phan ctia van dé 1a ching ta d3 qua quen sir dung
tir"quyét dinh" theo mot nghia qué long 1éo khién né gan nhu dong nghia véi mot danh sach cac diéu
udc. Thay vi 1am quyét dinh, chiing ta 1am nhitng 101 ao uéc. Quyét dinh dich thuc thi khong gidng nhu
n6i,"Toi mudn bo hat thude", ma 13 loai bo moi kha ning khac. Lam mot quyét dinh dich thuc 13 quyét
tam dat duoc mot két qua va gat ra ngoai bat ky kha ning nao khac.

Khi ban thuc sy quyét dinh bo hut thudc, 14 ban s& khong bao gio hit thudc nira. Moi sy da xong
r6i. Ban thim chi s& khong bao gio nghi dén viéc co thé hat. Mot nguoi nghién rugu biét réng cho du
minh da kiéng rugu trong nhiéu nam, nhung néu nguoi ay tur ltra d6i minh dé chi uéng mot 1an nira thoi,
thi moi sur ké nhur 13 v6 ich: lai phai bat dau lai tir dau.

Lam the ndo dé quen c6 nhitng quyét dinh virng vang? Hay thu’ong xuyén 1am cac quyét dinh, cang
nhiéu cang t6t. Hiy nhé ciu tuc ngit,"Tram hay khong bang tay quen".

"Van ménh cua ban dwoc hin},z thanh
Chinh luc ban lam nhitng quyét dinh"
ANTHONY ROBBINS

Ba quyét dinh ban lam moi luc trong do1 séng s& diéu khién van ménh ctia ban. Ba quyét dinh nay
xac dinh ban & luu tim dén gi, ban s€ cam nghi ra sao, ban s€ l1am diéu gi, ban s¢ céng hién gi va ban
s& trd thanh con ngudi ndo. Néu khong kiém soat ba loai quyét dinh nay, ban s& khong thé ndo kiém
soat dugc doi séng clia minh. Con néu kiém soat ching, ban s& bat dau tich lily duoc kinh nghiém
song.

Ba quyét dinh diéu khién vin ménh ctia ban 13:

1. Cdc quyét dinh vé nhitng gi ban phdi chii tém vao.
2. Cdc quyét dinh vé y nghia cua sw vat doi voi ban.
3. Cac quyét dinh vé nhirng gi ban phai lam dé dat nhirng két qua ban mong muon.

Ban thay d6, khong phai nhitng gi dang xay ra cho ban luc nay hay di xdy ra cho ban trong qua
khtr hinh thanh nén con ngudi ban. Pung hon, chinh 1a nhitng quyét dinh cta ban vé nhitng gi phai cha
tam vao, nhing gi co y nghia d6i v6i ban va nhitng gi ban dang du dinh 1am s& xac dinh vin ménh t6i
hau cua ban. Nén nh¢ rang néu co ai dat thanh cong 16n hon trong mot lanh vye nao, chinh la vi ho da
lam nhitng quyét dinh khac han v6i ban trong mot mdi trudng hay hoan canh nio d6. RS rang, Ed



Roberts da quyét dinh tap trung cha y vé mdt diéu khac hin phan 16n nhitng ngudi cung & trong hoan
canh nhu anh ta. Anh da tap trung vao cach anh c6 thé thay d6i doi minh. Nhitng khé khan thé chat
chinh 13 nhitng"thach d6" cho anh. R& rang diéu anh da quyét dinh lam, d6 1a bat cr céi gi ¢6 thé 1am
cho chit luong doi sdng ctia nhitng ngudi cd cung hoan canh nhu anh dugc tré nén dé chiu hon. Anh
da dat khoat quyét tdm bién d6i mdi truong sao cho pham chat doi séng ctia moi nguoi co khuyét tat
dugc cai thién nhiéu hon.

"T6i biét khéng cé sw kién nao phdn khoi hon la
Sw kién con nguoi c6 kha nang tuyét doi vieon 1én

trong cudc doi bang mét né luc c6 ¥ thirc".
-HENRI DAVID THOREAU

Qua nhiéu ngudi ching ta khong 1am phan 16n cac quyét dinh ctia minh mot cach ¥ thirc, nhat 13 3
loai quyét dinh tuyét d6i quan trong trén ddy: vi vay ching ta phai tra gia dat. Trong thuc té, nhiéu
ngudi song theo kidu ma t6i goi 1a"Ho6i ching thic Niagara". Toi tin cudc doi 1a nhu dong song va
nhiéu nguoi chi nhay dai vao dong doi ma khong thuc su quyét dinh s& di dén dau. Ho dé minh bi cudn
hut bo1 dong doi: dong cac bién cd, cac ndi s hii, cac thach d6. Khi ho dén chd dong song chia
nhanh, ho khong thuc su quyét dinh s& di dén dau hay di theo ngi nao. Ho chi don gian troi theo dong.
Ho trd nén thanh phan ctia ddm dong bi hoan canh chi phdi thay vi dugc hudng din boi nhitng gia tri
ctia ban than ho. Két qua 13 ho cam thdy mét quyén kiém soat. Ho ctr séng trong tinh trang vo thirc nay
cho t&i mot ngdy ho chot bi danh thirc boi tiéng thac d6 4m am. Luc nay thi dd qua mudn. Ho choi voi
gitta dong thac ma khong c6 mot mai chéo dé diéu khién. Ho chi con cho cudn trdi xudng vuc thim.
C6 khi day 1a vuc tham tim 1y. C6 khi 12 vurc tham thé 1y. C6 khi 1a vyc tham tai chanh. Diéu kha chac
chin 13 ban c6 thé tranh duoc nhitng thach d6 hién tai trong doi minh néu ban da c6 nhirng quyét dinh
101 ngugc giong.

Lam cach ndo thay d6i hoan canh chung quanh khi ching ta dang bi cudn vao strc manh cudng nd
cua dong song? Hodc la chung ta ctr tha ca hai mai cheo xudng nude roi bat dau chéo nhu nhur dién dai
vé mot hudng khac, hay ching ta quyét dinh c6 mot ké hoach ngay tir dau. Hay vachra 19 trinh dén noi
chung ta thuc sy muén dén va c6 mot chuong trinh hay ban do dé ban c6 thé c6 nhitng quyét dinh tot
trén duong di.

Mot diéu ky diéu ma it ngudi ching ta dé ¥ t6i, d6 1a bd ndo ctia chiing ta d3 ¢ san mot cau tric

ndi tai dé 1am cac quyét dinh. Ciu trac nay hoat dong nhur mot sirc manh v6 hinh, hudng dan moi tu

twdng, hanh dong, cam nghi, tot cung nhu xau, trong moi luc cua cuge doi. No chi phdi cach ching ta

danh gia mo1 sy trong do1 va phan 16n nd duoc diéu khién boi tiém thirc cta chung ta. Diéu dang buon

la phan 16n ching ta khong bao gid danh thirc hé théng ndy dé né hoat dong. Hé thong ndy gdbm 5 yéu
t6:

1. Céc niém tin co ban va cdc quy luat thuoc tiem thirc cia ban.
2. Cdi gia tri doi Séng cua ban.

3. Cdc diém qui chiéu ciia ban.

4. Cac cdu hoi thuong xuyén ban ty dat ra cho minh.

5. Cac tam trang ban cam nghiém tung giay tung phut.

Bang cach thay d6i bat cir yéu t6 nao trong nim yéu té ké trén, ban c6 thé ngay 1ap tirc tao duogc



sy thay doi ménh li¢t va do luong duoc trong doi song ciia ban. Bieu dang mimg 1a ching ta co the
diéu khién hé thong ndy bang cach lam nhirng quyet dinh c6 y thirc vao bat ky luc nao trong cugc doi.
Chung ta khong can cho phep nhirng duong 161 cua doi séng qua khir diéu khién doi song hién tai va
twong lai cta chiing ta. Cudn sach niy sé& gitip ban tu sang tao chinh minh bang hé thong hoa cac niém
tin va gia tri ctia ban dé chiing 16i kéo ban theo hudng ké hoach doi séng ctia ban.

"T6i khéng nan long, vi sau moi lan thir bi hong.
toi deu tién thém dwoc mot buoc"
-THOMAS EDISON

Con mdt can tré cudi cung trong viée st dung sirc manh quyét dinh cta ching ta. D6 1a ching ta
phai khic phuc nhirng ndi so 14 ching ta s& co nhirng quyét dinh sai. Puong nhién, chung ta s& co
nhirng quyét dinh sai trong cudc doi. Nhung ching ta khong duoc that vong. toi da tirng c6 nhirng quyét
dinh sai, nhiéu nita 1a dang khic va khong chac 13 t6i s& luon luén c6 nhing quyét dinh dting trong
twong lai. Nhung t6i dd xac dinh cho minh 1a bat ké t6i 1am quyét dinh gi, t6i ciing s& luén ludn linh
d6ng, nhin vao hau qua, hoc hoi tir d6 va str dung nhitng bai hoc niy cho cac quyét dinh trong twong lai
duoc kha hon. Ban nén nhé: Thanh cong dich thuc 1a két qua ciia phéan doan tot. Phan doan t6t 1a két
quéa cua kinh nghiém, va kinh nghiém thuong lai 1 két qua ctia phan doan do! Nhitng kinh nghiém ¢
vé xau va dang budn do6i khi lai 1a nhyng kinh nghiém quan trong nhat. Khi ngudi ta thanh coéng, ho c6
khuynh hudng dn mirng. Khi ho that bai, ho c6 khuynh hudng ddm chiéu suy nghi va ho bat dau nhin ra
nhitng sy khac biét dé giap ho cai thién phém chat cudc doi ho. Chung ta phai d4n minh hoc hoi tir
nhitng 161 1am, thay vi tu gidy vo minh, bang khong chiing ta s& lai pham phai nhitng sai 1am nhu thé
trong tuong lai.

Kinh nghiém cé nhan qua 1a quan trong, nhung kinh nghiém ctua nguoi khac cling vé cung quy bau.
ban hily hoc hdi mau murc ctia nhitng ngudi da tirng vuot thic trude ban va cé nhitng bai hoc dang gia
cho ban noi theo. Ban c6 thé ¢ nhitng mau guong cho viéc diéu hanh tai chanh, cac mbi quan hé, strc
khoé, nghé nghiép, hay cho bat ky lanh vuc nio ctia doi sdng ma ban dang mudn nim virng. Ho c6 thé
gitip ban tranh duoc nhiéu nam troi dau kho va giup ban vuot qua nhitng ghénh théc.

C6 nhitng ltc ban di trén dong doi mot minh va phai tu minh c6 nhitng quyét dinh riéng cho minh.
Piéu ddng mirng 13 néu ban mudn hoc hoi kinh nghiém cua ban than, thi ca nhitng khi ban cam thiy c6
thé 1a rat kho khan ciing s& trd thanh tuyét voi vi ching cong hién ban nhiéu thong tin qui bau, nhitng su
phan biét co ban, ma ban c¢6 thé sir dung dé 1am nhiing quyét dinh tot hon trong twong lai. That vay, bat
clr con nguo1 thanh dat si€u vo1 nao ma ban gap cting co thé n6i cho ban biét rang 1y do sy thanh cong
ctia ho chinh 13 ho di lam nhiéu quyét dinh do hon ban da tung lam. Nhirng nguoi du cac budi thuyét
trinh cta t6i thuong hoi,"Ong nghi t6i phai mit bao 1du mdi thanh thao dugc ki ning dic biét nay?"
T6i thudng tra 101 ngay cho ho,"Ban muén thoi gian bao 1au?" néu ban hanh dong 10 1an 1 ngy dé hoc
kinh nghiém trong khi nguoi khac chi hanh dong mdi thang 1 1an, chic chan ban s& co 10 thang kinh
nghiém trong 1 ngdy, ban s& sém nim vitng k¥ ning va nuc cudi thay, ban c6 thé duoc ngudi ta coi
ban 13"ngudi ¢ tai va may man".

T6i di tré thanh mot ngudi dién thuyét xuat sac 13 vi, thay vi tip ndi mdi tuan 1 lan, toi da quyét
tdm n6i 3 1an 1 ngay cho bat ctr ai mudn nghe tdi ndi. Trong khi cic nhan vién khac trong cong ty clia
t0i c6 48 cudc thuyét trinh hang nam, thi t6i ciing c6 cung s6 lugng d6 nhung chi trong hai tuin. Trong
mot thang, toi c6 thé c6 kinh nghiém cta hai nim. Va trong mot nim, 61 co thé dat sy tién bo ctia mudi



nam. Cac dong nghiép cua t6i thuong bao rang t6i"may phudc"co tai &n néi bam sinh nhur the. Toi da
¢ gang giai thich cho ho diéu ma t6i dang mudn nodi voi ban luc ndy: Su thanh thao can luong thoi
gian tlly theo ban mudn. Va lai, cac bai thuyét trinh ctia t6i déu tuyét voi ca sao? Con lau. Nhung toi
ludn ty doi hoi minh phai hoc tir mdi kinh nghiém va tdi tim cach cai thién réi chon dip gan nhat dé
san sang budc vao noi trong bat ky loai phong hdi nao va véi cac cur toa thudc hau nhu moi 1dnh vuc
ctia doi song.

T6i c6 thé doan chic vdi ban diéu nay: Cho du ban co chuan bi chu ddo dén dau, thi trén dong
doi, the nao ban cting gap phai it nhiéu tric trd. Thé nhung diéu nay khong ¢ gi 1a tiéu cuc, ma chi 1a
thuc te cua doi song. Piéu chi yéu 1a khi gip tric trd, ban dung nén giay vo minh vi su"tht bai". Hay
nhé rang khong hé co thit bai trong cudc doi. Chi co nhitng két qua. Néu ban khong dat dugc nhyung
két qua mong doi, hiy hoc tir kinh nghiém d6 dé ban c6 thé rut tia nhitng bai hoc gitp ban 1am nhitng
quyét dinh t6t hon trong twong lai.

" Chiing ta sé tim thdy mét con dwong,
hodc chung ta sé tao ra no."
-HANNIBAL

Mot trong nhirng quyét dinh quan trong nhat ban ¢ thé lam dé bao dam hanh phuc 14au dai cua
minh 132 quyé€t dinh tan dung moi céiq ma cudc doi géng hién cho ban trong gidy phut hién tai. Chan 1y ¢
day la khong c6 gi ma ban khong thé hoan thanh néu:

1. Ban quyét dinh ré minh sé quyét tam tuyét doi dat cho bang dwoc diéu gi.

2. Ban quyét tam hanh déng toan tém toan luc.

3. Ban nhdn ra diéu gi c6 tac dung hay khéng.

4. Ban tiép tuc thay doi phwong phap cho toi khi dat dwgc muc dich mong muon va tan dung
moi diéu ma cudc doi cong hién cho ban.

T4t ca nhitng nguoi thanh cong vang doi déu da sur dung 4 budc ndi trén. Mot trong nhitng ciu
chuyén thanh dat 01 ua thich la vé 6ng Soichiro Honda, nguoi sang 1ap cong ty mang tn 6ng. Gidng
nhu mo1 cong ty 16n nho nao khac, cong ty Honda da bat dau bang mot quyét dinh va moi niém say mé
dé san xudt ra mot két qua.

Nam 1938, khi con dang di hoc, Honda ban tt ca nhitng gi 6ng c6 va dau tu vao mot xudng ché
tao nho nho va & dy 6ng bat dau khai trién ¥ trdng cua minh vé bac cua Pit-tong. Ong mudn ban cong
trinh ctia minh cho cong ty Toyota, vi thé éng vui dau lam viéc ngdy dém, ngl ngay trong xudng ché
tao va ludn tin chic minh sé& thanh cong. Ong tham chi con dem ban do trang stic cta vo dé tiép tuc
nghé nghiép. Nhung khi ong ché tao xong chiéc bac pit-tong va dem gidi thiéu cho Toyota, hing nay tra
161 1 nhitng chiéc bac 6ng ché tao khong dap tng tiéu chuan cua ho. Ong quay vé nha trudng trong hai
nim, & day 6ng phai himg chiu nhitng 161 nhao cudi ciia cac giang vién va ban hoc vi ho cho rang
nhirng thiét ké ctia ong qué vo 1y.

Nhung thay vi dé tim dén kinh nghiém dau dén nay, 6ng quyét dinh tiép tuc nhim téi muc tiéu ctia
minh. R4t cude, hai ndm sau d6, Toyota da chép nhan ky hop déng v6i Honda. Niém say mé va tin
tuong cua ong da duoc tudng thudng, vi ong biét diéu minh mubn, hanh dong, nhan ra dleu gi co tac
dung va lién tuc thay d6i phuwong phap cho t6i khi dat dwgc muc tiéu mong mudn. Thé roi mot van dé



moi lai phat sinh.

Chinh phu Nhat dang 1am chién va ho tir ch01 cung cap cho ong vat lieu dé xay dung nha may
Ong bé cudc u? Khong. Ong dé bung suy nghi vé su bat cong u? Ong thay gidc mo cua Ong da chét roi
u? Hoan toan khong. Mot 1an nita, ong quyet dinh rat tia kinh nghiém va khai trién mot chién lugc méi.
Lan nay 6ng cling dong nghiép sang ché ra qui trinh dé ché tao vat lidu cia minh dé xay dung nha may.
Trong thoi ky chién tranh, nha may 2 1an bi trang bom, khién phan 16n co s ché tao bi phd hiy. Phan
ung cua Honda? ong lap tirc tap hop lai cac ban, ho cung nhau di thu nhat cac thung xdng ma may bay
My di d6 bo. Ong goi ching 1a" Qua tang cua Téng théng Truma" vi ching cung cap nguyen vat liéu
cho qui trinh ché tao cta ong. Cubi cung sau khi da thoat duoc tit ca nhitng ric rbi d6, mot tran dong
dat d3 san bang nha may. Honda quyét dinh ban qui trinh ché tao pit-tong cho Toyota.

Sau chién tranh, nurdc Nhat bi thiéu nhién liéu trAm trong va Honda tham chi khong c6 xang dé
chay xe hot cua minh di mua thirc an cho gia dinh. Bi qua, ong danh gan mot mb-to nhod vao chiée xe
dap. Thé 1a ngay sau d6, nhirng nguoi hang xém chay dén xin ong cling 1am nhirng chlec xe dap gan
may" cho ho. Ong gan hét chiéc mb-to ndy dén chiéc mo-to khac, cho dén khi hét sach s6 mo-to ong
cé. thé 1a 6ng quyét dinh xdy dung mot nha may dé ché tao loai mo-to cho sang ché méi ciia ong,
nhung tiéc thay ong khéng co von.

Gidng nhu trudc kia, 6ng quyét dinh phai kiém cach! Giai phap cua ong la viét thu cho timg
nguot trong 18,000 chu hiéu xe dap khip nuéc Nhat va kéu goi ho gitp von. Ong no6i ho cé thé gop
phan trong viéc khoi phuc lai nudc Nhat nho' phat minh linh dong cua 6ng va thuyét phuc duoc 5 ,000
chi hiéu tng trude s6 von éng can. Thé nhung , bd may ctia ong dé gin vao xe dap con qua to va cong
kénh. Vi vay 6ng diéu chinh lai kich ¢& va 1am ra mot dong co nhe va gon hon cho chiéc xe gin may.
ong dat tén cho nd 1a "Super Cup” va thir xe moi nay da thanh cong trong nhay mat. Ong duoc trao giai
thuong cua Nhat hoang, Vé sau, Ong bat dau xuat khdu xe gan may ctia 6ng sang Chau Au va Hoa Ky
va tiép theo 1a dén thap nién 70, dong xuat khau xe hoi cta 6ng va ching ciing di trd nén ndi tiéng.

Ngay nay, Cong ty Honda str dung hon 100,000 nhan vién ¢ ca My va Nhat va dugc coi 1a mot
trong nhitng hang ché tao xe hoi 16n nhat & Nhat, ban chay nhét & My, chi thua Toyota. Su thanh cong
nay la nho & mot con nguo1 da thdu hiéu dugc strc manh ciia mot quyét dinh dut khoat dé di dén hanh
dong, bat chép mo1 hoan canh.

Pé thanh cong, ban phai c6 muc tiéu dai han. Hau hét cac thach d6 ching ta gip trong cudc doi 1a
do chung ta chi dé ¥ dén muc tiéu trudc mat. Thanh cong hay that bai khong phai 1a nhirng kinh nghiém
c6 duge mot sém mot chiéu. Chiing ta that bai ¢ ting quyet dinh nho nho trén duong doi gop lai. That
bai vi khong di dén cung. Thét bai vi khong hanh dong. That bai vi ¢6 chap. Thét bai trong viéc xir 1y
cac tinh huong tAm linh va cam xtc. That bai trong vi¢c kiém soat cac muc tiéu. Nguoc lai, thanh cong
1a két qua ctia nhitng quyét dinh nho nhd: quyét dinh nhim mét chuin muc cao hon, quyét dinh cong
hién, quyét dinh nudi dudng tim tri thay vi dé cho méi trudng chi phdi, nhitng quyét dinh nho nho nay
]am nén kinh nghiém cudc doi ma ching ta goi 1a thanh cong. Khong mot ¢4 nhan hay mot tap thé nao
thanh cong ma do nhitng muc tiéu ngan han ca.

Co thé ban da nghe ndi vé mdt chang thanh nién bo hoc vi anh ta da quyét dinh khong thé cho doi
1au hon d¢ thyc hién gidc mo tro thanh mot nhac sI ndi tiéng. Nhung gidc mo' nay da khong tr¢ thanh
hién thyc nhanh nhu anh tudng. Thuc vay, khi ¢ tuoi 22, anh s¢ rang minh da lam mdt quyét dinh sai



va khong ai s& con bao gid yéu nhac cua anh nita. Anh di choi trong nhitng quan ca nhac va anh d3 that
bai thé tham, phai ngl trong nhirng nha gidt bo1 vi anh khong con nha dé ¢. Anh chi con gitr dugc mot
diéu duy nhat voi minh, d6 1a c¢6 ban gai tho mong. Nhung roi nang cting bo anh va thé 1a anh dimng
trén bo vuc tham. Thé 13 anh chi nghi 1a trén doi nay anh khong thé nao con tim dugc mot nguoi phy
nit xinh dep nhu c6 ban gai cii. Tuyét vong, anh quyét dinh ty tim dén cai chét. May man thay, trudc
khi ty tir, anh suy xét lai nhitng chon lya ctia minh va da quyét dinh di kiém tra strc khoé tai mot bénh
vién tm than. Trong thoi gian & tai bénh vién, anh da ¢6 dip phan tich dau la nhing van dé thuc su
ctia minh. V& anh thét 18n,"O, minh s& khong bao gio' xudng tinh than dén thé nira". Ngay nay, anh tuyén
bd,"Po 1a mot trong nhitng hanh dong t6t nhat t6i da lam, vi tir d6 tdi khong bao gid cam thdy chan nan
du cho diéu gi xdy dén voi minh. Toi thdy chang c¢6 van dé gi 12 dang ké néu sanh voi nhimng gi ma toi
thay biét bao nguoi khac phai ganh chiu". Nhd d6i mdi quyét tim va theo dudi gidc mo dai han ciia
minh, rdt cude anh da c6 dt moi thir anh mudn. Anh di duoc hang tri¢u nguo1 ham md va anh da cudi
siéu ngudi mau Christie Brinkley. Tén anh 1a Billy Joel.

Bi quyét ching ta tim thiy & day chinh 1a: diéu trudc mit xem ra khong thuc hién noi da tro thanh
mot hién trong dic trung vé thanh cong va hanh phuc trong muc tiéu dai han. Billy Joel di c6 thé tur
g0 minh ra khoi tinh trang that vong bang cach di theo 3 quyét dinh ma ching ta kiém soat moi lc
trong cudc song: diéu ching ta nhim tGi, su vat co y nghia thé ndo va phai lam gi cho du cac thach a6
c¢6 vé nhu han ché chung ta. Anh da nang cao tiéu chuan cta minh, cing ¢ ching bang nhitng niém tin
mo1i va thuc hién nhirng chién lwgc ma anh biét minh bat budc phai lam.

Trang Bi bing sirc manh ciia quyét dinh

T61 xin tom luge ¢ day 6 budce thyc hién nhanh dé giup ban trang bi sirc manh quyét dinh cho
minh. Sirc manh nay s€ hinh thanh kinh nghi¢m song vao mdi gidy phut ban séng cudc doi minh:

1. Nhé dén siic manh dich thuc cua quyet dinh.

Pay 1a cong cu ban c6 thé dung bat ctr lic ndo dé thay doi cudc doi cia minh. Luc ban c¢6 mot
quyét dinh méi, ban khéi dong mdt nguyén nhan, mdt hau qua, mét hudng di, va mot dich diém méi
cho d&i minh. Hay nhé rang, quyét dinh thue su 1a quyét dinh duoc do ludng boi viée ban ¢ mot hanh
dong moi. Néu khong c6 hanh dong, thuc ra ban chang quyét dinh gi ca.

2. Y thirc rd rang buéce khé nhat dé thanh dat mot diéu gi 1a c6 mot quyét tim thwe sy ,mot
quyét dinh thwe sw. Nhiéu khi viéc thuc hién mot quyét tim thi d& hon 13 1am mot quyét dinh, vi thé
ban hiy quyét dinh mot cach thong minh, nhung phai quyét dinh nhanh. Ping chan cho dan do xem
minh s& phai 1am thé nao hay c6 thé 1am thé nao. Cac nghién ctru cho thiy nhitng nguoi thanh dat nhat
13 nhitng ngudi ¢6 nhitng quyét dinh nhanh vi ho rat sang t6 vé nhitng gia tri va muc tiéu dich thuc cua
doi ho. Néu phai thay doi quyét dinh, ho thay doi kha chdm. Nguoc lai, nhitng ngudi that bai thudng
quyét dinh chdm chap va thay doi quyét dinh rat nhanh, 14p trudng ctia ho 1ién tuc chao dao. Hiy quyét
dinh dut khoat!

Ban nén nhé rang quyét dinh dich thuc 1a quyét dinh c6 hanh dong theo sau. Pirng bao gid quyét
dinh rdi dé d6, nhung hiy c6 ngay mot hanh dong tiéu biéu dé thé hién quyét dinh do.

3. Thwong xuyén lam quyét dinh. Ban cang thuong xuyén lam quyét dinh, ban cang ¢ nhing
quyét dinh t6t hon. Cang van dong nhiéu, co bap ciia ching ta cang kho¢. Vo1 co bap quyét dinh cua
ching ta cling thé. Ban cur thir giai phong ngay bay gio ngudn sirc manh van bi ban bo quén, ban sé& thiy
doi song ban tran tré ning lugng va su thich tha nhu thé nao.



4. Rut tia kinh nghiém tir cac quyét dinh ciia ban. Khong c6 cich ndo c¢d dinh ca. Doi khi cong
viéc ban lam hong hét, cho du ban 1am viéc gi. Va khi diéu khong thé tranh d6 xay dén, dung ty trach
minh, nhung hay c6 hoc lay diéu gi d6. Hay tu hoi,"Co diéu g1 t6t 0 day khong? T61 co thé hoc duoc gi
o day?" su"that bai" ndy co thé che ddy mot mon qua vo gia néu ban biét sir dung n6 dé co nhirng
quyét dinh t6t hon trong twong lai.

5. Hay trung thanh voi quyet dinh cua ban, nhung biét mém déo trong cac phuong phap
Mot khi ban da quyét dinh minh mudn tré thanh nguoi nhu thé ndo, dimg tap trung mot cach cing nhac
vao cac phuong tién. Bleu ban theo dudi 1a muc dich chi khong phai phuong tién. Ban hdy co ging
chon nhiing phuong thé tot nhat dé dat myc dich, nhung cling can biét linh dong thay d6i cac phuong
phap néu can. Hiy vun trong nghé thuat linh dong.

6. Cam théy thich tha khi lam quyét dinh. Ban nén biét rang, mot quyét dinh ban 1am bat ct lac
nao ctng co thé thay doi dong doi ban mai mii: nguot dung ngay sat phia trudc hang cua ban hay
nguoi ng01 ké bén ban trén may bay, cu di¢n thoai gan nhat ban goi hay nhén, cu6n phim ban séap di
xem, cudn sach ban sap doc, hay trang glay ban sap lat qua, tat ca déu co thé 1a mot sirc manh mé tung
cach ctra cugc do1 ban, hay la nhitng diéu ban trong cho duoc 6n dinh.

Néu ban mudn doi song ban tran ngdp niém say mé, ban can song vi thai do chd doi nay. Nhiéu
nam trudce t6i da 1am mot diéu tudng churng chi 1a mot quyét dinh nho, thé ma n6 da manh liét thay doi
doi t6i. Toi quyét dinh 1am mét cude thuyét trinh & Denver, Colorado. quyét dinh d6 di cho toi gap
mot phy nir tén Becky. tén nang gio day 1a Robbins va nang da dut khoat 1a mot moén qua tuyét voi nhat
cho doi t61. Cling trong chuyen di do, t61 da quyet dinh viét cudn sach dau tién va nay cudn sach ay da
duoc xuat ban bang 11 thir tiéng trén khip thé gioi.

C6 1an t6i cling da quyét dinh chon mot ddi tac kinh doanh. Cai do trong quyét dinh ndy cua toi 1a
t6i da khong diéu tra ki 1y lich ctia ngudi ddi tac nay, Chi trong mot ndm, anh ta da bién thi 250 ngan
d6 la va da dé cong ty ciia toi no dén 758,000 d6 la, trong khi t6i dang mai miét di thuyét trinh khap
noi. May thay, toi da hoc duoc bai hoc tir quyét dinh kém coi ndy cta minh va thay vi theo 11 khuyén
clia cac chuyén vién 1a tuyén bo pha san, t6i quyét dinh tim cach 14t nguoc thé cd va di dat duoc mot
trong nhiing thanh cong to 16n trong do1 t61. To1 da thanh cong nang cong ty ctia minh 1€n mot bac hoan
toan m&i va da rat tia dugc kinh nghiém dé tao cho cong ty mot sy thanh cong lau dai.

"Cudc do1 hoac la mot cpcf)c phiéu luu
can truong, hodc chang la gi hét."
-HELLEN KELLER

Piéu c6t yéu duy nhit trong chwong nay la gi?

Ban hdy nho, cdi xac dinh so phan cua ban khong phai la hoan canh, ma la nhitng quyet dinh
cua ban. Trudce khi hoc phwong phap dé thay d6i tu duy va cam nghi cua ban trong doi song moi ngay,
t6i mudn ban nhd rang tat ca nhitng gi ban doc trong cudn sach nay déu V6 gid tri,... moi cudn sach
khac ban doc hay bang casset ban nghe hay nhiing cudc thuyét trinh ban du déu vé gid tri... néu ban
khong quyet dinh sur dung no. Ban hdy nh¢ la mot quyét dinh v6i quyét tim thuc hién la mot sirc manh
1am thay d6i doi ban. N6 1a sirc manh ludn c6 san noi ban bat ci luc ndo ban quyét dinh dung dén né.



Chwong 3: NHUNG SUC MANH DET NEN CUQC POI

_"Doi nguoi gom nhiing khoanh khdc ciia 1y tri,
xen lan nhitng khoanh khdc cua khoi hai va dam meé".
-SIR THOMAS BROWNE

Co ay vua di tan bo dugc chung nura gid thi tai hoa ap toi. Bét ngd khoang mot chuc thanh thleu
nién chay x4n xo vé phia 6. Chua kip hiéu c6 chuyén gi, c6 da thiy tui tré nhay bd vao co, 16i xdc cd
vao bui rAm gin day roi ding dng sit dap vao ngudi co. Mot dira lién tiép dap vao mit cb cho t6i khi
mau chay x6i x4. Roi chiing thay nhau ham hiép va bo ¢ lai dy nita séng nita chét.

Céu chuyén gh€ tom va man ro nay xay ra ¢ Central Park cach day mAy nam. Lic do toi dang &
New York. To1 kinh s¢ vi cudc tAn cong man ro da danh, nhung nhat 12 vi nhirng ké tan cong con dang
& Itra tudi vi thanh nién. TAt ca chi tir 14 dén 17 tudi. Khéng nhu binh thudng, ching khong phai nhitng
con nha nghéo kho hay cé gia dinh rac roi, nhung 1a nhitng hoc sinh trung hoc va 1a thanh vién ctia cau
lac bo kén dong Little League. Ching khong nghién ma tay, ciing khong c6 nhitng dong co phan biét
ching toc. Chung d3 tAn cong vi mot 1y do doc nhat: trd dua, ching con cho viée choi duia niy mot cai
tén:"hung bao".

Cach xa thu d6 khong day 300 km, mot chlec phan lyc da nd khi vira cat canh & san bay Quéc gla
trong mdt con bio tuyét. May bay dam vao cau Potomac ding vao gio cao diém. Giao thong bi tic
nghén, trong khi viéc ciru cAp nan nhan dugc tién hanh cap toc va quang canh khu vuc cau la ca mot
con 4c mong. Nhan vién chira chay va ctru thwong phai hét strc vat va ciru cac nan nhan.

C6 mot nguoi dan 6ng lién tuc chuyén binh khi oxy cho nhirng nguo1 khac. Anh dé ctru duoc
nhiéu nguoi, chi trir mang song cua anh. Rot cudc khi may bay tryc thang ctru nan dap xuong chd anh
ta, anh d4 truot han xudng bén dudi 16p tuyet lanh cong. Anh di hy sinh mang song minh dé ctru song
nhitng ngudi hoan toan xa la véi anh. Piéu gi da thuc ddy anh coi trong sinh mang ctia nhirng con
ngudi ma anh ta khong hé quen biét thé? Va anh ta d3 hy sinh tinh mang minh vi nhirng nguoi ay?

Piéu gi lam cho mot ngudi xut than tir nhirng hoan canh t6t dep lai hanh dong mot cach man r¢
ma khong hé hdi han, dang khi mot nguoi khac lai dam hi sinh tinh mang minh vi nhiing nguo1 hoan
toan xa la? Piéu gi tao nén mot anh hung, mot tén dé tién, mot to1 pham, hay mdt con ngudi céng hién?
Piéu gi tao khac biét giita cdc hanh dong ctia con ngudi? Sudt doi toi khong ngimg di im ciu tra 101
cho nhitng cau hoi niy. Toi thay rd mot didu nay: Con ngudi khong phai nhitng tao vat ngau nhién; moi
viéc ching ta 1am, ching ta déu lam vi mot 1y do ndo d6. C6 thé chung ta khong ¥ thirc vé 1y do do,
nhung chic chin ludn luén c6 dong co nao d6 thuc ddy hanh dong cua ching ta. Strc manh nay anh
huong dén moi 1anh vuc ciia doi séng chung ta tir nhirng moi quan h¢ cho t61 lanh vye tai chanh, thé
chat va tri khon cua ching ta. Stirc manh nao dang chi phdi doi song cua ban lic nay va con tiép tuc chi
phoi doi song clia ban trong sudt cude doi? SUONG va KHO! Tat ca nhitng gi ching ta 1am, ching ta
1am v6i muyc dich tranh xa dau khé va dat niém vui sudng.

Hiéu va sir dung dugc nhitng strc manh cua kho dau va vui suéng s& cho phép ban mii mii tao
duoc nhitng thay d6i ving bén va nhing su tot dep ma ban ao udc, cho ban va nhirng ngudi ban than
thuong. Khong hiéu diéu ndy s& dan dua ban t6i mot nép sdng phan dong, hoang di nhu cim thi hay



may moc. Diéu nay nghe ra cd vé qua don gian, nhung ban hily nghi dén nd. Sao ban khong 1am nhitng
diéu ma ban biét minh phai lam?

Ly do 12 & tinh dung ding khong dirt khot cua ban. Ban biét ban phai lam mot viéc gi d6, nhung
ban van chan cho khong lam. Tai sao? La vi & mot murc d0 nao do, ban nghi ré“mg hanh dong vao lac
ndy s& gy cho ban nhiéu dau kho hon 1a dé chd d6. Thé nhung, ban di c6 bao gid kinh nghiém rang
mot viéc ban ct tri hodn hét ngdy nay sang ngay khac, bong dung ban cam thay ép budc phai lam, phai
lam xong khong? Chuyén gi dé xay ra? Luc d6 ban da thay d6i cach danh gia clia ban vé cai kho va cai
sudng. Bong dung ban thiy ring khong hanh dong lai con dau khd hon 13 tri hodn hanh dong.

"Ai chiu dau khé khi chwa can phai chiu,
nguoi ay chiu dau kho qua murc cdan thiet."
-SENECA

Diéu gi ngdn can ban dén gip ngudi dan éng hay ngudi dan ba ma ban mo twdng? Piéu gi ngin
can ban bat ddu mot cudc kinh doanh ma ban d3 co y dinh trong d4u nhiéu nim? Tai sao ban khong bat
dau an kiéng? Tai sao ban khong 1am xong luan an cua ban? Tai sao ban khong kiém soat dy an dau tu
ctia ban? Piéu gi ngin can ban lam nhing gi phai 1am dé thanh dat trong doi séng theo nhur ban mong
udc?

Mic du ban biét rd tat ca nhitng hanh dong nay c6 lgi cho ban, nhung ban da khong lam chi vi
vao lic do ban nghi lam nhing viéc do6 s€ gy cho ban nhiéu dau khd hon 12 bo 15 mot co hoi. Xét cho
cung, néu toi dén gip nguoi do va ho tur chéi t6i thi sao? Néu to1 an kiéng, chiu doi, dé roi rot cude
van 1én can thi sao? Néu toi bo tién ra dau tu dé roi mat sach von liéng thi sao? Vay thi thir dé lam gi?

V&i nhiéu ngudi, ndi so nhitng rnét méat thi manh hon niém ao udc duoc loi. Piéu gi thic day ban
manh hon: tranh khoi bi ai d6 cudp mat ctia ban 100,000 d6 la ban dang co trong tay, hay kha nang ban
c6 thé kiém dugc 100,000 do la khac trong ndm t6i? Sy that 1a nhiéu nguoi ra strc gilr chic dugc
nhitng gi ho dang c6 hon la chiu liéu dé co dugc nhitng gi ho thuc su mubn ¢6 cho doi ho.

"Bi quyét thanh cong la hoc biét cach sir dung niém vui hay néi dau
thay vi dé niém vui hay néi dau sir dung minh.

Néu ban lam nhw thé, ban sé lam chii cuéc doi ban.

Khong lam thé, ban sé dé cudc doi lam chii ban."

-ANTHONY ROBBINS

Mot cau hoi tha vi thudng duge néu 1én trong cac cude thdo luan vé sudng hay kho: Tai sao c¢6
nguoi cir chiu khd ma khong thé thay d6i? Ho chua cam nghiém dau khd cho du; ho chua di toi nguong
cam xtc. Néu ban d3 ting bi mdt cude tan v& gia dinh va cudi cung di dén quyét dinh str dung moi
nang luc cua ban dé hanh dong va thay ddi cudc doi, c6 thé do 1a vi ban di cham t&i mirc dau khd ma
ban khong con mudn chiu dung nita. Chiing ta ai ciing tirng cam nghiém nhitng lac trong cudc doi 1am
chung ta phai thét 1én, "Toi phai thay doi ngay". Dy chinh 1a gidy phit ky diéu ma dau kho tré thanh
nguo1 ban cua ching ta. No thuc day chung ta bt tay hanh dong va lam ra nhing két qua mo1. Ching
ta con dugc thuc day hanh dong ménh liét hon néu cling trong luc do, ching ta du kién trudc duoc
rang sy thay d6i s& lam cho doi séng ching ta sung sudng hon nhiéu.

Diéu nay xay ra trong nhiéu linh vuc khac nhau ctia doi song. c6 thé ban cam thay da cham t&1



ngudng cura cua tinh trang thé 1y cua minh: ban map qua 101, khong con ngdi thoai mai trong xe taxi,
khong mic vira by quan 4o mo1 may cach day may thang, di 1én xudng can thang vat va. Cudi cung ban
thdt 1én, "thé 1a qua du r01'" va ban c6 quyét dinh. Dong co cua quyét dinh d6 1a gi? La udc mudn loai
b6 dau kho trong cudc song ctia minh va 14p lai niém vui suong: vui sudng vi hanh dién, vui suong vi
thoai mai dé chiu, vui suéng vi tu tin, vui suéng vi duoc song theo diing y dinh ctia minh.

Cudc doi 1a bai hoc quan trong nhat

Ca Donald Trump 1an me Teresa déu duoc thic drfly bo1 cung mot dong luc. Co thé ban s&
no1,"Anh c6 dién khong, Tony? Hai nguoi d6 khac nhau nhu ngay va dém vay!" RO rang nhiing gia tri
ctia ho ndm & hai cyc d6i 1ap nhau, nhung ca hai ciing duoc thiuc day boi cai sudng va cai kho. Poi
song ctia ho dd hinh thanh tir nhitg gi ho biét 1a dem lai niém vui va nhitng gi ho biét 13 dem lai dau
kh6. Bai hoc quan trong nhit chiing ta hoc dugc noi doi song 1a ci gi dem lai niém vui va cai gi dem
dén ndi dau. Bai hoc nay noi mdi ngudi mdi khac va vi thé 16i g xtr ctia chung ta cling khac nhau.

Voi Donald Trump, sudt cudc doi 6ng da hoc biét cach dat t6i niém vui suéng bang cach cé
nhirng chiéc du thuyén 16n nhit va mic tién nhét, tu dugc nhitng toa nha nguy nga xa xi nhit va cé
nhirng thuong vu xudt sic nht. Tom lai, tich l{ly nhitng mon d6 choi 16n nhit va méic nhat. Ong coi
diéu gi gay dau kho nhit cho minh? Trong céc cudc phong van, ong tiét 16 1a ndi dau kho 16n nhat trong
doi 1a phai chiu xép hang thtr 2 trong bat clr cai gi, ong coi d6 13 that bai. Nhiéu ddi thi ctia 6ng da vo
cung vui mirng khi thiy 6ng chiu dau kho vi phan 16n tai san ctia 6ng bi tiéu tan, Néu vi du ndy khong
phai dé phan doan ong, nhung 13 dé ching ta hiéu dugc dong co nao di thuc day ong va dé thong cam
phan nao ndi dau khd 16 rang ciia 6ng.

Me Teresa thi nguoc lai. Bay la mot phu nitr co moi quan tam sau sac dén con nguoi, khién mdi
khi nhin thay ai dau kho, me ciing cam théy dau kho. Me bi ton thuong trude su bat cong cua hé théng
dang cap xa hoi. Me kham pha ra rang mdi khi me hanh dong dé ctru giup nhirng nguoi nay, sy dau kho
ctia ho tan bién va sy dau khd ctia me ciing ta bién theo. Voi Me Teresa, y nghia t6i hau cua cude doi
c6 thé tim thdy noi nhitng khu phd nghéo kho nhat & Calcutta, Thanh phd ciia Niém vui, voi hang triéu
con nguoi doi an, bénh tat. Voi Me, niém vui 12 & chd di rao qua cac ngd ngach tdi tim va tanh hoi
trong thanh phd dé dén nhirng tap 1éu t0i tan va phuc vu nhitng tré em thiéu 3 an, voi nhiing than xac bi
tan pha boi dich ta va kiét 1i. Me duoc thuc day ménh liét Vo1 cam giac rang khi giup dugc nhirng
nguot khac thoat khoi canh cung cyc 1a me voi nhe dugc nodi kho noi minh va giap ho cam nghiém
duoc niém vui cua cudc séng 13 Chinh me cam nghiém dugc niém vui. Me hoc blet duoc rang hién
minh 1am viéc cho tha nhan chinh 1a diéu thién t6t dinh; n6 cho me cam nghiém rang do1 me céd mot y
nghia dich thyc.

Dinh ménh cua ta hinh thanh
theo cach ta quan niém
thé nao la swong va thé nao la kho,

Mot quyét dinh da thay d6i triét dé chat luong doi séng ctia toi, d6 13 tir nho ti bat dau coi kién
thirc 12 niém vui sudng vo bo. Toi da nhan ra rang néu kham pha ra dugc nhiing ¥ twdng va chién luoc
dé hinh thanh cach tng xir va cam xic cta minh, thi minh s& ¢ hiu nhu tit ca nhitng gi minh mubn c6
trén doi. N6 co thé giai phong 61 khoi dau khd va dem dén cho t6i niém vui. Biét cach mo tung nhitng
bi 4n dang sau cac hanh dong cua ching ta c6 thé gitip t6i co sirc khoé t6t hon, quan hé t6t hon véi



nhitng ngudi toi than thuong. Kién thirc gitp t6i c6 cai gi dé cong hién, co hdi dé t6i co thé thuc sy
cong hién cho moi nguo1 quanh toi.

Dau la nhiing kinh nghiém vé dau kho hay sung sudng da hinh thanh doi ban? Chang han, néu ban
coi ma tiry dem lai niém vui hay su dau kho, thi n6 déu anh huong t61 dinh ménh cua ban. Nhirng quan
niém veé thude 14, ruou, cac mdi quan hé va ngay ca quan niém vé sy cong hién va tin tudng ciing dem
lai nhirng hi¢u qua nhu thé cho dinh ménh cua ban.

Néu ban 1a bac si, han ban thay rd 1a quyét dinh hoc lam bac si trudc ddy cta ban di dugc thuc
day boi niém tin cua ban réng nd sé& dem lai niém vui cho ban. Hau hét cac béac si toi c6 dip noi
chuyén deu tha nhan ho cam thay hanh phtic to 16n khi gitip do nguoi khac: 1am giam dau, chira bénh
va ctru séng. Nhiéu khi niém vinh dy duoc trong né trong xa hoi cling 1a mot dong co.

Ban hily nghi dén nhitng quan niém han ché vé dau kho va hanh phiic cua John Belushi, Freddie
Prinze, Jimi Hendrix, Elvis Presley, Janis Joplin va Jim Morrison. Ho coi ma tiy nhu mot 16i thoat,
mot giai phap nhanh, mdt con duong giai phong ho khoi dau khé va dem hanh phic dén véi ho, rét
cudc thai d6 nay da hay diét ho. Ho phai tra cai gia cudi cung vi da khong diéu khién dung tri khon va
cam xac cua ho. Ban thir nghi dén guong mau ho di néu ra cho hang triéu nguoi ham md ho. To6i chua
bao gio thir rugu hay thude phién. Khong phai vi t6i khon, ma vi t6i thit may man. Mot 1y do khién t0i
khong bao gio udng rugu, d6 1a vi hoi nho, trong gia dinh i ¢6 hai ngudi moi khi say rugu déu giy ra
toan nhitng chuyén té hai, khién cho t6i gin lién viéc udng ruou véi sy dau khd ot buc. Didc biét toi
con nhd nhu in trong 6c hinh anh ngudi me clia mot ban than nhat cua t6i. Ba béo phi, ning gan 150 kg
va ba ubng ruou lién tyc. MSi khi ubng rugu, ba thuong thich 6m 1y t6i trong 1ong ba. Cho téi tan
hom nay, i ludn ludn budn nén mdi khi ngtri thdy mui ruou trong hoi thd cta ngudi ta.

Vé udng bia thi lai c6 mot chuyén khac. Hoi t6i khoang 11, 12 tudi, t6i khong hé coi d6 13 mot thi
rugu. Thie ra, cha ti ciing uéng bia va khong hé giy ra chuyén & hai ndo ca. Nguoc lai, uéng vai ly
bia vao thuong lam cha t61 vui vé hon d61 chit. Hon nira, t61 coi uéng bia tao ra niém vui, vi t6i mudn
tr& nén giéng cha toi. Thuc ra udng bia c6 1am t6i nén gidng cha t6i khong? Khong dau, Nhung ching
ta thudng c6 nhirng lién tudng sai lac trong hé than kinh nhu khi ching ta quan niém thé nao 1a sudng,
kho trong cudc doi.

Mot hom t6i xin me t6i cho udng "thir it bia". Me giai thich 13 udng bia khong tot cho t6i. Nhung
nhitng 101 giai thich cia me chi 1a vo ich khi ¥ t6i da quyét va nhat 1a khi t6i nhan thiy rd 1a cha t0i
dau c6 1am gi nhu me t6i n6i. Loi ndi lung lay, grong bay 16i cudén. Thé 1 t6i nhat dinh tin rang cac
nhan dinh cua t0i thi chinh xac hon nhirng 101 giai thich cia me va ngay hom do t61 tin chac rang uong
bia ddi véi t6i 13 dau hi¢u cua sy truong thanh. Con me 1 thi nghi néu khong cho t61 uong bia tai nha,
chic chin t6i s& di udng thir & mot noi nao khac. R4t cude me toi bao,"OK, con mubn ubng bia giéng
nhu cha con a? Thé thi con phéai udng hoan toan theo kiéu cha con udng". Toi hoi, "Thé 14 sao ha me?"
Ba tra 101, "Con phai udng hét sau lon". T6i néi, "Khong c6 van de".

Me t6i no6i, "Con phai ngdi udng ngay tai day". Khi to1 nham nhi ngum bia dau tién, t6i thdy mui
vi do qua, khong nhu t61 da tuong trude do. Thé nhung ty ai cua 01 khong cho phep t61 thira nhan diéu
ndy. Va t6i udng thém may hép nira. Khi uéng hét mot lon, t01 ndi vo1 me, "Con du roi, Me". Me noi,
"Khong, con lon nira day" va ba mo ngay ra. Sau khi uéng dén lon thr ba hay thtr tu gi d6, toi thdy da
day 16ng 16n ca 1én. Va ban ciing c6 thé biét diéu gi xay ra sau d6. Toi non thoc ndn thio moi su ra



nguoi va day ban &n. That 1a khung khiép va lai con phai lau chui sach ca ban #n nita. Tir d6 ctr nghi
dén mui bia la toi budn ndn va ¢6 nhitng cam giac gh€ tom. Thé 1a t6i khong con lién tudng bang tri oc
gitta udng bia va y nghia cua nd nira, ma t6i da bat dau lién tudng bang cam xuc noi hé than kinh ctia
to1, do 1a sy lién tuwong than kinh hé. T d6 tré di, toi khong bao gid ném du chi mdt ngum bia.

To1 cling khong bao gid st dung ma ty vi to1 cling c6 mdt kinh nghiém tuong tu: Khi t61 dang
hoc 16p tam hay chin, mot doi cua s¢ canh sat dén truong toi va chiéu cho chiing t01 xem nhing phim
vé hau qua cua ma tuy. Toi thay nhirng canh ban giét, chét choc, dau don va tyr van. La mot thiéu nién,
to1 lién két ma tiy v&i nhitng su xau xa va chét choc, vi thé ban than toi khong bao gio thu. To1 thuc
may mén 1a dugc canh sat dd gitp hinh thanh mdi lién trdng thin kinh hé vé su dau d6n ngay ca khi
chi can nghi t6i ma tiy. Vi thé t6i da khong bao gio nghi dén chuyén thir dung ma tay.

Chting ta hoc dugc diéu gi qua nhitng thi du trén day? Pon gian 13 diéu ndy:Néu ching ta lién két
su dau dén to 16n v6i bat ky miu tng xir hay cam xtc ndy, ching ta s& tranh chiéu theo nd bang bat cir
gia nao. Chung ta c6 thé dung su hiéu biét nay dé trang bji cho minh ngudn sirc manh cta dau khé va
sung sudng de thay doi hau nhu moi cai trong doi minh, tir thai do lung khung cho t61 viée sir dung ma
tiy. Vi dy, néu ching ta mubn ngan ngira con cai sa vio ma ty, ching ta phai day ching trude khi
chung thir nghiém va trude khi co ai day ching lién két ma tiy v6i niém vui sudng.

"Néu ban bi dau khé vi mét diéu gi ¢ bén ngoadi, ban khé khéng phdi béi chinh diéu @6, ma

boi cdach ban danh gid né; nhung ban luén luén cé khd nang thay déi cach danh gid ciia ban bat
cu luc nao”.

-MARCUS AURELIUS

Loai nguoi 1a loai duy nhat trén trai dat c6 kha ning doi song tam linh, giup ching ta khong bi 18
thugc hoan canh, ma ngugc lai, chinh chiing ta tao cho hoan canh ¥ nghia ctia n6 va ching ta tu xac
dinh cho minh cam nghi vé minh cling nhu 18 16i ng xir ctia minh trong twong lai. Mot trong nhirng kha
nang khién chung ta 12 mot tao vat dic biét, 46 1a kha ning thich ing, bién ddi, str dung su vat hay y
tuong dé tao ra nhitng céi hitu ich hay thich tht hon cho ching ta. Chi c6 1oai nguoi ¢ kha nang bién
d6i nhitng lién tudng ctia minh, dé bién dau kho thanh niém vui hay nguoc lai.

Ta hay nghi dén nguoi tuyét thue dé dinh cong va phai ngdi til. Tuyét thue vi mét chinh nghia, anh
Van song sudt ba muoi ngay khong an. Su dau dén thé xac cua anh rat 16n, nhung nd dugc bu dap bang
niém vui va gia tri vi da thu hat dugc su chi ¥ ctia du ludn quan ching d6i v6i chinh nghia ctia anh.

Thé nén, nhd sttcc manh cia ¥ chi, chiing ta c6 thé chon lua su dau khd thé xac do viéc nhin an véi
su dau kho6 tam linh do viéc budng xudi 1y twdng ctia minh. Chiing ta c6 thé tao ra nhitng ¥ nghia cao
ca hon. Nhung néu chiing ta khong diéu khién nhitng lién tuéng ctia minh vé dau khd hay vui sudng, thi
cudc doi ctia chiing ta khong hon gi 1oai vat hay may moc, ludn ludn bi chi phéi ctia hoan canh, dé mic
cho su vat tac dong trén chiing ta va xac dinh chat luong doi séng cua ching ta. Chung ta tré nén giéng
mot chiéc may tinh cong cong, dé mic cho du loai 1ap trinh vién nghiép du ai mudn truy cép ciing
dugec.

"Nguoi ta, nam ciing nhw nit, thuong nghe theo
tiéng goi cua con tim hon la cua ly tri".
-LORD CHESTERFIELD



Tuy chung ta khong muo6n nhin nhan diéu nay, nhung sy that van 1a chung ta hanh dong do su phan
ng cua ban nang d6i v6i dau khd va vui sudng, hon 1a do nhirng tinh toan cua ly tri. Tuy chiing ta lu6n
muon tin rang minh hanh dong 1 do 1y tri, nhung trong phan 16n tinh hudng, chung ta dé cho cac cam
xtc thuc dy ching ta hanh dong.

Thuc ra ching ta c6 thé hoc cach diéu khién tam tri, thé xac va cam xtc cliia minh dé lién két su
suéng khd voi bat ky diéu gi chung ta lya chon. Khi Thay d6i cach ching ta quan niém vé sudng va
khd, ching ta s& 1ap tirc thay doi thai do tng xtr ctia minh. Thi du ban mubn bo hut thude 14. Diéu don
gian ban phai 1am 13 lién két dau kho voi viée hat thude va niém vui v6i viée bo hat. Ban ¢6 kha ning
lam chuyén nay ngay bay gio, nhung s¢ di ban khong su dung kha nang nay 1a vi ban da quen lién két
Sy vui suong cua thé xac voi viée hat thude, hay vi ban so rang bo hut s€ gay ra cho ban sy dau khé.
The nhung, néu ban gip mot nguoi da bo huat thudc, ban s& thay rang c6 mot ngay ho da thay doi thai
d6 4y: Ngay ho thuc sy thay d6i ¥ nghia cua viée hat thude dbi véi ho.

Néu ban khong c6 mdt ké hoach cho d&i minh, thi mot nguo1 khac s€ 1am diéu do.

Céc nha quang cao hiéu rat rd rang diéu thuc dy ching ta khong phai 1a tri 6c ma 13 nhitng cam
giac ctia chiing ta ddi v6i cac san pham cta ho. Két qua 13 ho da trd thanh nhitng chuyén gia trong viéc
st dung nhitng 4m nhac kich dong hay ém diu, nhitng hinh anh gy an twgng hay thanh lich, nhirng mau
sac choi chang hay diu mat va du nhitng yéu t6 khac dé dua chung ta vao nhiing trang thai cam xtc nao
do; sau do, khi cam xuic cua chiing ta da 1én to1 tot dinh, khi nhitng cam gidc ctia chiing ta dat t&1 mic
ménh 1iét nhit, ho cho vut 10é 18n lién tuc mot hinh anh vé san phém cua ho cho td1 khi chiing ta lién
két no v6i nhitng cam giac thda man nhit cia minh.

Pepsi da st dung chién lugc ndy mot cach xuat sac dé chia thi phan san phim nuéc giai khat day
o1 nhuan cua hg cong ty canh tranh 1a Coca-cola. Pepsi quan sat hién tugng thanh cong cua Michael
Jackson, mot thanh nién da danh ca doi minh dé nghién ctru cach khoi ddy cam xtc manh mé cta quan
chung bﬁng cach anh van dung giong hat, co thé, nét mit va diéu bd ctia minh. Michael hat va maa hiéu
qua dén ndi anh kich thich dugc hang triéu khan gia say mé va cam thdy hai 1ong, tham chi ho bo tién
ra mua nhirng albums cta anh dé tai tao lai cam giac. Pepsi tw hot, chung ta ¢6 cach nao chuyén nhitng
cam giac Ay sang san pham cua ching ta khong? Ho 1y luan rang néu ngudi ta lién két nhiing cam giac
vui sudng véi Pepsi ciing giéng nhu véi Michael Jackson, chic chin ho s& mua Pepsi ciing giéng nhu
ho mua cac albums ctia anh.

C6 thé ban di tirng nghe n6i nha khoa hoc Nga Iva Pavlov, ngudi di thuc hién vao cudi thé ky 19
nhitng thi nghiém vé phan xa ¢6 diéu kién. Thi nghiém ndi tiéng nhat ctia 6ng 1a thi nghiém lic chudng
moi khi cho cho6 an, nho do kich thich nude bot cua con cho va lién két nhirng cam giac cua con cho
Vo1 tiéng chudng. Sau khi 1ap di 1ap lai du s6 1an thi nghiém phan xa c6 diéu kién, Pavlov nhan thiy
rang chi can lic chudng 1a con ché s& chay nude bot, ca khi khong dem thirc an cho con cho.

Thi nghiém Pavlov c6 lién quan gi den Pepsi? Trudc hét, Pepsi dung Michael Jackson dé dua
chiing ta 1én nhitng cam xtic tot dinh. Thé roi vao dung lac do, ho chiéu loé 1én san pham cua ho. Cu
lap di 1ap lai lién tuc nhu thé da tao ra mot su lién két cam xtc ddi véi hang tri¢u ngudi ham mo
Jackson. Thuc ra Michael Jackson chang hé udng Pepsi. Anh thim chi ching hé cam mot lon Pepsi
rong trudc ong kinh camera! Ban ngac nhién u? "Héang Pepsi niy dién chac? Ho bo ra 15 triéu d la
thué anh chang nay gi6i thiéu san phdm cta ho ma khong hé dung dén san pham 4y, lai con bao moi



nguoi 1a anh ta khong dung vao! Nguoi dai dién gi ma la lung vay? Y tuéng dién khung that!". Trong
thuc t&, day 1a mot y tudng tuyét vo1. Doanh s6 1én vot t6i mirc L.A Gear da thué Michael voi gia 20
triéu d6 la dé gidi thiéu san pham cho ho. Va ngay nay, vi anh ta c6 kha nang thay d6i 161 cam nghi ctia
dam chung, anh va hang Sony/CBS vtra ky mét hop d6ng 10 ndm tri gia trén 1 ty d6 la. Kha ning thay
d6i tAm trang ctia quan chiing da bién anh thanh vo gia.

Su that ching ta phai nhan ra la tét ca diéu nay déu dua trén cach lién két cam gidc sung sudng
v6i nhitng thai do nao d6. Y tudng la neu ching ta str dung san pham, ching ta s€ dat dugc udc mo
ctia minh. Cac nha quang cdo da day tit ca chung ta 1a néu ban 1ai mot chiéc BMW, ban s& 1a con
ngudi tuyét voi va sanh diéu. Néu ban 14i Hyundai, ban 13 ngudi thong minh va binh di. Néu ban 14i
chiéc Pontiac, ban s& huong nhitng pha gy can. Néu ban l4i chiéc Toyota, ban s& c6 mot cam giac
khong ta nbi! Va néu ban dung nudc hoa Obsession, ban s& 1a trung tam cudn hat cua cac budi da tiée.
Van van va van van.

Cai strc manh chi phdi cong luin cua thé giéi va thoi quen mua sdm ciia ngudi tiéu thy ciing chinh
1a cai sttc manh dét nén tat ca hanh dong cta ching ta. Phan con lai 1a tiy ban va toi, ching ta kiém
soat strc manh nay va quyét dinh hanh dong mot cach cé ¥ thirc, boéi vi néu ching ta khong diéu khién
tu trdng cta minh, ching ta s& roi vao anh hudng ctia nhitng ngudi mudn 1éo 1ai ching ta dé hanh dong
theo ¥ mudn ciia ho.

"T6i quan niém la phdi trdnh sw théa man néu né dem dén nhitng dau khé 16n hon va phdi
khao khat dau kho néu no mang lai sw thoa man lon hon."
-MICHEL DE MONTAIGNE

Van dé 12 ¢ chd da s6 chung ta khi quyét dinh 1am hay khong 1am viéc gi déu can nhic xem viéc
d6 dem lai dau kho hay thoa man trugec mat thay vi 1au dai. Thé _nhung, dé thanh cong, chung ta phai
biét vuot qua cai lgi trude mat dé nhim t6i cai hau qua vé lau vé dai. Ban phai biét gat sang mot bén
nhirng gidy phut kinh hoang va thtr thach nhat thoi, dé tip trung vao nhitng gi quan trong nhat vé 1au vé
dai: nhiing gia tri va nhitng ti€u chuan ban than cua ban. Ban cling nén nhé: khong phai cai dau kho
nhat thoi kich dong chiing ta, ma la ndi so rang mot dleu gi d6 s& din toi dau kho. Ciing vay, khong
phai sy thoa man nhat thoi kich dong ching ta, ma 14 niém tin cua ching ta, cam giac chac chin ciia
ching ta, rang 1am mdt hanh dong ndo d6 s& din ti thoa min. Khong phai chinh thyc tai thic day
chung ta, ma la nhan thirc cua ching ta vé thuc tai.

Nhiéu ngudi chi tim cach tranh dau kho va tim thda mén tirc thoi va vi thé tao dau kho 1au dai cho
ban than minh. Chung ta hay lay mot vi du: mot nguoi nao do mudn giam vai kg. Mot mat, nguoi nay
tim hét ly do nay dén 1y do khic ma ho coi 1a t6t nhat dé giam can: ho s& khoe manh hon va déo dai
hon; quan 40 ho mic s& vira van hon; ho s& cam thdy tu tin hon trudc mit nhirng nguoi khac phai.
Nhung mat khac, cting co du nhing ly do dé tranh giam can: ho phai kiéng an uong; ho s€ luén cam
thdy doi; ho s& phai kiéng dd an c6 nhiéu chit béo; hon nira, sao khong doi dén sau ky nghi hiy tinh t6i
chuyén nay?

Ctr suy di tinh lai nhu thé, rét cude ho s& chiéu theo khuynh hudng tri hodn quyét dinh, su thoa
man c6 dugc mot than hinh can doéi khong manh bang cai kho trude mat 1a phai nhin an.

Dau kho va thdéa man ciing la cai hiu truong cua nhitng tham kich toan cau. Nhi€éu nam chiing ta



phai song gitra sy leo thang trong cugc chay dua vii khi gilra cac cuong quoc. Cac qudc gia nay khong
ngirng ché tao thém v khi dé 1am dung cu de doa:"Néu anh tin cong t6i, i s& tra diia va sy thi¢t hai
clia anh s& t0i t& hon nhiéu". Cudc chay dua vii khi ndy da budc nudc My phai chi ra mdi giay 15,000
d6 la cho viéc ché tao khi gidi.

Chiing ta phdi thay déi ngay bay gio

Trudc hét, ban hay viét ra bon hanh dong ma ban can thuc hién nhung ban da tri hodn truoc
ddy. Chang han can giam can. hay can bo hit thudc. hay can noi lai quan hé vo1 nguoi nao d6 ma ban
da lo 1a, hay lién lac lai vo1 mot ngudi ma ban thay 1a quan trong do1 véi ban.

Thit hai, bén canh méi hanh déng ndy, ban hdy viét ra céu tra 167 cho nhitng cdu héi sau: T ai
sao toi da khong hanh dong? Trudc day, t61 da nghi nhirng hanh dong nay kém theo nhiing dau kho
nao? Tra 101 cho nhitng cau hoi nay s€ giup ban tim ra Iy do tai sao ban da tri hoan khong hanh dong
trudc day.

Thur ba, hay viét ra tat cd nhitng sw thoa man ban da nhan duwoc truoc day khi ban tri hodn
khong hanh dong. Vi duy, néu ban nghi phai giam can, tai sao ban van tiép tuc &n nhiéu chat ngot va
chit béo? Ban tranh dugc dau khd vi khong phai nhin an va dong thdi ban huong duoc su vui khoai
trong lic d6. Nhung ban ciing phai chiu nhitng hdu qua dau dén vé sau. Khi xac dinh rd nhitng thoa
man ban da nhan duoc, ban s€ nhan ra dau la muc tiéu thuc su ciia minh.

Thir tu, hay viét ra nhitng gi ban phai tra gia néu ban khong thay doi ngay bdy gio. Chuyén gi
s& xdy ra néu ban khong ngirng an nhiéu chat ngot va chit béo? Néu ban khong bo hut thudc? Néu ban
khong goi dién thoai cho ngudi ma ban mudn goi? Néu ban khong bat dau lao dong mot cach trung
thue moi ngay? Ban phai tra gia thé ndo trong hai, ba, bbn, hay nim nim nita? Ban phai tra gia gi cho
doi song thé cht va tinh cam, tai chanh va cho niém ty tin ctia ban?

Sau cting, hdy viét ra tdt ca nhitng niém théa man ban sé nhdn dwoc néu ban bat tay hanh
déng ngay lic nay. Ban hdy liét ké mot danh sach that dai nhirng niém thda mén s& kich dong cam xuc
ctia ban: "Téi sé cam thdy minh lam chit doi séng minh. Téi sé thém tu tin. Téi sé khoé manh va day
nghi lic. T6i sé tang cuong cdc moi quan hé. Téi sé tiang thém sicc manh ¥ chi dé sir dung trong
moi lanh vuc cua doi minh. Cuoc doi toi sé 1ét dep hon, trong vong hai, ba, bén, hay nam nam nira.
hanh dong ngay liic nay, téi sé lam cho gide mo ciia doi minh thanh hién thuwc."

Chuong niy di chi cho ban hiéu rd ring, quan niém cua ban vé sudng va khd chinh 1 cai dét nén
mo1 khia canh cua do1 ban va ban c¢6 kha nang dé thay d6i nhitng quan niém d6 va nho vay, thay doi
cac hanh dong va dinh ménh ctia ban. Nhung dé 1am diéu nay, ching ta phai hiéu...

Chwong 4: NHUNG NIEM TIN CUA TA: SUC MANH XAY
DUNG VA SUC MANH HUY HOAI

"Suy nghi cua ching ta nhu thé birc man che cia tinh than
né chira dung tat cd niém tin ma ching ta dién ta trong cudc song”.



-ANTONIO MACHADO

Anh ta cay ddng va tan bao, mdt tay nghién ruou va ma tiy, dd miy lan tir tir nhung khong chét.
Hom nay anh ta 1dnh cai 4n ti chung than vi toi ¢ sat mot nhan vién thiu ngan cira hang ruou vi da
dam "can duong" anh ta. Anh ta ¢6 hai da con trai. Chi cach nhau mud1 mot thang. Mot dira 16n 1én
gidng hét cha nd: mdt con nghién ma tiy chi biét sdng bang cudp giat va trom cap cho téi khi chinh nd
cling phai vao ti vi t6i muu sat. Nhung dtra kia thi khac han: né 16n 1én va trd thanh cha cta ba dua
nhd, gia dinh ém 4m, hanh phic. Nay anh 1am giam doc ctia mot cong ty 1on cip qudc gia va anh vui
thich v6i cong viéc day thach d6 nhung ciing dem lai su thda min cho anh. Than hinh can d6i, khong
nghién ruou hay ma tiy. Lam sao hai nguo1 thanh nién sinh ra va 16n 1€n trong cung mt moi truong lai
c6 thé khac biét nhau dén thé? Nguoi ta da hoi riéng tirng nguoi, "Tai sao do1 anh tré nén nhu thé?" la
thay, ca hai dua ra cing mot cau tra 101:"Toi c¢6 thé ndo trd nén khac hon dugc khi t6i duoc 16n 1én
v6i mot ngudi cha nhu thé?".

Chiing ta thudng bi cam dd cho rang cac hoan canh diéu khién cudc song chiing ta va moi truong
déa dét nén con nguoi ching ta hom nay. Khong c6 gi sai lac bang. Khong phai hoan canh dét nén doi
song ching ta, ma chinh nhitng niém tin ctia chiing ta tao ¥ nghia cho hoan canh.

Hai Phy nit vira mirng tho 70, nhung mdi nguoi nhin bién ¢b nay mot cach khac. Mdt ba"biét"
rang doi minh da xé bong. Poi vai ba, 70 nim séng di 1am tan ta co thé ba va ba nén nghi t6i cai chét.
Ba kia thi lai tin rang con ngudi 1am duoc gi 13 thy ¢ niém tin cia minh va vi thé ba da dé ra mot 1y
twdng cao hon cho minh. Ba tin rang leo nai 1a mot loai thé thao thich hop & tudi ctia ba. Sudt 25 nim
sau d6 ba di ddn minh vao cudc mao hiém mai nay va da chinh phuc dugc mot sb dinh nfi cao nhit
thé gidi va cho t6i nay, khi ¢ tudi 90, Hulda Crooks da trd thanh ngudi phu nit gia nhat thé gigi leo t6i
dinh nui Phu Si.

Ban thdy ddy, cai dét nén cudc doi chung ta hom nay va ngay mai khong phai la hoan canh, ma la
v nghla ma chung ta gan cho cac hoan canh minh song. Niém tin 12 cai tao su khac biét gitta mot cugc
doi vui tuoi cong hién va mot cudc doi khdn kho hay diét. Niém tin bién mot s6 ngudi thanh anh hing,
dang khi mot s6 khac thanh nhitng con ngud1 cam phan.

. "T hruo”'c khong phai luon luon can th‘ié't,
nhung niém tin chac khoi bénh la diéu luon luon can.”
-NORMAN COUSINS

T6i may man dugc quen biét Norman Cousins tir gin 7 nim nay va toi ciing may man thu bing
duoc cude phong van voi ong mot thang trude khi 6ng qua doi. Trong cudc phong van, 6ng chia sé voi
t6i mot cAu chuyén chirng to niém tin ctia chung ta anh hudng manh mé trén than xéc ching ta nhu thé
nao. Tai mot tran ddu banh & Monterey Park, ngoai 6 Los Angeles, nhiéu nguoi ¢o nhirng tri¢u ching
bi ngd doc thirc an. Bac si kham nghiém két ludn nguyén nhan 13 tai loai nudc giai khat & may ban
nudc ty dong, vi tat ca nhitng nguo1 bl ngd doc déu da mua nudc giai khat & do. Mot thong bao duogc
phong thanh trén loa canh cao khong mua nudc 6 may ban nude tu dong vi da co nguo1 bi ngd doc va
mo ta cac triéu chirng ngd doc. Thé 13 mot bau khong khi hdt hoang tran ngip cac khan dai va hang loat
nguoi ngit xiu khi nghe tin nay. Tham chi ¢6 nhiing nguo1 chua tung ding gan chiéc may ban nudc
cling bi bénh! Cac xe ctru thuwong to1 tap chay dén dua céc ngudi bi bénh di bénh vién. Pén khi ngudi
ta kham pha ra 16i khong phai & chiéc may ban nudc giai khat, 1ap tirc nhitng ngudi da bi bénh cam



thay dugc khoi bénh mot cach la lung.

Chiing ta can hiéu rang niém tin ctia chiing ta co kha nang lam ching ta b1 bénh hay lam chung ta
kho¢ manh ngay tirc thi. Nguoi ta da ching minh rang niém tin anh huong dén hé mién nhiém cua
chung ta. Quan trong hon c4, niém tin c¢6 thé cho chung sy dut khoat hanh déng, hay co thé 1am suy yéu
va huy diét dong luc cua chung ta.

Thé nén, néu muon diéu khién do1 minh, chung ta phai ¥ thirc kiém soat cac niém tin cua minh. Va
de 1am diéu nay, trudce hét chiing ta phai hiéu rd niém tin la gi va ndé dugc hinh thanh nhu thé nao.

Niém Tin la Gi?

Nhiéu ngudi coi niém tin nhu mdt su vat, nhung that ra né 1a mot cam giac chic chan vé mot diéu
gi d6. Néu ban noi rang ban thong minh, c6 nghia 1a ban noi, "To1 cam thay chic chan t6i thong minh".
Cam giac chic chan nay cho phép ban khai thong nhirng ngudn nang luc giup ban tao duoc nhiing két

qua thong minh. Tt ca ching ta deu c¢6 san noi minh cau tra 15i cho hau hét moi chuyén hay it ra chung
ta c6 thé tim nhirng cau tra 101 can thiét nhd' nhirng ngudi khac. Nhung ching ta thuong thiéu niém tin,
thiéu su chic chin, khién ching ta khong sir dung duoc kha niang ¢ san noi minh.

Vi du don so gitip ban dé hiéu niém tin 1a gi. Ban hiy nghi ra mot y tuong. Ban c6 thé nghi ra vo
s6 v tudng, nhung ban khong thuc sy tin. Chang han ban c6 y tuong ban la mot co gai hap dan. Ban
hay ngung lai gidy lat va noi trong long, "T61 la mot c6 gai hap dan". Cau n6i ndy 1a mot y tuong hay
1a mot niém tin con tuy ¢ mirc do ban cam thay chic chan bao nhiéu khi n6i 1én cau d6. Néu ban ngh,
"Thyc ra to1 khong hap dan", thi diéu ban thuc su mudn noi s& la, "To1 khong cam thay chic chin minh
hap dan hay khong".

Lam thé nao do6i mot ¥ tuong thanh niém tin? Toi xin céng hién ban mot an dy cho d& hicu. Gia st
ban c6 thé nghi dén mot cai mat ban khong c6 chan. No giup ban hiéu tai sao mot sb ¥ twdng khong
chic chin bang mot niém tin. Khong c6 chn, mat ban khong thé dang dugc. Nguoc lai, niém tin thi co
chan. Néu ban that su tin rang, "To1 hap dan", 1am thé nao ban biét 1a ban hap dan? Chic chin 1a ban
c6 nhirng chimg ¢ dé bénh vuc cho ¥ tudng clia ban, nhitng kinh nghiém trong cudc song dé ho trg y
tuong do. Nhirng kinh nghiém do 1a nhiing cai chan lam cho mat ban cua ban dimg ving, lam cho niém
tin ctia ban chic chan.

Mot khi ban hiéu dugc niém tin 1a gi, ban c6 thé bat dau tim hiéu xem niém tin ctia ban hinh thanh
nhu thé nao, cling nhu ban c6 thé thay d61 n6 ra sao.

Trude hét ching ta c¢6 thé phat trién niém tin cta minh Vé bat ky diéu gi, chi can ching ta tim ra
du nhirng chan, nhiing kinh nghiém minh chirng dé xdy dung niém tin 4y. Gia st ban c6 kha nhiéu kinh
nghiém trong do1 song, hay ban quen biét nhitng nguoi da gip chua xot trong quan hé voi nguoi khac,
ban c6 thé hinh thanh niém tin rang con nguoi 1a xau xa va néu co dip, nguoi ta s€ 191 dung ban. Hay
nguoc lai, néu ban ¢ nhitng kinh nghiém trong doi dé ching minh cho ¥ tudng rang néu ban thuc sy
quan tam to1 nguoi khac va cu xur tot v&i moi nguoi, thi ban s& c6 niém tin nay: Con ngudi vén ¢ tinh
tot va san sang giup dd ban.

Tat ca nhitng nguoi thanh dat xuat sac ma tdi co dip phong van déu c6 kha niang lam cho minh
cam thay chac chan s¢ thanh cong, cho du trudce ho chua co6 ai lam dugce. Ho c6 kha nang tu tao ra kinh



nghiém qui chiéu cho minh ma nhiing kinh nghiém nay truéc d6 chua timg c6 hoic duogc coi 1a khong
thé thyc hién.

Bét cir ai str dung may tinh ca nhan déu biét dén cai tén "Microsoft". Nhung diéu it ngudi biét
dén Bill Gates, ngudi dong sang lap cong ty nay, khong chi la mot thién tai gap may, ma la mét con
nguoi da blet tir tao ra kinh nghiém dé hd trg niém tin ctia minh. Khi biét rang cong ty Albuquerque
dang khai trién mot thir goi la "may tinh ca nhan" can dén phan mém BASIC, Bill Gates dén gip ho va
hira ban cho ho phan mém, mic du vao lac d6 6ng chua hé co thir phan mem nay. D hira, 6ng phai
kiém cach thuc hién. Thién tai dich thuc cua 6ng 1a & kha ning tw tao ra niém tin chic chan C6 rat
nhiéu ngudi ciing thong minh nhu 6ng, nhung 6ng biét str dung niém tin dé khai thong ngudn ning luc
cua minh va chi trong it tuan ¢, ~Ong cung mot d6i tac da viét ra mot ngdn ngir dé bién may tinh c4 nhan
thanh hién thie. Bang viéc quyet tAm va tim ra 16i di, Bill Gates di khdi dong ngay hom d6 mot chudi
nhirng sy kién s& 1am thay doi toan dién 1& 16i kinh doanh ctia ngudi ta va da tro thanh ty pht khi méi
30 tu6i. Niém tin mang lai strc manh!

Ban c6 biét cau chuyén chay mot dim trong 4 phut khéng? TUr trude t6i nay, ngudi ta van tin 1a
khong ai c6 thé chay mot dam ma chi mét 4 phut thoi. Thé ma vao nim 1954, Roger Bannister da pha
v& sy tin tudng ving chic dy. Anh quyet tam thue hién bang dugc "diéu khong the ay, khong nhirng
bang viéc luyén tap thé duc, ma con bang viéc khong nging 1ap lai trong tri minh rang minh ¢6 thé 1am
dugc viéc nay, khién hé than kinh ctia anh d3 hinh thinh mdt ménh 1énh bat budc anh dat cho bang
duoc két qua. Tuy nhién, nhiéu ngudi khong nhan ra khia canh vi dai nhét cua thanh cong nay lai chinh
1a nhitng gi anh dat dugc cho nguoi khac. Hau nhu khong ai dam nghi 1a c6 thé dat ky luc chay 4 pht
mot dam, thé ma chi trong vong mot nam sau khi Roger phé ky luc, 37 van dong vién khac ciing da pha
ky luc nay. Kinh nghiém ctia anh d& cong hién cho ho miu guong du virng vang dé tao nén noi ho niém
tin chic chan rang chinh ho ciing c6 kha ning lam"diéu khong thé". Va mot nam sau d6 nita, 300 van
dong vién khac da dat cung mot thanh tich nhu thé!

"Niém tin nao tré thanh chdn 1y cho t6i...

la niém tin cho phép t6i sir dung hét sirc luc ciia minh,
don hét ning liwe ciia minh vao hanh dong”

-ANDRE GIDE

Nhirng nguoi timg gap nhing that bai trong qua khir thuong dé tin rang ho s& khong thé thanh cong
trong tuong lai. Vi thé, do so that bai, ho bat dau lién tuc suy nghi sao cho thit "thyc t&". Nhiéu nguoi
khi phat bleu, "ching ta phai to ra thuc t&", thue ra 1a ho dang so hai, so lai that bai 1an nita. Vi so, ho
c6 nhirng niém tin 1am cho ho do du, khong dam dan than va vi thé ho chi dat nhitng két qua han ché.

Céc lanh ty vi dai thudng it khi "thuc t&". Ho thong minh va ho chinh xac, nhung ho khong thyc te
theo tiéu chuan ciia ‘nguoi thuong. Gandhi tin rang 6ng c6 thé gianh doc 1ap cho An Do ma khong can
dung bao luc dé ddi choi véi nude Anh, mot chuyén chua tirng xdy ra trudc do. Ong khong thuc té,
nhung 6ng chimg to 6ng chinh xac. Ciing thé, mdt ngudi tin rang minh ¢ thé tao niém vui cho dan
chiing bang viéc xay dung mot cong vién giai tri gitta mot khu rirg cam va ai mudn vao cira ciing phai
mua vé. Hoi d6, chua hé c6 loai cong vién nao nhu thé trén thé gidi. Thé ma Walt Disney da c6 mot
niém tin chdc ma it ngudi c¢6 duoc va niém tin lac quan ctia 6ng di bién doi hoan canh.

"Chi trong tri tuong twong cua con nguoi,



chan [y méi tim dwoc sy ton tai hiéu qud va chdc chan.
Tri twong twong, chir khong phai sw phat minh,

mdi la éng chii tuyét ddi ciia nghé thudt va ciia doi song”
-JOSEPH CONRAD

Mot thach d6 16n nhét trong doi song mdi nguoi 14 quan niém thé ndo vé "that bai". Cach chiing
ta d6i phé v&i nhitng that bai ctia doi séng va cach ching ta xéc dinh nguyén nhan ciia thit bai s& hinh
thanh dinh ménh cta ching ta. D61 khi ching ta gip qua nhiéu that bai dau d6n khién ching ta bat dau
tiém nhlem xac tin rang chung ta chang c6 thé 1am gi dé cai thién tinh thé duoc. Ching ta cam thiy moi
cd gang ctia chiing ta chi 12 udng cong va chiing ta roi vao tinh trang vo vong.

Nguyén nhan ctia tinh trang v6 vong ndy 1 do ching ta nghi sy thit bai ctia chiing ta 13 cai gi vinh
vién, toan di€n va ca nhan.

Nhiéu danh nhén trén thé gi¢i da thanh dat vang doi mic du ho ciing gip vo sd nhirng van dé va
tr& ngai to 16n. Ho khac voi nhirng nguoi dé dau hang & chd ho khong coi nhitng khé khin hay that bai
ctia ho 14 vinh vién. Tam nam vé trudc, Khi to1 da roi xudng tan c1‘1ng cua cugc do1 minh va hoan toan
that vong voi moi chuyén, toi da tin chic van dé cta t6i 13 vinh vién khong thé ctru van. Co thé coi nhu
doi song cam xic cua to1 da chét. The nhung t61 da tinh ngo. Toi thay rang niém tin ay cua to1 da gay
ra biét bao dau kho, thé 1a toi quyét dinh hily diét niém tin ay va khong bao glo con chiéu theo no nita.
Bat ky diéu gi xay dén cho cudc doi ban, ban phai c6 kha ning tin rang, "chuyén gi ciing s& qua di
tho1".

Yéu t6 thtr hai tao khac biét giiia nguoi thanh dat va ngudi that bai, d6 12 nguoi thanh dat thi lac
quan, con ngudi that bai thi bi quan va tin rang van dé cua minh 13 toan dién. Nguoi thanh dat khong
bao gid coi mdt van dé 1a toan dién, khong cho rang van dé do chi phdi toan dién cudc sdng ho. Ho
lubn 1udn coi né nhu chi 1a "mdt chat thay d6i trong nép sdng ma thoi". Vi thé du ¢ gip van dé gi di
nita, ho van tin chac rang minh c6 thé lam chi doi séng minh.

Loai tin tudng thir ba thudc vé ca tinh. Néu ching ta khong coi nhitng thit bai nhu mot don bay dé
thay do1 phuong phap cua minh, ma coi ndé nhu mdt van dé ca nhan, mot khuyéet diém thudc ca tinh cua
minh, thi ching ta s& bi nan 1ong ngay.

Nhing loai tin twdng tiéu cuc d6 co thé 1a nhitng lidu thude doc giét chét cude séng ban tir tir. Vi
thé ban phai tranh vi bat ctr gia nao.

Thay ddi niém tin thé nao?

Moi sy pha v& bé tic noi con ngudi déu bat dau véi mot sy thay d6i niém tin. Vay chung ta thay
d6i thé nao? Phuong phap hiéu qua nhit 1a 1am cho tAm tri ban coi niém tin cii nhu 13 nguyén nhan ctia
nhirng dau khé 16n. Ban phai 1am sao tin chic rang niém tin d6 khéng chi giy dau khd cho ban trong
qué khir, ma ca trong hién tai va co thé trong twong lai nita. R6i ban phai 1am cho tdm tri ban cam thay
vui sudng véi ¥ nghi ¢6 mot niém tin mi minh liét. Nén nhd rang ching ta 1am bat ctr diéu gi ciing
nham tranh dau kho hay dat niém vui suéng, vi thé, néu ching ta tin 1 diéu gi d6 gy dau kho kha 16m,
chung ta s& thay d6i duoc.

Ké dén, hdy tao su hoai nghi. Néu ban thanh that v&i chinh minh, ban ¢6 nghi 14 ¢6 nhitng niém tin



trugc kia ban ding dé tw bién ho sudt nhiéu ndm qua, nhung nay ban phai boi roi khi nhin nhan n6?
Bleu gi xay ra vay? Co gi d6 lam ban nghi ngo: Co thé 12 mot kinh nghiém moi, c6 thé 13 mot khuon
mau doi 14p v&i niém tin ct cua ban. Chung ta ¢6 nhitng kinh nghiém méi va nhiing kinh nghiém nay
khién ching ta dit cau hoi, cat dit nhitng khuén miu niém tin cii va bat dau 1am ching lung lay.

Kinh nghiém moi tur n6 khong tao nén thay doi. Kinh nghiém méi chi kich thich sy thay d6i néu nod
1am ching ta chét Van cac niém tin cua minh. Hay nho rang, khi chung ta da tin diéu gi, chung ta hoan
toan khong chat van no nita. Nén neu chiing ta thanh that chat van niém tin ctia minh 13 ching ta khong
con cam thay tuyét ddi chic chian vé n6 nita. Néu ching ta xem xét k¥, chiing ta ¢6 thé phat hién ra rang
d\iéu ma ching ta d nhiéu ndm tin twéng mot cach vo thirc, chung ta da dua trén nhitng gia dinh sai
lam.

Néu ban chat vin mot diéu gi di mirc, rét cudc ban s& bat dau nghi ngd diéu 4y, Nhiéu nam trude,
t6i d3 c¢6 co hdi hiém hoi v6i quan luc My va nhitng thanh cong to 16n ctia 61 dd dua t6i toi 1am viée
v0i co quan CIA. Trong khi lam viée, t61 da c¢6 co hdi hoc hoi tr mot vién chirc cép cao CIA. Phai
thtra nhén rang nhiing ky nang ma ong va nhiéu ngudi khac nhu ong da su dung dé 1am lay chuyén
nhirng niém tin xac tin ctia ngudi khac va thay doi cac niém tin cua ho qua la vo cung ky diu. Ho tao
mot bau khong khi khién cho ngudi ta nghi ngd nhitng gi minh van tin twong tur trudce dén 8o, roi ho
cung cap cho ngudi ta nhitng ¥ tudng va kinh nghiém mdi dé cung cb viée don nhan cac niém tin moi.
T61 dé dem ap dyng nhirng ky nang nay vao chinh minh dé loai bo nhitng niém tin vo ich va thay thé
bang nhitng niém tin manh mé.

Céch dé tién bo trong doi sdng 1a hoc hoi gwong miu doi sdng ctia nhitng ngudi da thanh dat. Do
1a nhirng dong lyc manh, thich tha va nhiing con ngud1 nay lun c6 quanh ta. Hay hoi ho nhiing cau nhu
sau:" Niém tin nio di khién ban thanh cong? Niém tin ndo da khién ban vuot tréi hon nhitng ngudi
khac?"

Nhirng cai thién nho nhé thi dé tin, nén c6 thé dat dwoc.

Pat Riley la huan luyén vién bong r6 thanh cong nhit trong lic sir cua NBA. C6 nguoi cho rang
6ng may man vi ¢o nhirng cau thu siéu sao. Thyc tinh 6ng c6 trong tay nhitng cau thi siéu sao, nhung
nhiéu ngu’(n khac cling c6 nhirng nguon lyc manh de thanh cong ma da khong dugc nhu Pat. Pat co kha
nang lam viéc nay la dya trén niém tin va su quyét tam. ong ké 13 vao mua bong dau nim 1986 ong
gip mot thach d6 nang né. Nhiéu cau thi cua ong da cd gang hét sirc trong nim ngoai nhung da thua doi
Boston Celtics. Dé tim ra mot ké hoach c6 thé tin tuong duogc nham kich thich cac cau thu tién 1én, ong
d3 chu trwong nhim vao chi dé "Nhitng cai thién nhd". Ong da thuyét phuc céc cau tha minh tin ring
mdi ngudi chi can ting thém 1 phan tram chat lugng cta minh s& 1am cho chat luong ciia tran ddu thay
d6i han. Nghe ra thi ¢6 vé qua nho nhoi vo nghia, nhung néu ban nghi dén 12 cau thu mdi ngudi ting
thém 1 phan trim kha ning cua minh trong 5 lanh vue, thi nd luc phéi hop cua ho s€ tao ra mdt doi
bong vo1 héu qua tang 1én 60 phan tram. vdy ma chi can tang 10 phan tram da du dé chién thang. Tuy
nhién, gia tri cua triét 1y nay 13 moi nguoi déu tin rang diéu d6 co thé dat duoc. Moi ngudi cam thay
chic chin minh c6 thé cai thién it nhat 1a 1 phan trim kha ning t6i da ctia minh trong nim linh vyc 16n
ctia tro choi va niém tin chic theo dudi muc tiéu da khién ho dat t6i nhirng tiém luc con cao hon thé
nita. Két qua ra sao? Hau hét cac cau tha di ting tir 5 phan tram nang luc tro 1en, nhiéu nguoi tang dén
50 phan tram. Theo Pat Riley, mua bong 1987 da tr¢ thanh mua chién thing dé dang nhat. Niém tin c6
tac dung néu ban quyét tAm gan bo vao no.



Chting ta d3 kham pha ra dugc nhiéu diéu vé niém tin, nhung dé thuc sy 1am chu doi minh, ching
ta phai biét chung ta da dung nhitng niém tin nao dé huéng dan cudc do1 minh.

Vay thi ngay bay gio, ban hdy ngung moi cong viéc ban dang lam va danh cho tam tri ban chung
10 phat sang khoai. Ban hay nghi den tit ca nhitng niém tin ban dang co, nhirng niém tin hi¢u qua cling
nhu nhitng niém tin v6 ich: Nhirng niém tin nho nho twdng chirng vo nghia 1y va nhitng niém tin to 1on
c6 vé tao nén khac biét quan trong.

Ban hdy viét ra gidy tat cd nhitng ni€ém tin ay, ro61 tim cach cung c6 nhiing niém tin hiéu qua va
loai bo nhirng niém tin vo ich hay ti€u cuc.

Tai lanh dao va sirc manh cda niém tin

Cac nguoi lanh dao 1a nhirg con nguoi song bang mem tin manh va day cho nguoi khac khai mé
nhitng tiém nang doi dao ctia ho bang cach thay doi nhitng niém tin da tirmg bop nghet ho. Mot lanh dao
vi dai ting gdy an twong cho t6i 1a mot gido vién, tén ba 1a Marva Collins. Ba muoi nim trudc day,
Marva d3 str dung ning luc ctia minh va quyét dinh 1am nén twong lai bang cach thay ddi cudc song
ctia nhitng tré em. Ba gip ngay mot thach d6 1on: Khi vira bét tay vao cong viéc day hoc 1an dau tién &
Chicago, dam hoc sinh hang hai ctia ba d quyét dinh 1a chiing khong muén hoc gi hét. Nhung str ménh
cia Marva 1a ubn nin cudc doi ciia chiung. Ba khong chi c6 niém tin 1a ¢6 thé anh huong doi voi
chiing, ma ba con c6 mdt sy xac tin sdu sic va day say mé 1a s& anh hudng dén sudt cudc doi ching.
Ba khong chiu mdt gid1 han nao dat ra cho minh. Ping trude nhitng hoc sinh b1 danh gia 1a méc nhiing
khuyét tat vé doc chit va du thir r6i loan nhan cach khac, ba da quan niém rang van dé khong phai 1a &
cac tré em, ma 1a & cach thirc nguoi ta day dd chung. Chua c6 ai thach thirc kha ning ching va vi thé
ching khong c6 niém tu tin. Ching khong c6 kinh nghiém nao dé do ludng dung thuc luc cta minh.
Theo ba, con ngudi dap g lai thach d6 va nhirng tré em nay can ¢ thach d6 hon bét cir diéu gi khac.

Vi vay ba loai bo tat ca nhitng sach soan riéng cho hang tré em hoc cham va thay vao do, ba day
cac em nhitng tac pham cua Shakespeare, Sophocles va Tolstoy. Tat ca cac gido vién khac diéu lac
dau, "Ba ta dién chac! Lii tré 1am sao hiéu ndi nhitng sach ay?" Va nhiéu dong nghiép chi trich c4 nhan
ba, cho rang ba dang lam hai cudc doi nhitng dtra tré. Nhung nhitng hoc sinh ctia Marva khong nhitng
hiéu dugc nhitng tac phém do6 ma con ham thich nira. Tai sao? Vi ba tin manh liét vao phﬁm chat doc
d4o cua tAm tri mdi dira tré, cling nhu kha ning hoc tip ctia mdi dira. Ba truyén dat v6i ching bang tat
ca sy hop ly va tinh thuong khién ba tao duoc cho chung niém ty tin mot sd em cam nghiém diéu nay
1an dau tién trong doi. Nhirng két qua ba da tao ra duoc trong nhiéu thip nién qua 1a ky diéu.

Lan d4u tién t6i gip Marva va phong van ba & Westside Preparatory School, mot truong tu ba da
lap bén ngoai h¢ thong hoc dudng cua thanh pho Chicago. Sau khi gap g& vdi ba, to1 yéu cau phong
van mot vai hoc sinh cta ba. Hoc sinh dau tién t61 gap 1a mdt cau bé bon tuodi, vd1 mot nu cudi lam
ban say mé. To1 bat tay cau bé.

"Chao, chu la Tony Robbins".

"Chdo chii Robbins, tén chdu la Talmadge E. Griffin. Chdu bén tuéi, chii muon héi gi chau?”

"Tot lam, Talmadge. Chdu néi cho chii biét mdy hém nay chau dang hoc cdi gi?"



"Chdu hoc nhiéu thir lam!"

"Puoc, vay chau da doc nhirng sach gi?"

"Chau vira doc xong cuén Méo va Nguoi, ciia John steinbeck”.

R rang 1a t6i bi 4n trong trude ciu tra 101 nay. Toi hoi cdu bé cudn sach ndi gi va tdi nghi bung
thang bé s& ndi tam phao bat ké diéu gi.

N6 k&, "Ving, vai chinh ciia cdu chuyén la..."

Lic ndy thi t6i khong con nghi ngd gi nita. Roi t6i hoi em hoc dugc bai hoc gi tir cudn sach.

"Thuwa chit Robbins, chdu khéng chi hoc 6 cuén sdach. Cudn sach da tham vao tam héon chau”.

T6i cudi 1on tiéng va hoi, "Chdu néi "tham" nghia la sao?"

"La tran vao khdp nguwoi” va nd cho t61 mot dinh nghia day di hon 13 t6i c6 thé mo ta cho ban.

"Cai gi lam chau cam dong nhiéu dén thé trong cuédn sach nay, ha Talmadge?"

"Chu Robbins, trong cau chuyén chau nhdn thay tré con khong bao gio danh gida nguoi khac
bang mau da ciia ho. Chi ¢6 nguwoi 16n lam thé. Piéu chdu hoc dwoc ¢ cuon sach nay la du sau nay
cO tro thanh nguoi lon, chdu ciing sé khong bao gio quén nhitrng bai hoc thoi tho du".

T6i bat dau muon khoc vi thiy rang Marva Collins dang cung cap cho cdu bé nay va biét bao dira
tre khac nhirng niém tin manh liét dé tiép tyc hinh thanh nhirng quyét dinh cua cac em khong chi hom
nay ma cho sudt cudc doi. Marva ning cao phdm chit doi séng cac hoc sinh ciia ba bang viéc str dung
ba nguyén tic to chirc t6i dd noi dén & dau cudn sach: ba tao dugc cho cac em kha ning dé ra cho
minh nhitng tiéu chuan cao hon, ba gitip 45 dé cac em c nhirng niém tin méi va hiéu qua giup cic em
vuot qua nhitng niém tin tiéu cyc cii va ba hd tro tat ca diéu nay bang nhitng ki ning dic biét va nhitng
chién lugc can thiét dé thanh cong trong sudt cudc doi. Két qua u? Nhiing hoc sinh cua ba khong chi
tr& nén ty tin hon, ma con giau kha ning. Nhitng két qua trudc mit vé hoc hanh cua cac em that 13 ky
diéu va nhirng két qua vé 1au dai cho cudc sdng cac em that 13 siu xa.

Cudi cung, t6i hoi Tamadge, "Ba Collins dé day chdu diéu gi la quan trong nhat?"

"Piéu quan trong nhat ba Collins day chau 1a xd hdi cé thé dw bdo, nhung chi c¢é cd nhdn chdu
sé€ xdc dinh so6 phan cho minh!"

C6 18 tat ca chung ta can nhd nhitng bai hoc cua mot dira tré. V&i nhitng niém tin ma Tamadge da
dién ta dep nhu thé, t6i bao dam em ciing nhur nhiéu dira tré khac trong 16p sé& c6 nhitng co hoi dé tiép
tuc dién dat doi séng ctia minh bang cach xdy dyng twong lai nhu ching mong udc, hon 1 cai tuong
lai ma nhiéu nguoi lo so.

Chiing ta tom lugc nhitng diéu chiing ta vira méi hoc dugce. Ching ta thiy rd noi con ngudi minh
cO mot strc manh can dugc ching ta danh thirc. Strc manh ay bat dau bang kha nang lam nhitng quyét



dinh c6 y thirc dé dét nén cudce doi chung ta. Nhung c6 mot niém tin co ban ma ching ta phai khai thac
va giai quyét va niém tin nay c6 thé tim thay khi ban tra 10 cho cau hoi & chuong tiép theo sau ddy...

Chwong 5: THAY POI CO THE XAY RA TRONG NHAY MAT
KHONG?

"Bady, toi chi cho anh em mot diéu bi nhiém:
Tat ca ching ta sé khéng chét,

nhung chiing ta sé dwoc bién doi,

trong chéc ldt, trong nhdy mdt..."
-CORINTHIANS 15:51

T6i con nhd rat rd minh luén mo wée co kha nang giip nguoi khac thay d6i hau nhu moi sy trong
do1 ho. Ngay tir nho, ban nang da mach bao to1 rang, muon giup nguo1 khac thay d6i, chinh minh phai
c6 kha ning thay doi trude da. Ngay tir hdi hoc cap 2 trung hoc, t6i da bat dau truy tim kién thirc trong
sach v& va bang tir dé hoc nhirng diéu co ban vé cach thay ddi cam xic va Grng Xt clia con ngudi.

Hién nhién t6i mudn cai thién mot s6 1anh vuc trong doi séng cua chinh minh: c6 dong luc ro rét;
kién tri va hanh dong, hoc nghé thuat vui sdng va hoc cach giao tiép va gin bo voi ngudi khac. Toi
khong hiéu tai sao, nhung mot cach nao d6 t6i cam thdy minh s& hanh phic néu cé kién thirc va chia sé
nhitng gi ¢6 thé 1am ning cao pham chat doi séng ngudi ta va gitp ho qui mén va yéu thuong t6i. Vi
vay ma ngay tir héi hoc trung hoc, to1 da dugc ménh danh Ia "Anh chang giai phap". Néu ban gip mot
van dé gi 1a toi co mat va t6i thdy rat hianh dién duoc cac ban goi nhu thé.

Cang hoc t6i cang say mé hoc thém nhiéu hon nita. Hiéu dugc cach ndo anh hudng trén cam xtc
va ing xu cua con nguoi da tro' thanh mbi dam mé cua t61. TO1 theo hoc mot khoa hoc doc sach nhanh
va toi dd nglu nglnen gan 700 cubn sach chi trong vong may nam, hau hét 1 sach nhan van, timly, anh
huong va phat trién sinh 1y hoc. T6i mudn biét moi diéu vé cach ting phim chat doi séng con nguoi

va toi c¢b gang dem ap dung ngay nhitng diéu hoc dugc vao chinh ban than ciing nhu chia s& cho nguoi
khac.

Ngay sau khi toi tron 21 tu01 to1 gap dugc mot s6 ki thuat hién dai c6 kha ning tao nhitng thay
d61 noi doi séng con ngudi voi te do gan nhu ctia anh sang: Cac k¥ thudt don so nhu Gestalt tri liéu
phap va cac cong cu gy anh huéng nhu thuat théi mién cta Erickson va 14p trinh hoa Than Kinh-Ngon
ngtr.

T6i khong bao gid quén tuan 1& dau tién toi hoc Lap trinh hoa Than Kinh Ngon ngir. Chung toi da
hoc nhitng ndi dung nhur cach loai bo mdt mdi 4m anh ca doi chi trong khong day mot gior 1a diéu ma
trudc day theo cach chira tri truyén théng phai mat tir 5 ndm trd 1én. Hoc duoc dén ngay tha nam, toi
bong quay sang cac nha tam ly va tam bénh trong 16p va noi: "Nay, cac ban, ching minh kiém 14y may
ngudi mac chimg 4m anh roi chita thir coi!". Moi nguo1 nhin to1 va nghi to1 dién. Ho con noi ro t61
khong du trinh d¢ va chung t61 phai dgi sau thang dé man khoa, c6 chirng nhan t6t nghi¢p, qua mot
cudc sat hach va néu thanh cong, luc d6 ching t6i méi dugce str dung nhitng chit liéu nay.



To6i khong mudn chd doi. Thé 1a t6i bit dau su nghiép bang cach xut hién trén cac chuong trinh
truyén thanh va truyén hinh khép nuoc Canada va sau d6 ¢ nudc My. Trong cac chuong trinh nay, t6i
n6i chuyén voi moi nguoi ve ky thuat tao nén thay d6i trong doi song va khang dinh rd 13 néu chung ta
mudn thay doi doi song, du 1a mot théi quen xdu hay mdt ndi 4m anh di timg giy khon don chung ta
nhiéu nim, ching ta c6 thé thay d6i ching chi trong it phat, du trudc d6 ngudi ta cd ging thay doi
nhiéu ndm khong két qua.

Mot bac si tim than goi t61 1a lang bam va bip bom va t6 céo toi co nhitng tuyén bd sai lam. Toi
d3 thach dd bac si ndy dé ong bo di thai do bi quan va cho t6i co hdi diéu tri mot bénh nhin cta ong
ma Ong da diéu tri nhiéu ndm khong thanh cong. Ké clng tao bao that va ban dau 6ng khong chip nhan
dé nghi cta t6i. Nhung sau cung Ong cung dong y. Ong dé cho mdt bénh nhan cua ong fu minh den
phong diéu tri clia toi va toi bat dau diéu tri cho ¢6 ta. Sau 15 phut, t61 da quét sach moi ndi 4m anh vé
ran ma ngum phu nit ndy mic phai va bac si tim than kia da dleu tri cho ¢ ta sudt 7 nam khong thanh
cong. Ong bac si hét strc kinh ngac. Va ciing nhd d6 i ndi tiéng, t6i di khip moi mién trén dat nudc
chirng minh cho moi ngudi thiy rang ho c6 thé thyc hién nhitng thay d61 mau chong dén thé nao. (3 dau
cling vy, luc dau ngudi ta con ban tin ban nghi. Nhung khi thay nhiing két qua rd rang trudc mat, ho
khong chi cha y va quan tdm ma con san 1ong d6n nhan nhitng diéu t6i ndi voi ho va ap dung vao doi

song cua chinh ho.

"Sw vit khong thay doi; chinh ching ta thay doi"
-HENRY DAVID THOREAU

Hai su thay d6i ma moi ngudi déu mudn cé trong cude doi do6 1a gi? Phai ching tit ca ching ta
déu muon thay do61 hodc:

1) Cach chiing ta cam nhan sy vat
Hay
2) Hanh vi cu xir cua ching ta?

Néu mot ngudi trai qua mot thim kich-bi lam dung hoi con bé, bi him hiép, bi mat nguo1 than,
thiéu 10ng tyr tin-rd rang nguoi ndy sé tlep tuc chiu dau kho cho to1 khi nhirng cam giac ma ho gang lién
vO1 nhirng sy kién bi thuong kia thay d6i. Ciing vay, néu mot nguoi an udng qua nhiéu, nghién ruou,
hay nghién ma tiy, ho c6 mot chubi nhirng hanh vi cu xu can phai thay d6i. Cach duy nhat dé thuc hién
su thay d6i ndy 14 lién két sy dau kho voi 16i ing xir cil va niém vui v6i mot 16i ing xir méi.

Piéu nay nghe don gian, nhung dé thuc hién sy thay d6i dich thuc va 1au bén, ching ta can c6
phuong phap.

O chuong 1 t61 da noi mdt trong nhiing yéu td co ban dé tao sy thay ddi 1au bén 14 thay doi niém
tin. Niém tin thir nhat chiing ta phdi ¢é d@é thay doi nhanh, la ching ta phai thay doi ngay bay gio.
Chung ta phai c6 niém tin 1 ching ta ¢ thé thue hién sy thay doi chi trong gidy 1at. Thuc vay, néu ban
c6 thé tao ra van dé chi trong gidy lat, ban ciing ¢ thé tao ra giai phap chi trong gidy 1at! Ban hiy lam
cho gidy lat @6 hién dién ngay bay gio.

Nlem tin thir hai chung ta phai co néu muén sw thay doi lau dai la ching ta phdi chiu trach
nhiém vé sy thay doi ciia minh. Niém tin ndy duogc thyc hién theo 3 budc sau day:



1) Thir nhat, chiing ta phai tin, "Phai thay doi d{éu gl do’". , q
Khong phai 1a nén thay doi, co6 thé thay doi, hay can thay 461, ma 1a phai tuyét doi thay do.

2) Thit hai, khong nhitng chung ta phai tin la diéu gi dé phai thay doi, ma ching ta phdi tin,
"Toi phai thay doi diéu do".

Chiing ta phai coi minh 14 ngudn gdc ctia su thay d6i. Néu khong chiing ta s& luén
trong cho vao mot ai khac dé thay doi1 cho ching ta va ching ta s€ trach cr ngudi do khi su thay
doi khong két qua.

3) Thit ba, chiing ta phdi tin, "Téi c6 thé thay doi".



Néu khong tin minh c6 kha ning thay doi, chiing ta s& khong c6 co hoi di dén tan
cung quyet dinh ctia minh.

Strc manh cia khoi 6¢

Ching ta dugc Tao Hoa phi bAm mdt moén qua ky diéu biét bao! Chung ta biét ring bo nio cua
chiing ta c¢6 thé gitp ching ta thé hién hau nhu moi diéu chiing ta muén. Kha ning ctia bo ndo thuc 1a
vo han, Hau hét chung ta biét rt it vé cach ma ndo hoat dong, nén ching ta s€ tom lugc tap trung vé
ngudn ning luc vo song ndy va xem chiing ta c6 thé diéu khién nd nhu thé nio dé tao ra nhitng két qua
mong muén cho cudc doi chiing ta.

Ban hay nh¢ 1a ndo ludn & tinh trang chd moi1 ménh 1é€nh cua ban va san sang thi hanh moi diéu
ban yéu cau nd. Chi can mot chat nhién liéu: Oxy trong mau ctua ban va mot it Glucose. Vé tinh chét
phurc tap va stc manh cta ndo, n6 vuot xa moi ky thuat vi tinh hi¢n dai nhét cua chung ta. N6 c6 kha
nang xur 1y t&1 30 ty bit dir liéu thong tin mdi gidy va co strc chira twong duong véi 6,000 dim day cap
va day dién. Trung binh hé than kinh ciia con ngudi gdm 28 ty noron (Té bao than kinh v&i chirc ning
dan truyén kich thich). Khong c6 noron, hé than kinh ctia ching ta khong giai mé nhitng thong tin ching
ta nhan duogc tir cac gidc quan, khong thé truyén nhitng thong tin nay dén ndo va khong thé dua nhiing
chi dan tir ndo dé biét phai lam gi. Mdi noron 12 mot may vi tinh nho xiu va tu 14p c6 kha ning xu 1y
khoang mot tri€u bit thong tin.

Nhitng noron nay hoat dong doc 1ap véi nhau, nhung chiing cling lién lac vé1 nhau qua mdt mang
luéi ky diéu gom 100,000 dim nhitng soi than kinh. Kha ning xtr 1y thong tin cta ndo lam ching ta
choang vang, néu chiing ta biét raing mot may tinh-du 1a may tinh nhanh nhat-chi c6 thé xtr 1y tirng thong
tin mot ma thoi. Newoc lai, mdt phdn xa trong mét noron cé thé truyén di thanh hang tram ngan
phan xa khac trong khoang thoi gian dwoi 20 phan ngan gidy. Pé dé hinh dung, do la téc dé nhanh
gdp mueoi lan cdi nhdy mdt cia ban.

Vay thi, véi ca mot strc manh v bd ndy trong tay, tai sao ching ta khong thé 1am cho minh ludn
luén cam théy hanh phic? Tai sao chung ta khong thé thay d6i mot théi quen nhu udng rugu, hut thudc,
an qua nhleu, hay tinh chan chtr? Tai sao chung ta khong giti bo ngay tam trang chan nan, that vong, dé
cam thdy sung suéng mdi ngiy trong doi song? Chung ta ¢ thé chir! diéu can 1a chung ta biét sir dung
bd ndo cua chung ta.

. "Cotri thong minh ma thoi khong du;
diéu can la biét dung tri thong minh cua minh".
-RENE DESCARTES

Khoa diéu khién lién twdng ndo bd cho chung ta sau budc thue hién dé thay doi 16i cu xir cta
minh bang cich phd v& nhitng khuén miu vo hiéu hoa chung ta. Nhung trude hét ching ta phai hiéu
hoat dong lién tudng ctia ndo bo di. Mdi khi ching ta cam nghiém mdt luong 16n su dau kho hay sung
sudng, ndo ciia chung ta 14p tic truy tim nguyén nhin clia cam nghiém nay. N6 str dung ba tiéu chuan
sau:

1. Néo tim xem c6 hién dién diéu gi khdc thuong khéng

Pé thu hep lai s6 luong nhitng nguyén nhan c6 thé co, ndo cd gang phan biét ra nhimng gi la



thudng trong hoan canh. Piéu xem ra hop 1y 1a néu ban dang c6 nhitng cam giac la thuong, chic chan
phai c6 mdt nguyén nhan la thuong.

2. Ndo tim xem co gi hién dién cung mot luc khong

Di€u xay ra cung mdt Iic véi tinh trang dau khod hay vui sudng sau dam rat co thé 1a nguyén nhan
cua cam giac ay.

3. Ndo tim kiém sw thuan nhdt

Néu ban dang cam thiy dau kh6 hay sung sudng, nio ciia ban bat ddu nhn ra ngay nhiing gi 1a
khac thuong va xay ra dong thoi. Néu di€u do lai xay ra luén luén giong nhau mo1 khi ban cam thay
dau kho hay sung sudng, thi ban c6 thé chiac chin la ndo cua ban s€ xac dinh d6 la nguyén nhan ctia
cam giac.

Vi ba tiéu chudn lién twong nay rat thiéu chinh xac, nén rat dé cat nghia sai va co nhirng lién
twdng sai lac. Vi vay chung ta phai danh gia nhing li€n tuong do trudc khi bat dau tién trinh lam
quyét dinh trong tiém thiec. Chiing ta rdt thuong hay dé 16i cho nhitng nguyén nhdn sai va vi thé
chung ta khong co nhitng giai phap thich hop.

T6i biét mot phy nir rat thianh cong trong nghé thuat, chi da cat dit quan he subt 12 nim voi mot
nguot dan 6ng ma chi yéu say dam. Chj 1a mdt con nguoi rat dam mé trong tt ca nhiing gi chi lam;
diéu nay da khién chi tré thanh mot ngh¢ si tai ba. Thé nhung sau khi chi cat dut mbi tinh ctia minh, chi
ludn luén cam thay dau dén sdu sic va tri 6c chi ngay 1ap tirc tim kiém nguyén nhan cta sy dau dén
nay-n6 ¢b tim xem c6 gi khdc thuong trong moi quan hé nay.

Tri 6c cua chi nhan ra réng mdi tinh ctia chi 13 mdt mbi tinh dic biét say dam. Thay vi co1 do6 1a
mot yéu tb tuyét voi cia moi quan hé, chi bat dau nghi rang do 1a Iy do khién cho mdi tinh d6 két thic.
tri 6¢ chi cting di tim xem ¢6 gi hién dién dong thoi vo1 su dau don cua chi khong; va né cting nhin ra
rang chi d3 c6 mot sy ddm say tot do ngay trudce khi mbi tinh két thuc. Khi chi tim xem ¢6 gi luén luén
thuan nhat, thi sy say dam bao gdm da 3 yéu t, nén tri oc ciia chi di két luan rang nd phai 1a nguyén
nhan ctia moi tinh tan v trong dau khd.

Vi dd qui gan nguyén nhin ctia moi tinh tan v cho su say dam, nén chi da quyét dinh s& khong
bao gio cam nghiém murc do say dam nhu thé trong cac mbi quan hé nita. Pay 1a mot truong hop tiéu
biéu vé sy lién twong sai. Chi da lién tuong t61 mot nguyen nhan sai lac va nguyén nhan nay gio day
tr¢ thanh nguoi dan duong cho chi trong cac cu xir cia minh va do d6 no da lam thui chot moi tiém
ning cta chi dé c6 mdét moi quan hé tot dep hon trong turong lai. Nguy€n nhan thue sy cua sy tan v
quan h¢ chinh la chi va ngudi yéu co nhirng gia tri va nguyén tac khac han nhau. Nhung chi qui 16i cho
su say ddm ctia minh, nén chj d4 tranh nd bang bat ky gia nao, khong chi trong cac moi quan h¢, ma ca
trong ngh¢ thuat cua chi. Thé 1a chit luong doi sdng cua chi cang ngay cang xubng doc. Pay 13 mot vi
du dién hinh vé nhitng cach thirc ky la ma d6i khi ching ta bi vuéng mdc vao; chung ta phai hiéu rd
cach thirc ma bd dc ctia ching ta thuc hién cac lién twong va phai chat van nhitng mdi lién tudng ma
chiing ta vira chip nhan vi chiing c6 thé lam hai doi séng ching ta. Néu khong, ching ta s& roi vao tinh
trang that vong va khong cam thdy hai long trong doi séng ban than ciing nhu trong nghé nghiép.

Mot nguon goc cua sy tu hity hoai



Cac lién twong 14n 16n con nguy | hiém va tai hai hon nhiéu, ching dugc coi la ngudn gdc clia su
tu huy hoai. Néu ban cam thdy minh sap bat dau hoan thanh mot viéc gi, nhung roi lai huy bo no, ban
o thé quy 16i cho cac lién tuong 14n 16n. C6 thé cong viéc kinh doanh cta ban bat dau tot dep, dang
tién trién kha quan, nhung roi lai suy sup ngay sau d6, ban c6 thé tim ra nguyén nhan 1a chinh sy lién
tudng 14n 16n gitra dau kho va sung sudng trong cting mot hoan canh.

Mot vi du ma nhiéu ngudi ching ta c6 thé gip 1a vé tién bac. Trong nén vin hoa cua ching ta,
ngudi ta cd nhitng lién twdng vo cung 1an 16n vé clia cai. Khong thé chdi cii 1a ngudi ta ai ai ciing
thich tién. Tién co thé cho nguoi ta tu do hon, an toan hon, co hoi dé céng hién, di day doé, hoc hoi,
phat trién va tao su thay d6i. Nhung dong thoi, nhiéu ngudi khong bao gid vuot qua gidi han cua su
gidu sang "thai qua" 1a ngudn gdc cta nhiéu diéu tidu cuc. Ho coi gidu sang thai qua 1am cho ngudi ta
tham lam, bi ché trach, bi stress, trd thanh thiéu dao dirc hay thiéu doi séng tam linh,

Mot trong nhiing bai luyén tap dau tién t6i yéu cau trong cac cudc hdi thio vé doi sdng tai chanh
la dong ndo dé nghi ra nhiing lién tuong tich cyc cling nhu nhitng lién tudng ti€u cuc nguoi ta co vé
cua cai. Phia tich cuc, nguoi ta sé€ viét nhirng thr nhu: tu do, sanh di¢u, cong hién, hanh phtic, an toan,
di day d6, co hoi va tao khic biét. Phia tiéu cuc (thudng nhiéu hon) ngudi ta s& viét: Vo chong cii va,
stress, cam giac toi 101, mat ngu, cang théng, tham lam, ndng can, ty man, bi ché trach va déng thué.
Ban c6 tim ra su khac biét vé mic do gitra hai danh sach lién tudng nay khong? Ban nghi phia nao anh
hudng manh hon trong cudc do1 ban?

Khi ban dang quyét dinh lam mot diéu gi, néu ndo ctia ban khong cho ban thiy rd cai gi giy dau
kho, cai gi tao sung sudng, thi nd s& bi hdon don va hoang mang. Hau qua 1a ban mat dong luc va strc
manh dé quyét dinh nhirng hanh dong mang lai cho ban diéu ban mudn. Khi ban cung cdp cho ndo
minh nhitng lién twong lan 1én, ban sé nhin dwoc nhitng két qud lan I6n. Ban nén nhd rang diéu
quan trong khong phai s6 lugng bén nao nhiéu bén nao it, ma 1a strc ndng vuot troi ctia bén nao. C6 the
ban c6 nhiéu lién trdng sung sudng hon dau kho vé tién bac, nhung chi can mot 1ién tudng tidu cuc rat
manh ciing c6 thé 1am ban mét kha ning thanh cong vé mit tai chanh.

Rao can dau khé-dau kho

Piéu gi xay ra khi ban roi vao tinh trang du lam bat ctr gi ban ciing gip dau kho? Toi goi tinh

trang ndy 13 rao can dau kho-dau kho. Thuong khi gip hoan canh nay, ching ta tro' nén hoan toan té

liét-khong biét minh phai lam gi. Thong thuong chung ta chon lam diéu gi ma chung ta tin 13 it dau kho
hon. Nhung ciing c6 ngudi hoan toan chiu khuat phuc dau kho va roi vao tinh trang vo vong.

Duing phuong phép diéu khién lién tudng theo sau budc s& gitip ban khic phuc nhitng khuén miu
tiéu cuc nay. Ban s€ xay dung dugc nhirng 16i di dé thye sy tai v trang cho minh dé cam thay va hanh
dong nhat quan v6i nhirg chon lyra mdi cta minh. néu khong thay doi duoc nhirng lién tuong vé dau
kho va vui suéng trong hé than kinh ctia ban, thi khong co su thay d6i nao 1au bén dugc.

Gid day, ngay lic nay, ban hiy chon 1dy mot diéu gi ma ban mudn thay dbi trong cudc doi ban.
Hay c6 hanh dong va tuan theo day du tirng budc ma ban s€ hoc, rdi ban sé€ tao dwoc nhitng thay doi
nhu ban mong muon.



Chuong 6: THAY POI MQT THOI QUEN: KHOA PIEU KHIEN
BANG LIEN TUONG

"Mot thoi quen bat dau gio”'ng nhu mot sgi chi vo hinh, nhung moi lan chung ta lap lai hanh
dong la chung ta lam cho soi chi day lén, thém mot soi vao trudc, roi thanh mét cudn day thung
cot chat tw twdng va hanh déng ciia chiing ta ma khéng thé nao thdo g,

-ORISON SWETT MARDEN

Néu chiing ta mudn thay doi mot thoi quen, chi c6 mot cach duy nhat dem lai hiéu quéa: chung ta
phai lién twdng téi nhitng dau dén tot d6 va truc tiép ma thoi quen cii gdy ra cho ching ta va nhitng
cam giac vui sudng khon ta ma mot thoi quen mdi c6 thé mang lai. Ta hily suy nghi thé nay: nho kinh
nghiém, tit ca ching ta hoc dugc mot sb 18 16i suy nghi va cu xir dé tranh dau kh6 va c6 niém vui.
Chung ta c6 nhirng cam giac nhur nham chan, that vong, trc gian, hay nang né va ching ta tim cach de
chim dirt nhitng cam giac nay. Mot s6 ngudi di mua sam; mot s6 thi di nhdu nhet, s6 khac cho1 boi; 5O
khac st dung ma tiy; s khac rdy la con cai. Y thirc hay khong, ho biét rang nhitng hanh dong niy sé
lam dju con dau kho va cho ho mdt mirc dd théa mén tire thoi nao do.

Du chon cach nao, néu chung ta mudn thay d6i nd, ching ta van phai di qua 6 budc don gian
nhung mang lai mot két qua truc tiép va 1au bén dé giai thoat ta khoi dau khd va mang lai niém vui mot
cach hiéu qua va thanh tao hon. D6 1a 6 budc sau day:

Buéc thir nhit

QUYET PINH XEM BAN THUC SU MUON Gi VA PIEU Gi NGAN CAN BAN PAT
PUQC NO

C6 thé ban s& ngac nhién khi co nhiéu ngudi ti xin toi dleu tri va khi toi hoi ho muén gi, ho phai
mat hai muoi phat dé ké cho t61 nghe nhiing gi ho khong mubn hay nhitng gi ho khong con mudn chiu
dung nira. Chung ta nén nhd rang minh cht tam vao diéu gi thi s& dat dugc no trong doi. Néu ching ta
chu tam vao nhirng gi ching ta khong mubn, chiing ta s€ lai cang c6 thém no. Buoc thir nhat dé tao su
thay déi la quyét dinh xem ban thuwc sw muén gi dé ban nhdm vao né ma tién téi.

Chiing ta ciing phai tim xem diéu gi ngan can chung ta dat duoc diéu minh mudn. Thuong la do
ching ta s¢ nhitng dau khd do su thay d6i gay ra. Ching ta thuong suy nghi "Néu téi thay doi, ti sé
phdi chiu khé", hay chiing ta c6 mot ndi so mo hé ma sy thay doi c6 thé gay ra cho ching ta.

Bwaoe thir hai

TIM PONG LUC: LIEN KET PAU KHO LON VOI VIEC KHONG THAY POI BAY GIO
VA NIEM VUI LON VOI VIEC THAY POI BAY GIO

Nhiéu ngudi biét ho thyc sy mudn thay doi, thé ma ho khong thé bat dau hanh dong! Khéng phdi
vi ho khéng cé kha néing, ma vi ho khéng cé ddng luc. Néu co ai d6 gi sting vao dau ching ta va noi,
"May phdi b6 tinh trang i rii nay va bdt dau cam thdy vui vé ngay bdy gio”, chic han khong ai 1a
khong tim hét cach dé thay doi tAm trang cta minh lac do.



Nhung van dé 12 & chd chung ta khong tin chic sy thay d6i 1a phdi lam, ma chi 1a nén lam. Hoic
cling c6 thé 1a phai 1am, nhung t61 "ngay nao do" thoi. Cach duy nhat dé chung ta thuc hién thay doi
ngay bay gio la chung ta tao ra mot sw khdan truong tot do khien chung ta buoc phai lam dén cung.

Mot trong nhitng diéu thuc day hau nhu moi nguoi phai thay d6i d6 chinh 14 tinh trang mot nguoi
cham t6i ngudng dau kho. Nghia 1a cam nghiém dau kho sdu dam t&i mirc ban thdy minh phai thay doi

ngay bay gio.

"Cho toi mot don bcfy dii dai va mét diem twa di manh, t6i ¢6 thé mot tay ndang noi trai dat".
-ARCHIMEDES

Don béy manh nhat ban ¢ thé lam cho chinh minh la sw dau khé dén tir trong con nguoi ban,
khong phai tw bén ngoai. Moi dau kho sdu xa nhat la ban biét rang minh da khong song xurng dang
VOl nhitng tiéu chuan doi song cua chinh minh.

Vay tai sao c6 nguoi khong chiu thay d6i mic di ho cam thay va biét rang ho can thay doi. La vi
ho coi viéc thay déi sé dem dén dau khé nhiéu hon la khéng thay doi. Pé thay d6i mot ai va thay doi
chinh minh, ching ta phai dao nguoc quan diém ndy, dé tin rang khdng thay déi s& dem lai dau kho to
160 va thay d61 mang lai két qua day hip dan va thich tha.

Dé c6 don bay manh, ban hiy néu cho minh nhirng cau héi nhim vao dau kho: "76i sé phdi tra
gid thé nao néu khéng thay déi?". Phan 16n chung ta can nhic qua nhiéu vé cai gia phai tra cho viéc
thay doi, ma it cAn nhic nhitng cai gi phai tra néu khong thay d6i. Ban hiy lam sao cho minh cam
nhén that siu sic sy dau dén néu khong thay ddi, khién cho ban khong thé nao do dy hanh dong.

K¢é dén ban hdy néu nhitng cdu héi nham vao sw théa man dé givip ban lién két nhitng cam gidc
vui sudng véi viéc thay doi: "Néu téi thay doi, t6i sé cam nhdn thé nao vé ban than? Téi cé thé tao
dwoc ddng luc 16m thé nao néu téi thay doi trong cudc doi? Gia dinh va ban bé sé cam thdy thé
nao? Bdy gio téi sé hanh phiic hon bao nhiéu?.

Chu yéu 1a ban hay timra thdt nhiéu Iy do, nhitng 1y do dii manh dé thic day ban hanh dong ngay
lap tre, chir khong phai doi mdt ngay nao do trong tuong lai. Néu ban khong cam thay duoc thic day
thuc hién su thay do1 ngay bay gio, co nghia la ban thuc su khong c6 dong luc 1am don bay.

Budc thir ba
POAN TUYET THOI QUEN TIEU CUC

Pé minh cam thdy ludn & trong trang thai 6n dinh, ching ta phat trién nhing thoi quen suy ngh,
tap trung vao cung nhirng hinh anh va y tuong, tu dat ra cho minh cung nhirng cau hoi. Van dé 1a & cho
da s0 ching ta mu6n c6 mot két qua moéi, nhung lai luén hanh dong theo kiéu cii. C6 1an t6i da dugc
nghe mot cau néi rang dinh nghia cua su dién khing 1a "Cit lam di lam lai ciing mét viée ma lai mong
dat két qud moi”.

Xin ban dung hjéu 1am t6i. Ban khong c6 gi sai ca; Ban khong phai con nguot ' 'cd dinh". Nguén
luc cua ban da co san trong ban ngay lic nay roi. Chi c6 diéu 1a ban ciling c6 nhting lién tudng co
dinh thudng ngin can ban st dung kha ning 4y ma thoi. Diéu ban can 1am 13 to chire lai hé lién tudng



ctia minh dé no6 6n dinh hudéng dan ban theo hudng nhitng wéc mudn cua ban chir khong phai theo
hudng nhitng noi1 that vong va s¢ hai cua ban.

Chéc ban tung nhin théy mdt con rudi bi nht trong mot can phong chir? N¢6 lap tirc tim chd co
anh sang, vi thé nd lao vé phia cira s6, dap minh vao ctra kinh, c6 khi hang gio lién. Chic ban ciing
tirng nhan thiy c6 nguoi lam y nhu vy cha? Ho rat muén thay doi; ho c¢6 don bay manh. Nhung don
bay du manh dén dau ciing khong thé gitip ban thoat ra dugc mot canh cira dong chit. Ban phai thay
d6i phuong phap. Con rudi chi c6 co hdi thoat ra khoi phong néu nd bay nguoc lai va tim xem c6 16i
ra nao khac khong?

Néu ban va t6i ctr theo cling né nép cii, thi chung ta s& chi dat duoc nhirng két qua cii ma thoi.
Méi day, toi co tao ra mot phuong phap kha tha vi dé cit dat lé thoi cfi, trong mot dot hoi thao 3 ngay
t6i t6 chirc & chicago. Mot ngudi ndi rang anh ta thuc su mudn bo thdi quen dn qua nhiéu chocolate,
nhung t6i thiy ro 14 anh ta cam thiy rat sung suéng khi nhan minh la mot "tay ghién chocolate". Thuc
vay, anh ta con mic mdt chiéc 4o thun mang hang chit "T6i mudn ca thé giéi, nhung t6i s& nhan nhugng
chocolate". Piéu nay cho thdy rd ngudi dan 6ng ndy tuy c6 thé mudn bo an chocolate, nhung van cam
thay c6 "ci loi ndo d6" trong viéc duy tri thoi quen nay. Chinh vi thé, anh ta khong thé bo dugc no.
Anh ta chi ¢6 thé ¢ luc bay néu biét gan cho nhirng lién tuong dau khod cho viéc an chocolate. Luc do,
anh ta s& tim hét cach g& minh khoi nhitng dau kho d6 va tim niém vui sudng khac cho minh. va t6i da
gitp anh ta 1am dugc diéu nay bang cich tao nhitng lién twong dau khd trong viée an chocolate va
gitip anh tao nén nhitng thoi quen mdi mang lai cho anh niém vui sudng.

Mot trong nhiing bi quyét hiéu qua de cat dut thoi quen xau 1a ban phai thyc hién vao dung luc
th6i quen nay tai dién. Ban hdy nho rang, néu chiing ta mubn c6 su thay doi moi, ta phai quyet tAm cat
durt thoi quen cii. Phai tay sach moi ddu vét cua thoi quen cii va tim ra mot théi quen moéi, roi tip di tap
lai thoi quen nay cho dén khi nhuan nhuyén.

Lam thé nao cat durt
nhirng thoi quen tiéu cwe
vé cam giac va hanh dong

Qua dung 13 néu chiing ta danh du tho1 gian dé cit dit mot thoi quen, ching ta s& c6 su d6i moi.
Mot cach don gian dé cit dut mot thoi quen 1a gat bo nhirng cam giac gan lién véi thoi quen do trong
tam tri chung ta. Ly do duy nhat khién chung ta budn phlen 12 vi ching ta dién lai sy viéc mot cach nao
d6 trong tAm tri minh. Vi dy, néu giam dbc cua ban la ray ban va ban ctr nghi di nghi lai chuyén ay sudt
ca ngay, lién tuc nghi dén viéc ban bj chiri méng, thi ban s€ cang cam théy t¢ hai hon mai. Sao ban
khong gat phing cai cam giac d6 di ngay tir dau? Sao ban khong x6a sach cam giac d6 di mot 1an cho
xong?

Ban hiy lam thtr thi nghiém nay. Hay nghi ra mdt tinh hudng 1am ban cam thay budn, that vong,
hay tirc buc. Bay gio, ban hay thuc hién hai budc dau tién chung ta da hoc trén kia. Néu ban dang cam
thay bubn vi tinh trang cua ban bay gid, ban muon minh s& cam thay nhu thé nao? Tai sao ban mudn
cam thdy nhu thé? Diéu gi dang ngan can ban khong cam thdy nhur ban muén? Néu ban co thé cam thay
khac di, diéu d6 s& tuyét voi biét bao? Bay gio, ban hay tim mot don bay Néu ban khong thay d6i cam
giac hién co, ban s& tiép tuc cam thdy thé nao? Chic chan 14 t6i t& 1am! Ban c6 mudn phai tra cai gia
d6 va tiép tuc mang nhirng cam giac tiéu cuc ndy dén ngudi khic hay tinh hudng khic khong? Néu ban



c6 thé thay do6i bay gio, ban s& cam thay khoan khoai hon chir.
Budc thir tw
TAO MOQT SU CHON LUA MOI TiCH CU'C

Budc thit tu ndy co tinh quyét dinh tuyét doi cho viée thiét 1ap mot su thay doi 1au bén. Thuc
vay, nhiéu nguoi that bai trong viéc tim ra mdt con duong dé ra khéi tinh trang dau kho va bude sang
tinh trang sung sudng, 1y do 16n 13 vi ngudi ta chi nham thay doi nhat thoi. Nhiéu nguoi da dat tdi cuc
diém cua dau khd budc ho phai co thay ddi va ho tham chi cling da cat dut duoc thoi quen ti€u cyc cil.
Nhung sau d6, ho khéng c6 gi mdi dé thay thé cho kiéu mau cil.

Néu ban khong chic chin co thé timra cach g& minh khoi dau khd va tim ra niém vui cho viéc bo
hat thudc, uéng ruou, hay cac cam xuc va thai do khac, ban co thé tim ra cdu tra 1oi bcing cach noi
guong nhitng nguoi da thanh cong trong viéc thay doi cia ho lién quan dén cdc loai tdp qudn do.
Hay tim ra nhitng miu guong da dat duoc nhitng thay doi 1au dai; toi cam doan 13 nhitng ngudi nay da
c6 nhitng lya chon dé thay thé cho nhitng 16i Gng xtr cil.

Tbi xin ké cho ban mot vi du lién quan dén mdt ban cua t6i. Tén anh 1a Fran Tarkenton. Khi Fran
va to1 cung cong tac v&i nhau trong chuong trinh swre manh ban thdn trén tivi, anh ta ¢ mot thoéi quen
1am toi ngac nhién that su. Anh ta ludn ludn nhai thubc 14. Ca khi chung t61 dang ngdi trong mot cudc
hoi nghi, Fran ciing thudng quay ra phia sau va nhd nudc mleng Hanh dong nay tao mot hinh anh
khong dep vé mot con ngudi c6 sitc manh va thanh lich. Thé ma anh ta d3 mac théi quen d6 sudt 20
nam.

Sau ndy Fran cho toi biét 1a anh cam thdy nhai thudc 14 1a mot tha vui 16n nhat trong doi anh. No
la ngud1 ban than nhat cua anh.

Nhung diéu gi da khién anh bo dugc théi quen d6? Anh di tim ra don bay manh cho minh. Mot
hom, nho' mét chut giip do cua mot ngud1 ban, anh ta bat dau nhan ra viéc nhai thudc 14 hoan toan
khong pht hop véi pham chit con ngudi anh. N6 cho thiy anh khong lam chu dugc doi1 minh va vi d6i
v6i Fran, 1am chii cude doi 1a diéu co gia tri cao nhat va 1a tiéu chudn tuyét d6i ma anh khong thé hiy
bo. That vo cung dau dén cho anh khi dang & trong tinh huéng nay. Anh bat dau lam cho tri 6c ctia
minh tap trung vao kha ning c6 thé bi ung thu miéng. Va anh goi ra nhiing hinh anh tudng twong that
sinh dong khién chang bao 1au anh di thanh céng loai bo ¥ tudng nhai thube 14. Mui vi cta thude bat
dau 1am anh budn ndén. Nhitng hinh anh nay tao cho anh mdt don bay manh gitp anh cat dut dugc su
lién tudng gitta thude 14 va niém vui.

Bi quyét quan trong nhat tiép theo 1a Fran d3 tim ra nhitng phuwong phap mdi dé dat nhirng niém
vui con hiéu qua hon la thudc 14. Anh miét mai trong cong viéc lam an cua minh voi tit ca stre luc va
bat dau dat nhitng két qua 1on khién cho cong ty Knowledge ware ctia anh trd thanh mét trong nhitng
cong ty phin mém vi tinh thanh cong nhat & Wall street.

Théng thudng, néu ching ta cat dut duoc nhing thot quen cti di, tri 6¢ cua chung ta s€ tur dong tim
nhirng thoi quen méi dé thay vao nhim cung cp cho chung ta nhirng cam giac chung ta mong udc. Thé
nén nhitng ngudi bo hat thude thudng 1én can: tri ¢ ho tim ra cach thic moi dé tao niém nhitng cam
giac thich tha va gio ddy ho an dugc nhiéu hon dé 1én can. Vi vay, bi quyét & day chinh 1a ching ta



can y thitc chon lya nhitng thai d6 hay cam giac méi dé dua vao thay thé cho nhitng cadm giac cil.
Budc thir nam
PIEU KHIEN THOI QUEN MOI CHO TOI KHI ON PINH

Diéu khién 1a cach bao dam réng mot sy thay d6i ma ban tao ra s& trd nén on dinh va 1au dai.
Céach don so nhat dé diéu khién mot diéu gi 1a 1ap di lap lai nd cho t6i khi trd thanh mot thoi quen.
Néu ban tim théy mot chon lya nao tich cuc, hay luyén tap cho t&1 khi nd giap ban thoat khoi sy dau
kho va dat duoc su thoa min mau chong. Tri 6c cuia ban s& bat dau lién tudng dén diéu niy nhu mot
phuong thé dé dat mot két qua on dinh. Néu khong 1am dugc diéu nay, ban sé lai roi vao thoi quen cil.

Néu ban lap di 13p lai su chon lya tich cuc méi mé nay vé1 mot mirc d§ cam xic manh li€t, ban
s& tao duoc mot con dudng méi va nod sé tiép tuc trd thinh mot dai 16 dua ban t6i két qué rdi tré thanh
mot phan cua 161 ing xir thuong xuyén cua ban. Hay nhé rang, tri 6¢ ciia ban khéng thé phdn biét
dwoe diéu g1 ban twong twong manh liét voi diéu ban thuc sw cam nghiém. Viéc diéu khién bao dam
rang ban sé& ty dong di trén con dudng méi ndy, khién cho thoi quen cil ciia ban bi vuot qua va né thuc
khé ma quay tré lai. Va thit dé hiéu strc manh ctng c6 thoi quen mdi ndy s& lam cho tién trinh diéu
khién n6 dat dugc mot cach nhanh chong.

"Khéng cé gi ma viéc luyén tdp khéng thé lam.
Khéng cé gi viot qud tam véi ciia né.

N6 ¢6 thé bién doi thai do xdu thanh tot.

N6 ¢6 thé tiéu diét nhitng nguyén tdic xdu

va tdi tao nhitng nguyén tdac moi;

N6 ¢6 thé ndng con nguoi 1én bdc thién than.
-MARK TWAIN

Nguyén tic to chirc dau tién ctia moi viéc "Diéu khién thanh cong" 1a strc manh cing c6. Dé 6n
dinh trong viéc tao duwoc mét thai do hay cam xtc on dinh, chung ta phai tao dugc mot thoi quen diéu
khlen Mot thoi quen diéu khién 1a két qua cua viée cung c0, cach riéng, bi quyét ctia viéc tao nén sy
6n dinh trong cam xuc va thai do ctia chiing ta 1a sy diéu khién ching,

Quy luit cing cd

Moi khuon mdu cam xuc hay ung xu ma duoc cung co lién tuc sé tro thanh mot phan ung tu
dong va dwoc diéu khién. Moi khuon mau ma chung ta khong cung co duwoc déu sé bien mat.

Ching ta co thé ctng cb thai d6 ctia ching ta hay cua ‘nguol khac bang viéc cung cb tich cuc,
nghia 1a mdi khi ching ta tao ra dugc mot thai d6 mong muén, chung ta dugc turong thudng co the la
mot 101 khen ngoi, mdt moén qua, mot su tu do méi.v.v...Hodc ching ta co thé dung sy cung cd tiéu
cuc. N6 ¢6 thé 1a mot sy khéd chiu, mot sy &m ¥, tham chi co thé 1a mot hinh phat thé x4c. Diéu quan
trong 12 chiing ta phai hiéu rang sy ciing c6 niy khong dong nghia véi hinh phat hay phan thuéng. Ciing
cé la ddp g mot thai d ngay sau khi né xdy ra, trong khi phan thwong hay hinh phat c¢é thé xay
ra rat lau sau doé.

Tuyét doi phai dinh thoi diém



Pinh thoi diém thich hop 1a diéu s& quyét dinh tuyét ddi tinh hiéu qua ctia viéc diéu khién. Néu
mot hudn luyén vién la to "Tuyét voi!" ngay khi d6i bong ctia 6ng vira c6 mot ¢ banh dep, 101 khen
ngoi nay c¢6 anh hudng 16n hon rat nhiéu so vdi viée ong cho cho xong tran d4u mai khen ngoi. Tai
sa0? Vi ching ta luén luén mudn lién két cam giac ctia viée ciing ¢d voi miu hanh dong dang xay ra.

Mot van d& ma nén tu phap ciia ching ta mic phai 1a khi nguoi ta pham mot trong 01 nao, ho
thuong khong bi phat ngay lap tie. Tri oc ho co thé biét rd 1y do cta hinh phat, nhung mau hanh dong
xau nay khong hé han gi-nd khong bi ngan chan, cling khong co sy dau khé gan lién voi nd ngay lic ay.
Chung ta phai luyén tip tri 6c minh dé hanh dong hiéu qua, khong phai bang 1y luAn ma bang cam xtc.
Khé khin 1a ¢ chd hau hét ching ta khong nhan ra rang ching ta khong ngimg diéu khién 1an nhau va
udn nin thai d6 cta nhau. Thuong chung ta diéu khién nguoi khac mot cach tiéu cuc chir khong tich
cuc.

Céu chuyén sau day xay ra vo1 mot ban trai cii cuia con gai t0i, Jolie. Jolie dang rat ban biu voi
viéc hoc hanh, khi€u vii va mot v& kich n6 sap dién. Ban trai cta nd mubn no goi dién cho cau ta hang
ngiy va néu hai ba ngay n6 khong goi, ciu ta 1am cho né chiu khd s& ghé gém. Hién nhién, ciu ta mubn
nd goi dién thudng xuyén hon, nhung cach hanh dong ctia ciu ta 1am con bé bj phién toai va budn buc
moi khi goi dién.

Ban c6 bao gio cam théy ¢6 18i vé chuyén nay khong? Néu ban muén ban gai, ban trai, chéng, vo,
hay mot ngudi ndo than thiét vai ban goi dién thudng xuyén cho ban, ban thir nghi ban nay ep ho goi
dién cho ban c¢6 hi¢u qua khong? Va khi ho goi, ban c6 chao ho voi o1 1€ nhu sau "O, thé la cudi
cung em dd goi. S€ cir tiép tuc nhur thé chir? Tai sao cir luén luén la anh phai goi cho em?"

Hanh dong cua ban dang thyc sy dan dan lam cho nguo1 kia khong goi cho ban! Ban dang tao cho
ngudi dy dau kho ngay sau khi nguoi ay cd 1am moi cach dé vira long ban. Két qua 13 nguoi ay s& coi
viéc goi dién cho ban khong phai 1a diéu  hing tha nira, ma 1a mot cyc hinh. Va nhu ban c6 thé doan
duoc, kiéu ciing ¢d tiéu cuc nhu thé s& thim vao moi khia canh cia mbi quan hé va c6 thé dan t6i chd
két thiic quan hé.

Néu ban thuc sy mudn ai do goi cho ban, thi mdi khi ho hoi t6i, ban phai dap lai v&i sy thich tha
han hoan. Néu ban n6i v&i ho, ban nhé ho biét bao, ban yéu ho biét bao, ban biét on ho vi dugc nbi
chuyén véi ho, chic chan ho s& san sang goi lai cho ban. Ban hiy nhé lién két sy thich tht véi thai do
nao ma ban mudn nguoi khac 1ap lai.

Hiy dinh thoi biéu cho viéc ciing ¢
de sy doi mai co thé lau dai

Khi ban dang bat dau thiét 1ap mdt miu Gng xt mGi hay cam xiic moi, diéu tdi quan trong 1a ban
phai cung c¢b chinh ban hay nguoi c6 lién quan. Ban dau, mdi lan ban mubn thyc hién mau ung xu
mong muon (vi dy, day mot cai khay con day thirc dn trén do), ban can phai co y thire vé viéc cling cb
su thoa man gan lién v6i hanh dong d6. Tuy nhién, néu tir d6 tré di, mdi 1an ban hanh dong, ban déu
cting c¢d nd, thi hanh dong d6 sé& khong con hiéu qua nhu trude.

Vi t6i d3 ty hira v6i minh s& ludn ludn gitip d& nhirng ngudi thiéu thon, nén mdi khi t6i di qua cac
san bay, t01 déu cho tién nhitng ngudi an xin. To1 s€ khong bao gid quén duge mdt ngudi dan ong kia



luon dimg dn xin & mot chd co dinh tai mot san bay ma t6i thudng di. Lan ndo di qua chd do, toi déu
cho anh ta tién. C6 mot budi sang, i rat voi va khong c6 san tién trong thi. Khi di qua mit anh ta, toi
mim cudi néi: "Chao anh! rdt tiéc hém nay t6i khéng c6 dong ndo trong tii!”. Anh ta noi gian vi toi
khong con cho anh ta tién nhu t6i da timg cho anh va anh da tirg cam thay rat vui suéng mdi khi t6i
cho.

Ching ta can nhé rang yéu té bat ngd thich tha 1a mét cam nghiém rt sung sudng ma con nguoi
c6 thé co. N6 quan trong hon ching ta nghi rat nhiéu. Chinh vi thé ma, néu ban muén cO mot 161 Grng xtr
1au dai, ban can hiéu va st dung phwong phap goi 13 dinh thoi biéu cho viéc cing cé mét théi quen.

Chtng ta xem mot vi du vé viéc huan luyén ca heo. Ban dau, dé tap cho c4 heo nhay, nguoi ta chd
cho ca heo tu dong nhay 1én. Ho quan sat mot hanh dong dung cua con vat va thudng cho n6 mdt con
c4. Va ctir mdi 14n con cé heo tu ¥ nhay 1én, nd déu duoc thudng mot con ca, dan dan no hiéu 1a néu nd
nhay l1€n, n6 s€ dugc mot con ca.

Tuy nhién, vé sau nguoi huin luyén chi thudng cho ca heo néu né nhay cao hon. Bang cach nang
tiéu chuan 1én, nguoi huin luyén co thé hinh thanh thai 6 ctia con ca heo. Trong tim 1a chd ndy: Néu
lan nao con cd heo nhdy 1én, né déu dwoc thuong, né sé quda quen va sé khoéng dat hiéu qud 100
phan tram. Vi thé trong twong lai, con ca heo c¢6 khi nhay 1én 1an dau thi duoc thudng, c¢6 khi phai t6i
1an thir hai, ¢6 khi téi 1an thir ndim. N6 s& khong chac cti nhay nao dugc thudng. Diéu nay khién né lac
nao ciing phai c6 giang hét strc. Phan thudng khong bao gio duoc coi 1a dwong nhién.

Tinh trang ndy ciing twong tu véi nhitng ngudi ddnh bac. Mot 1an ho danh bac dugc s& lam ho vui
sudng va lién két su vui sudng nay voi su théng bac cua ho va no kich thich ho dé ludn ludn danh bac
v6i mong doi c6 duoc su vui sudng dy. Va phin thudng luon luén nhu miéng moi nhir ho tiép tuc mai.
Nguoc lai, mot nguoi choi bac ma khong bao gio dugc tién, dan dan ho s& bo choi.

Piéu nay ciing giong phan (mg cua cac nhan vién khi nhan tién luong déu din moi thang. Néu
thang nao ho cting nhan dugc cung mot s tién luong co dinh, ho s€ c6 gang t6i thiéu chi du dé nhan
tién lwong ma khong co diéu gi bat ngo. Nguoc lai néu ngoai tién lwong, thinh thoang ho con dugc
hudng cac diéu bat ngd khac, nhu tién thuong, 101 khen, thang bac, thi ho s& don stre lyc tdi da cho
cong viéc dé co thé duoc hudng nhitng diéu bat ngd thich thi d6. Piéu quan trong 13 nhitng dip bat
ngd nay phai 1a bat ngd that, khong thé doan trudc, néu khong né sé lai tré nén quen thudc va vo hiéu.

Budc thir sau
HAY TRAC NGHIEM
~ Ching ta dd hoc nam budc hinh thanh va diéu khién thoi quen mdi. Chi con mot budce thir sau la
trac nghiém dé xem no6 co tac dung trong tuong lai hay khong. Sau day la mot bang trac nghiém don
gian dé giup ban bao dam rang ki€u mau hanh dong mad1 cua ban hi¢u qua, thich hop va s€ ton tai 1au
dai trong twong lai.
*TRAC NGHIEM VE HIEU QUA*

1. Bio dam hoan toan lién két sw dau kho v6i khuén miu cii.



Khi ban nghi dén thai d¢ hay nhirng cam xtic cli cua ban, ban ¢6 hinh dung ra va cam thay bay gid
chiing dang gay dau kho cho ban thay vi sung suong khong?

2. Bio dam hoan toan lién két sy théa mén véi khudén miu moi.

_ Khi ban nghi dén thai do6 hay nhitng cam xuc moi, ban c6 hinh dung ra va cam thy d6 13 nhirng
diéu bay gio dang dem lai sy sung sudng thay vi dau kho khong?

3. Doi chiéu voi cac gia tri, niém tin va qui luat cua ban.

Thai do hay nhirng cdm xiic mé1 ¢6 phu hgp véi nhitng gia tri, niém tin va qui luat cua ban ban
trong do1 song khong? (Chung ta s€ ban td1 van d€ nay trong mot chuong sau).

4. Bao dam duy tri duwgc nhirng lgi ich caa thai do cii.

Thai d hay nhiing cdm xtic m&1 c6 con cho phép ban hudng nhitng 1¢gi ich va cam giac sung
sudng ma ban ting c6 trong khuén mau cii khong?

5. Sur tién b trong twong lai. Hay hinh dung ban dang thé hién thai dd méi trong twong lai.

Hay hinh dung ra dleu c6 thé thuc day ban chap nhan khuén miu cil. Hiy cam thdy chic chin rang
ban c6 thé dung khuén miu méi thay vi khuén mau cil.

Sau bude thyc hién viéc diéu khién lién tudng co thé dung cho bat cr diéu gi: nhitng thach dd
trong cac moi quan hé, cac van dé trong kinh doanh, dé c4u gian va la méng con cai.v.v...Vi duy, ban
qué lo au vé nhitng chuyén ma ban khong kiém soat ndi. Ban co thé str dung sau budc diéu khién trén
day dé thay d6i khuén mau tiéu cuc nay nhu thé nao?

1) Hay tw héi "T6i muén lam gi thay vi lo lang?”

2) Tim cho ban don bay va nhdn ra nhitng gi ma sy lo lang phd hoai trong cuéc doi ban.

3) Cat dirt khudén mau tiéu cuc dé! Moi khi ban lo ldang, hay cdt dirt khudén mdu dy ngay.

4) Tim ra mot chon lya tich cuc. ban sé lam gi thay vi lo ling? hdy mo nhdt ky ciia ban va viét
ra ké hoach ban sé thuc hién ' ngay ldp tic.

5) Diéu khién khuén mau méi. Twéng twong mot cach sinh ddng va tdp luyén khuén mau méi
nay voi sw cam xuc manh liét cho toi khi tw tuwong, thdi do va cam xuc moi nay tro thanh tu dong.
Ciing ¢é théi quen ndy bang cdch thwe hién bude thir nhat: Kiém tra dé thday ban lién tuc thanh
cong.

6) Trdc nghiém xem né cé tdc dung ldu dai khong. Hay nghi dén tinh huéng ting lam ban lo
ling va tim cdch gat bo sy lo lang trong tinh huéng dy.

Chwong 7: LAM THE NAO PAT PIEU BAN THUC SU MONG
MUON

"Cam xuc nao tdp hop toan thé con nguoi ban
va nang cao ban lén la cam xuc tinh tuyén,



Cam xiic nao chi xam chiém mot phdn con nguoi ban
va bop méo ban la cam xuc tho thién".
-RAINER MARIA RILKE

"Léy cho t6i ¢t phé dau tién". Elvis Presley lu6n luén ra I¢énh nhu thé dé nguoi ta dem dén cho
minh liéu thudc dau tién dua minh vao gidc ngy, sau mdi budi tdi trinh dién vai tat ca strc uc. Nguoi
trg 1y ctia Elvis s& mo goi thir nhat va cho anh ubng "Liéu thudng ngay": cic vién thubc an than mau
cau vong (Amytal, Carbrital, Nembutal hay Seconal) cac vién Quaaludes, Valium va Placidyl, r6i ba
mili chich Demerol ngay phia dudi vai.

Truée khi anh di ngd, ban hiu can cua anh gdm nhirng ngudi dtng truc ngdy dém bat tay vao cong
viéc. Thue 14 mot cudc chay dua dé xem Ong Vua c6 thé tiéu thu duoc bao nhiéu thirc an trudc khi
thlep ngu. Binh thuong anh dn hét ba 6 banh mi kep pho mat va thit va sau hay bay trai chubi trude khi
thlep ngd. Nhiéu khi cic nguoi giup viée phai moi thirc an tir ¢6 hong anh ra dé anh khoi chét ngat.
Thé 1a Elvis bat dau nga khoang 4 gio.

Anh ta di dimg chénh choang dén ndi ngudi ta phai khénh x0¢ vO phong tam va day 1a luc anh kéu
ct phé thtr hai cia minh bang cach yeu Gt niu 14y 40 nguoi trg ly. Elvis khong thé ty minh uong thudc,
vi the nguoi gitp viée phai boé thudc vo miéng anh ta, roi tir tir @6 nude vao dé cho vién thudc troi
xuong.

it khi Elvis con du strc dé goi ct phé thir ba. Nhung theo 16 thudng, ngudi trg 1y s& cho anh ta
uong du liéu va dé anh ngu tiép cho to1 trua, 1a lic Ong Vua bung ddy va co thé doi dong thém
dexedrine va tdim cocain vao dau bong gon roi hit trude khi 1én san dién trd lai.

Vio ngay anh ta chét, Elvis Van con tinh tao va da dé danh du ba liéu thuong dung dé ket lidu doi
minh. Lam sao mot con ngudi noi tiéng dén thé, duoc hang triéu con nguoi ngudng mo va gan nhu c6
du moi thtr trén doi, lai truyen mién lam dung than thé minh va tu két liéu doi minh mét cach ghé so
dén thé? Theo David Stanley, ngudi anh em cing me khac cha véi Elvis, 1y do 1a anh ta thich ghién
thudc va sdng trong mo mang hon 13 ¥ thirc va cam thiy kho sd.

Tiéc thay, ciing khong hiém nhitng nhan vat n01 tleng-nhung danh nhan trong sy nghiép ngh¢ thuat
va kinh doanh- cling tir hily hoai doi minh, truc tiép hay gian tiép. Ching ta c6 thé ké cac van si nhu
Ernest Hemingway va Sylvia Plath, cdc dién vién nhw William Holden va Freddie prinze, cac ca si
nhu Mama cass Elliot va Janis Joplin. Ho ¢6 diém gi chung? Truoc hét, ho khong con ton tai va tat ca
chung ta da mét ho. Thtr hai, ho d3 mua dugc mdt hda don viét rang, "Ngay nao do, ai do, cach nao
do, cai gi do...va roi i s& hanh phuc". Nhung khi ho thanh dat, khi ho dat t&1 dinh cao danh vong va
cham dugc t61 Thién Pang cua Mong Tudng, ho kham pha ra réng hanh phtic van con & xa. Vi thé ho
tiép tuc theo dudi, kéo dai su dau khd cua cudc séng béng ruou, thude 14, ma tly, nhau nhet, cho td1
khi rdt cudc ho chim vao sy quén lang ma ho khao khat. Ho khong bao gi kham phé ra ngudn hanh
phuc dich thyc.

Nguogec lai, ta hay ddi chiéu nhitng cau chuyén trén day voi mdt 14 thu ma t61 méi nhan dugc tu
mot nguoi phu nit da st dung nhirng bai hoc t61 cong hién dé thay do61 hoan toan pham chat doi song
cua chi. L4 thu viét nhu sau:

Ong Tony than mén,



T6i dd tirng bi hanh ha néing né trong doi, tir tudi du tho cho dén khi ngueoi chong thir hai ciia
toi qua doi. Hau qua cua sy hanh ha va cua nhirng chan thuong tram trong la toi mdc bénh tém
than dwoc goi la réi loan da nhdn cdch (MPD). Noi téi ¢6 49 nhdn cdach khdc nhau, khéng nhan
cdach nao biét dén nhdn cach khdc hay nhitng gi xdy ra cho nhén cdch khdc.

Diéu thodi mdi duy nhdt téi c6 dwoc la trong suot 49 nam trong tinh trang da nhdn cdch la
thai do tw huy hoai cua minh. Nghe co vé ky qudc, nhung su tw huy hoai thwong dem lai cho minh
s thodi mdi. Téi da thir tw sat nhiéu lan khong thanh cong va sau mot lan thdt bai, téi duwoc dwa
vao bénh vién va dwoc mét bdc st san séc. Dé thé'ng nhdt cac nhén cdch, téi phai di nguoc tro vé
chan thwong dau tién da tao nén méi nhdn cach. Téi phdi nhé lai, song va cdm nghiém lai chan
thirong d6. Moi nhédn cdach khdc nhau ciia t6i déu xir 1) mét chire nang ddc biét, mot khd ning goi
nho riéng va mot diéu cam xuc duy nhcft Toi da lam viéc voi mot chuyén gia trong lanh vuc MPD
va ong ndy da giup toi thong nhdt tat ca 49 nhan cach trong t6i thanh mot. Dong co khién téi kién
tri di theo suot nhitng tién trinh khdc nhau nay la cdm gidc rang tat ca nhitng con nguoi cé trong
t6i déu rat bat hanh va cudc doi téi da tré nén vé cing hon don (nhdn cach nay khong hé biét
nhitng nhén cach khdc dang lam gi va chiing téi thday minh roi vao dii cdc tinh huéng va dia diém
khéc nhau ma khi két thiic t6i khéng con nhé lai dwoc diéu gi i) Ching toi da twong la khi thong
nhdt thanh mét con nguwoi chiing t6i cé thé hanh phiic-muc tiéu toi hdu ciia minh.

Do chinh la quan niém sai lac cua t6i. Toi choang vang! Toi da séng mot ndm nhu trong dia
nguc. Toi thay minh vo cung bat hanh va dau buén vi ting nhdn cdch cia minh. Téi tthO’ng nho
ting nguwoi va mong muon ho tro lai trong t6i nhuw trudc kia. Diéu nay qud khé va nam dy nhiéu
lan t6i da tw sat, roi t6i lai dwoc dwa vao bénh vién.

Nam ngodi, tinh co toi xem chwong trinh cua ong trén tivi va toi da dat mua loat bang ghi am
30 ngay luyén tdp Sirc Manh ban thin. Téi nghe di nghe lai, dp dung tat ca nhitng diéu téi hoc
dugc trong bang. Toi thoadt ra dwoc {hé bi khi téi bat dau nghe chwong trinh déi thoai hang thing
ciia éng mang twa dé DOI THOAI VE SUC MANH. Téi hoc dwoc nhitng diéu éng hwéng dan trong
tinh trang mét nhéan cdch duy nhat dang khi trude day téi luén luén song trong tinh trang da nhan
cach. Lan dau tién trong sudt 50 nam cudc doi téi da hoc biét rang hanh phiic xudt phdt tir néi
tam. Toi da tro thanh mot con nguoi duy nhdt va bdy gio t6i ¢ thé nhé lai nhitng diéu kinh khung
ma moi nhan cdch trong 49 nhdn cach cua toi trudc day tung trai qua. Khi nhirng ky e nay xudt
hién, téi cé thé nhin thdy ching va néu chung tro nén khong thé chiu dung noi, bdy gio t6i c6 thé
thay d6i muc tiéu chii y ciia minh mét cdch thong nhat chir khéng roi rac nhw trude. Toi khéng con
phai diea minh vdo tinh trang hén mé mdt tri nhé va nhdy sang mét nhan cdach khéc nira.

Toi dang ngay cang hoc dwoc nhiéu diéu hon vé bdn thdn minh va t6i dang hoc dwoc cach
song doi séng ciia mét con nguwoi thong nhat. Toi biét minh con nhiéu diéu dé lam va nhiéu diéu dé
kham pha. Toi dang dé ra cho minh nhitng muc tiéu va di triv ké hoach dé dat dwoc ching. Hién
nay téi da bat dau giam cén va nham téi mikc cdn [y twong cua minh vao dip 1é Chua Gidng Sinh
(mét mon qua quy bdu doi voi téi). Téi ciing biét rang minh mong muon c6 mét moi quan hé lanh
manh, khéng lam dung véi mét ngwoi dan ng. Trube thoi gian t6i nam vién, t6i da lam viéc tron
glO’ cho IBM va toi tieng co 4 doanh nghiép. Ngay nay, toi dang dzeu hanh mot doanh nghiép moi
va dang huéng dwegc nhitng két qua tot dep vé viec tang doanh $6 ma téi da thuce hién dwoc ké tir
khi t6i roi bénh vién. Téi dang dan dan biét cdc con, cdc chau ciia minh, nhung quan trong hon ca,



t6i dang biét chinh minh.
Kinh thu,

Elizabeth Pietrzak
Ban mong mudn gi?

Ban hay tu ho1 minh that sy mubn gi trong doi. Ban mubn mdt cudc hon nhan hanh phuc, mudn
dugc con cai kinh trong? Ban muodn co tht nhiéu tién, xe hoi doi méi, 1am an phat dat, mot ngdi nha
nguy nga? Ban mudn di du lich khap thé gidi, viéng tham nhitng cang xa la, nhitng di tich lich st qui
bau? Ban mudn dugc hang triéu ngudi ngudng md ban nhu mot nhac si rock hay mot danh nhan voi
ngdi sao ctia ban trén dai 16 Hollywood? Ban mudn dé tiéng lai cho hau thé nhu mot nha phat minh ra
may di tré nguoc lai thoi gian? Ban muén lam viéc vai me Teresa dé clru vot thé g161, hay dong mot
vai trod chi dong trong viée thing tién mdi trudng séng ciia con ngudi?

Du ban muon hay khao khat diéu gi, c6 1€ ban phai tu héi minh, "Tai sao t61 mudn nhiing di€u
ay?" Rot cudc ban s€ di dén két luan rang so' di’ ban muon nhitng diéu ay hay nhitng két qua day la vi
ban coi chung nhw nhitng cam giac nao do, nhitng cam xuc hay nhitng tam trang ma ban mong
Muon.

Moi cam xuc cua chung ta khong 1a gi khac hon mot chudi nhitng con bdo sinh hoc trong b ndo
ctia chiing ta va chung ta c6 thé dé né boc phat bat ctr lic ndo. Nhung triede tién chiing ta phdi hoc
cdch kém ché ching mét cach cé y thire thay vi chi song bang phan xa. Hau hét phan xa cam xuc cua
chung ta la nhirng phan xa d6i v6i moi trudng ma ching ta hoc duge. Chung ta hinh thanh mot s6 bang
y thirc ctia minh, s6 khac dén v6i chiing ta mot cach vé thue.

Chi can ¥ thirc rd nhitng yéu td niy ciling cho chung ta co sé dé hiéu rd strc manh cta trang thai.
Hién nhién ching ta 1am bt ctr diéu gi ciing 13 dé tranh dau kho va dat su tha méin, nhung ching ta c6
thé tirc khic thay doi nhiing gi chiing ta tin 1 s& dan dén sudng hay kho bang cach dinh hudng lai tiéu
diém cha y ctia minh va thay doi céc trang thai tim sinh 1y ctia minh.

Hanh dng xdu hay tot khdc nhau khéng phdi vi khd nang ciia chiing ta ma vi trang thdi tam
hon hay thé Iy ciia ching ta vao mét lic nao dé. Dé thay doi kha nang cta ban, hiy thay doi trang
thai. Pé khoi md ngudn tiém ning dbi dao trong ban, hdy duwa minh vao mdt trang thdi bén nhay va
mong chd va diéu ky diéu s& xay ra!

Vay ching ta c6 thé thay d6i cac trang thai cam xtic ciia minh nhur thé ‘nao? Ban hdy coi cac trang
thai cua minh hoat dong giong nhur chiéc may TV. Pé cO mau sdc ruc rd, song dong v4i Am thanh tuyét
voi, ban can cam day dién va bat cong tac. Bat cong tic chirc ning sinh 1y ctia ban thi ciing gidng nhu
cung cap dién cho may TV hoat dong. Ban can phai khdi dong chirc ning sinh 1y cta ban, nghia 13 ca
co thé ban, dé dwa no6 vao hoat dong. Ban c6 khi nao thuc day roi di tho thin quanh nha khong biét 1am
gi, khong thé suy nghi duoc diéu gi cho t6i khi ban van dong co thé dé cho mau luu thong déu khip
nguoi ban khong? Sau khi d roi khoi tinh trang "0 13", may dugc bat 1én, thé 1a cac ¥ tuong lap tirc
dén v&i ban. Néu ban & trong tinh trang xAu, ban s& khong nhan duogc diéu gi, du ban c6 nhitng y trong
hay.

Co6 v6 s6 cam giac, vo sO cach nhin vé hau nhu moi khia canh trong cudéc doi. Ban luén c6 san



moi cdm giac ma ban mong muodn va ban chi can tim ding ching. Va cé hai cach don gidn dé tim
chiing va dé thay doi tam trang cta ban: thay doi1 cach ban van dung chirc nang sinh Iy ctia minh, hay
thay doi tiéu diém cua minh.

Sinh Ly:
SUC MANH VAN PONG

Mot trong nhitng su phan biét ¢ tic dung manh la: cam xtc 1a do su van dong tao nén. Moi cam
giac ctia chiing ta déu 1a két qua ctia cach ching ta van dung than thé. Ngay ca nhirng thay d6i nho nhat
biéu hién noi khudén mit hay di¢u bd cua chung ta cling lam thay ddi cam xdc cta minh vao lac do va
vi thé ciing thay d6i cach danh gia doi song ching ta-cach chung ta suy nghi va hanh dong.

Moi cam xiic ching ta co déu gan lién véi mot dic diém sinh 1y chuyén biét: diéu bo, nhip thg,
mdi cir dong, vé mat. Néu ban biét cach str dung co thé khi & trong nhitng trang thai cam xic ndo do,
ban ¢6 thé tr¢ lai nhirng trang thai do, hdy tranh no, bang cach don gian la thay do6i cir dong co thé clia
ban. Piéu rac r6i 1 hau hét ching ta chi gid1 han minh vao mot so mau tap quan sinh 1y it 61 nao thoi.
Chiing ta chip nhin nhitng miu ndy ma khong nhan thirc duoc tAm quan trong to 16n ctia ching trong
vi¢c hinh thanh cung cach irng xir ctiia chung ta tirng luc.

Néu ban thuong sur dung co thé ban mdt cach yéu Gt, néu ban quen dé lung ban khom xuéng, néu
ban di dung nhu thé ban dang mét mo1, ban s€ cam thcfy mét moi that. Khong thé khac hon dugc, vi co
thé cia ban hwong dédn cam xiic cia ban. Tinh trang cam xuc ban dang co6 lai anh huong ngugce lai
trén co thé ban va thé 13 bat dau mot cai vong 1ap vo tan.

Ban c6 thé 1am gi dé thay doi ngay lap tirc trang thai ciia ban va nhd d6 thay d6i cam giac va
cung cach hanh dong cta ban? Ban hiy hit mot hoi dai qua miii roi thd manh qua miéng. Hiy nhe ring
hét c4 hai bén ham cua ban roi cudl to voi vg hay con cai ban. Néu ban thue su mudn thay déi doi
song minh, ban hiy danh 7 ngay tlep theo luyén tap trudc mot tim guong, m01 ngay nam lan, mdi lan
mot phit, nhd cudi banh him ra dén tin mang tai. Ban s& cam thy rat ngo ngan, nhung chinh ctr dong
nay cua co thé ban sé& kich dong ndo cua ban dé khién sy lién tudng td1 niém vui trd thanh tap quan noi
ban. Ban hiy 1am di va hudng niém vui ctia né!

Co6 mjt tiéu diém:
SUC MANH TAP TRUNG

Néu ban mudn, ban c6 thé 1am cho minh roi vao tinh trang budn sdu vao mot thoi diém nao
khong? Chéc chan 1a duoc, chi can ban tap trung nho lai mot sy vi¢c gi that dau budn trong qua khur.
T4t ca chung ta déu phai trai qua mot s kinh nghiém kha budn trong qué khtr. Néu ban tip trung vao
no, hinh dung ra nd va suy nghi vé no trong chdc 14t, ban s& mau chong bat dau cam nghiém né.

Néu ban muén cam théy minh dang ngit ngdy vui sudng ngay luc nay, ban c6 thé lam duoc
khong? Rat dé. Ban chi can tap trung nhé lai mot gidy phat nao do trong qua khir ban da timg sung
sudng ngat ngdy vi mot didu gi d6. Hodc ban co thé tap trung nghi v& nhirng diéu ban dang ngdy ngit
say mé trong doi ngay bay gio, nhing gi ban cam thay 1a tuyét voi trong cudc doi. Hon nira, ban con
c6 thé tap trung suy nghi vé nhitng chuyén chura tirng xay ra, ma ban van c6 thé cdam thdy ngdt ngay.

Strc manh tip trung vao mot tiéu diém 1a thé! Chiing ta tdp trung vao bt cir tiéu diém nao, thi



tiéu diém dy sé tro thanh y tuong thyec tai ciia ching ta.

Mudn thay doi doi song,
hay thay doi trang thai cia minh

Gid day ban di c6 thé thay doi trang thai cia minh bang nhiu cach va tit ca déu hét sirc don
gian. Ban c6 thé thay ddi cir dong co thé ctia minh ngay tirc khic bang cach chi can thay d6i nhip thd.
Ban c6 thé thay doi tiéu diém tip trung cta minh bang cach chon lya nhitng gi phai tip trung vao, hay
thtr tu nhitng diéu phai tap trung, hay cach lam nhirng diéu 4y. Ban c6 thé thay d6i cac khuén mau ctia
minh. Néu ban tirng quen tip trung vao nhirng diéu xdu nhat co thé xay ra, ban hay chim dut tinh trang
ndy. Ngay bay gid, ban hiy bat dau tip trung vao nhirng diéu tot nhat.

Biéu co ban trong doi séng 1a c6 vo sé dudng 161 khac nhau dé huong dan doi séng minh, khién
cho doi song tro thanh mot ngh¢ thuat. Tiéc thay, nhiéu ngudi chi 4p dung rat it duong 16i dé thay do6i
trang thai cua minh: Ho an u6ng qua nhleu, udng ruou qua dang, ngil qua nhiéu, mua sim qua nhiéu, hut
thudc, hay str dung ma tiy- chang diéu nao ich loi cho ching ta, nhung ching lai c6 thé mang dén
nhirng tai hoa khdc hai. Van dé tram trong nhat 13 nhiéu hiu qua tai hai ndy chong chat 1én nhau, khlen
chiing ta khong nhan ra ching va khi nhan ra thi dd qua mudn. D6 1a diéu di xdy ra cho Presley va tiéc
thay, cling di xdy ra hang ngay cho nhiéu nguoi khac.

Néu ban thdy c6 nhitng diéu ban can phai lam nhung ban khéng c6 dong luc dé 1lam, ban nén biét
la minh dang khong & trong tinh trang thich hgp. Ban phai coi d6 1a mot ménh 1€nh, ménh 1énh bat budc
ban 1am bat ctr diéu gi dé thay doi tinh trang ctia ban, bang cach thay d6i van dong sinh 1y hay thay doi
tiéu diém tap trung cia minh. Ban phai c6 mot trang thai quyét tim thi méi thanh cong dugc.

"Moi gidy phut vi dai va quyet dinh trong lich sir thé gidi
déu la chién thing ciia mot nhiét tinh ndo dé"
-RALPH WALDO EMERSON

Ban co biét cach 1am cho minh cam thﬁy dé chiu khong?

Trong mdt chuyén di cong tac & Toronto, toi cam thiy co thé khé chiu vi bi dau lung rat ning. Khi
may bay vira ha canh, toi da bat dau nghi minh can phai 1am gi khi dén khach san. Luc d6 da 10:30 tbi,
ma t01 lai phai day som sang hom sau dé diéu hanh cudc hoi thao. T61 ¢6 thé an cai gi do-ca ngay toi
dé nhin doi-nhung da khuya qua roi. Toi c6 thé soan lai gidy to va xem tin tirc. Liic d6 toi nhan ra rang
tit ca nhitng hanh dong nay chi 1a nhitng chién thuat dé toi tranh con dau lung va c6 mot trang thai dé
chiu ndo d6. Thé nhung tat ca nhitng hanh dong d6 déu khong c6 vé thuc bach toi. Vi thé toi da phai
nghi ra that nhiéu cach khéac nita dé c6 thé cam thiy dé chiu, bat ké 1a vé thoi gio hay noi chén.

Ban c6 biét cach nao 1am cho minh cam thiy dé chiu khong? Mot cau hoi nghe c6 vé ngde nghéch
phai khong? Thé nhung, thuc su ban c6 mdt danh sach nhitng phuong cach manh va dac biét dé lam
cho ban cam théy dé chiu vao mot lic nao do khong? Ban co thé dat duoc diéu nay ma khong can thirc
an, ruou, thudc 14, ma tay, hay cac ngudn gdy nghién khac khong? Chic chin ban €6 mot s6 phuong
sach r61, nhung ching ta nén m¢ rong phuong sach d6. Ngay bady gio, ban hay ngoéi xuong va viét ra
mot danh sach nhiing diéu ban van quen lam dé thay doi trang thdi cam gidc ciia ban. Pang khi
viét, ban hay thém vao danh sach nhiing diéu ban chua hé 1am nhung co thé co tac dung tich cuc dé
thay d6i trang thai ctia minh.



Ban chd nguirng but khi ban chua Vié} ra dugc it nhat 1a 15 cach khic nhau dé gitp ban cam thiy
khoar} khoai. Bai luyén tap nay ban c6 thé lam di lam lai mai cho t&1 khi ban c6 duge mot danh sach
dai gbm ca tram phuong cach khac nhau.

Khi t6i viét danh sach d6 cho minh, toi nhin ra viéc choi nhac 13 mot trong nhirng cach manh nhAt
gitip t6i thay doi trang thai ctia minh. Poc sach ciing 1a mot cach dé t6i cam thiy khoan khoai vi nd
thay doi tiéu diém cua t6i va toi thich hoc hoi- nhat 1a doc nhitng sach mang lai kién thirc va thong tin
va c6 nhitng diéu t6i c6 thé dem ap dung vao doi song minh. Thay d6i tu thé van dong than thé cling 1a
mdt cach t6i p dung dé cat durt mot trang thai tiéu cuc va di vao mot trang thai phong phu.

Néu ban khong ¢6 ké hoach cho nié m vui,
ban s€ cé cho cho sy dau kho

Tét ca bi quyét & day 1a tao ra mot danh sach vé #dn nhitng cach thirc ching ta c6 thé 1am dé giap
minh cam thdy d& chiu va nho d6 khong roi vao nhirng cach thirc khac c6 tac dung tiéu cyc. Hay lam
cho danh sach nay tro thanh mor thuee tai, khai trlen mot ké hoach cho niém vui tirng ngay va moi
ngay. Ping chd niém vui tinh ¢& dén vi ban; hily an dinh cho niém vui dén: hdy don ché cho né!

Tt ca nhirng diéu chung ta dang néi 1a vé viéc diéu khién hé than kinh, than thé va tiéu diém tim
tri ctia ban dé né lién tuc tim kiém cach ndo ma moi diéu & trén doi nay mang lai 1¢1 ich cho ban. Ban
nén nhd rang néu ban con dang c6 nhitng khuén mau cam xuc tiéu cuc, d6 1a vi ban dang sir dung than
thé ban theo théi quen cii, hay ban van dang tiép tuc tip trung vao mdt tiéu diém tiéu cuc ndo d6. Néu
ban can thay d6i tiéu diém, thi c6 mdt cong cu hiéu qua tuyét voi dé gitp ban thay doi nd ngay tirc
khic. Ban can biét rang, ""héi tirc Ia tra 104", 1a tra dé s& duoc khai trién trong chuong tiép theo.

Chwong 8: HOI TUC LA TRA LOI

"Ai héi thi nguoi dy tra loi".
-TUC NGU CAMEROON

Bon chung chang can 1y do gi ca. Chung dén nha anh ta chi vi anh 14 ngudi gbec Do Thai. Quan
Duc quoc xa x0ng vao nha, 161 anh va ca gia dinh anh di. Ngay sau do, ching lua ho nhu bay gia suc
va téng ho 18n xe 1tra r6i ché thang ti trai tap trung & Krakow. Nhirng con 4c mong khung khiép nhat
cling khong thé lam anh ta quen dugc voi cai canh ca gia dinh minh bi ban ngay trudc mat minh. Lam
sao anh c6 thé sdng ndi trude canh twong hii hung phai nhin thdy con minh noi bd quin 4o cta mot
dua tré khac vi gid day con anh da chét sau mot con "mua dan"?

Thé nhung anh van ctr phai song Mot hém anh nhin con 4c mong chung quanh minh va phai d6i
dién vo1 mot sy that hlen nhién: néu anh con ¢ lai ddy thém mot ngdy, chic chin anh s& chét. Anh da
c6 mot quyét dinh 1a trén thoat ngay 14p tirc! Anh khong biét cach nao, anh chi biét minh phai tron.
Hang tuan lién anh hoi cac ban ti, "Lam sao ching ta co thé thoat dugc noi kinh hoang nay?" Anh hau
nhu luén luén nhan dugc cung cau tra 161, "Pung dai dot", ho trad 101, " khong thé ndo thoat ndi! Hoi
nhu thé chi dan vit tim tri anh ma thoi. Cr chiu khd 1am viéc va cau nguyén cho minh dugc sdng sot".
Nhung anh khéng chip nhan diéu ndy- anh nhat dinh sé khéng chdap nhdn nhw thé. Anh bi 4m anh vi



chuyén tron théat va cho du nhirng cdu tra 101 cua anh khong c6 nghia gi, anh van ludn hoi di hoi lai,
"Lam sao t0i co thé trén thoat? Phai co cach nao d6. Lam thé nio t6i c¢6 thé thoat khoi noi niy ma van
khoé, van song, ngay hém nay?

C6 101 noi rang, ban ctr xin thi s& dugc. Va khong hiéu sao hom ay anh di nhan duoc céu tré 1o1.
C6 thé vi anh da hoi hét src ménh 1iét, c6 thé 1a anh da y thirc rd "bay gid chinh 13 thoi diém". Ciing
c6 thé chi 1a vi anh lién tyc tap trung vao mot tiéu diém 13 cdu tra 101 cho cau hdi ndng bong cua minh.
Bat luan 1y do gi, strc manh vi dai ctia tam tri va tinh than con nguoi da thire tinh noi nguoi dan 6ng
ndy. Cu tra 161 d3 dén v4i anh tir mot ngudn goc la thuong: mui lom giong cua xac nguoi théi rira. O
do, chi vai budc cach cho anh lao dong, anh thiy mot dong xac nguot da bi xic 1én thung xe tai- dan
ong, dan ba, tré em, tit ca da bi hit khi ngat. Nhirng chiéc rang vang cua ho da bi g ra, moi d6 trang
stc quy bau ho co, tham chi quan 40 ho mang trén nguoi, déu bi 16t sach. Luc d6 thay vi hoi, "Lam sao
quan Ptrc quoc xd c6 thé ghé tom, mat nhan tinh dén thé? Lam sao Thuong Dé c6 thé 1am ra mot diéu
tan 4c dén thé? Tai sao Thuong Pé di dé chuyén nay xay dén véi t0i? Stanislavsky Lech da hoi mot
cau hoi hoan toan khac. Anh hoi, "Lam cdch ndo t6i ¢é thé sir dung diéu nay dé tron thodt? Va ngay
lap tirc anh da c6 cau tra 1oi.

Hoang hon dang sira soan két thuc mot ngay lao dong, Lech chay lai nip sau chiéc xe tai. Chi
trong nhay mat, anh da 16t bo hét quan 4o va 1én minh tran truéng vao déng xac chét ma khong ai dé .
Anh gia bo nhu dé chét, khong mot chit cir dong cwa quiy du co lac anh gin ngdp thd vi mot sd xac
chét khac tiép tuc dugc xtc de 1én nguoi anh.

Mui thdi cua thit ngudi bi rira, nhirng cai xac chét cting do bao boc anh tir phia. Anh cho dot, hi
vong khong ai dé y dén mot ngudi van con séng gitta dam xac chét nay va hi vong sém mudn roi chiée
xe tai cling s€ chay di.

Cudi cung, anh nghe tiéng dong co xe tai nd. Anh cam thay chiéc xe rung 1én. Va dung lic ay anh
cam nghiém duoc moi hy vong cua minh dang khi nam im gita dbng xac chét. R6t cudc anh thay xe
dirng lai va rdi nd trat toan bo nhitng thiy ma xudng mot chiéc hd rong ménh méng bén ngoai trai. Lech
cir & yén & do hang gid cho t¢1 khi man dém budng xuong Sau cung, khi anh cam thay chac chin khong
c6 ai & d6, anh ruc ra khoi ndi thiy ngudi va chay tran trudng sudt 25 dam cho téi khi tim duoc tu do.

Giira Stanislavsky Lech va biét bao nhiéu nguoi phai bo mang & trai tap trung, khac biét 1a & chd
nao? Tat nhién cé nhiéu yéu 16, nhung mot sy khac biét quyét dinh chinh la anh da dat mot cau hoi
khdc véi nhitng nguoi kia. Anh da hoi mot cach dai dang, hoi va mong chd ¢ ciu tra 101 va trong tim
tri anh d4 nay sinh mot giai phap ctru sdng anh. Nhitng cau hoi anh di tu dit ra cho minh ngay hom 4y
& Krakow d3 khién anh lam nhitng quyét dinh chép nhoang anh hudng truc tiép ti s6 phan ctia anh.
Nhung trude khi anh nhin duoc cau tra 101, trude khi 1am quyét dinh va trude khi c6 nhitng hanh dong
ay, anh da phai hoi minh nhitng cau hoi dung.

Sudt cubn sach ndy ban dd biét dugc rang cac niém tin ctia ching ta anh hudng thé nao ddi véi
cac quyét dinh, hanh dong, dinh huéng cudc do1 va vi thé anh hudng té1 sb phan cua chung ta. Nhung
tat ca nhitng anh huong nay la mot san pham cua suy tu-cach thirc ma tri 6c cua ching ta danh gia va
tao ra y nghia trong subt cudc doi clia ching ta. Vi thé dé dat toi nén tang ctia cach chung ta tao ra thuc
tai doi song minh tirng ngdy, ching ta can tra 101 cho cau hoi, "Pon gian 12 chiing ta suy nghi thé nao?"



Cac cau héi ciia ching ta xac dinh cach suy nghi cia ching ta

Mot hom t6i dang suy nghi vé nhiing su kién quan trong trong doi song minh va doi song cua
nhirng nguoi t01 da gép trong doi. To1 da ting gap biét bao nhiéu ngudi, may man va khong may man,
thanh cong va khong thanh cong; 61 thuc sy mudn biét cai gi da cho phép nhitng ngudi thanh cong dat
dugc nhirng thanh tich vi dai, dang khi nhitng ngudi khdc c6 hoan canh tuong tu hay kha hon lai da bi
tiéu diét. Toi tu hoi, "Piéu gl thuc sy tao khdc biét lon nhat trong cudc doi toi, noi con nguoi toi,
noi nhan cdch cua toi va noi twong lai cua t6i?" Toi co cdu tra loi ma toi da tung chia sé voi ban.
"Khéng phdi nhitng bién cé dét nén cugc doi da xdc dinh cdch cam nghi va hanh dong cua toi, ma
dung hon, chinh la cdch toi cat nghia va danh ' gia cac kinh nghiém cugc doi cua 161" Y nghia ma
to1 gan cho mot bién cb sé& xac dinh nhitng quyét dinh 61 co, nhitng hanh dong i 1am va vi thé xac
dinh s6 phan t61 hau cua toi.

Nhung t6i 1am cong viéc danh gia thé nao? T6i nhin ra rang danh gia khong phai cong viéc gi
khac hon la néu 1én nhirng cau hoi. Va t61 cting bat dau nhan ra rang viéc suy nghz tw no cting khong
la gi khdc hon la tién trinh héi va trd 16i nhitng cdu héi. Nhitng cau hoi s& gitp dinh hudng tiéu
diém cha ¥ ctia chiing ta va vi thé xac dinh cach ching ta cam nghi.

Strc manh cia nhirng ciu héi

"Mot 56 nguoi nhin nhitng sy vat hién co va hoi, 'Tai sao?’
Con toi mo mong nhitng sy vdt khong bao gio co va hoi, 'Tai sao khong?'"
-GEORGE BERNARD SHAW

Pa s6 ching ta khi thiy ai c6 kha ning ky diéu hay ai c6 thé doi pho voi thach d6 cta cude doi
mot cach phi thuong, deu nghi nhu sau, "Ho that may man' Ho that tai ba! Ho dugc troi phu cho nhu
thé!" Nhung trong thuc té, tri 6c con ngudi co kha ning cong hién cau tra 1oi nhanh hon chiéc may vi
tinh "thong minh nhat" hién nay, du 14 loai may c6 kha ning tinh toan mot phan ty giay. Phai c6 hai toa
nha ¢& nhu Trung TAm Thuong Mai Thé Giéi méi bang strc chira ctia bd nio ching ta! Thé ma khoi
chat xam ning khoang mot ky rudi nay c6 thé cho ban ning luong tirc khic dé tim ra nhirng giai phap
cho cac thach d6 va tao nhitng cam xic minh liét hon bat ky thir gi trong kho cong nghé hién dai cua
con nguoi.

Strc manh cua khdi 6c con nguoi ky diéu nhu thé, nhung né chi c6 tac dung néu ban biét sir dung
no, nghia la ban bi€t dat nhirng cau hoi.

T6i mubn ndi cho ban biét didu ndy, nguoi ta khdc nhau la & sw khdc biét trong nhitng cdu hoi
ma nguoi ta néu lén mot cach nhat qudn. Co nhitng nguoi sbéng trong tinh trang chan nan thuong
xuyén. Tai sao? Mot phan ctia van dé 1a & nhirng trang thai tiéu cyc cua ho. Ho song cudc song cua
minh v61 nhitng hoat dong han ché va co thé yéu nhuoc, nhung nhat 13 ho tip trung chu ¥ vao nhiing
diéu ho cam thay nang né va ngot ngat. Con nguoi nay co thé thay d6i cach cam nghi ctia minh vao mot
lac nao d6 khong? Chac chin 1 duge- chi can ho thay doi tiéu diém cua tim tri ho.

Vay dau 1a cach dé thay doi tiéu diém? Pon gian thoi, chi can héi mét cau hoi méi. Khi nguoi ta
chan nan, 1y do thudng 13 vi ho cir lap di 13p lai cliing nhitng cau héi tiéu cuc nhu, "Co ich gi? C6 ging
lam gi, 1ot cudc cling chéng thay doi dugc gi. Tro1, sao lai la t61 co chit?" Ban hdy nhd lai cau noi, cu
xin thi sé dwoc. Néu ban héi mét cau hoi khung khié}?, ban sé nhan dwoc cdu tra loi khung khié}).



B6 6c¢ ciia ban luén san sang phuc vu ban, nén bat ky ban dwa ra cau héi nao, né chdc chan sé cé
mot cau tra loi. Vi thé néu ban hoi, "Tai sao téi khong bao gi¢ thanh c6ng?" nd s&€ cho ban cau tra 161
dai khai nhu sau, "Vi ban ngdc nghéch 1am", hay "Vi ban khong déang dé 1am diéu gi dén noi dén
chén".

T6i cho ban mdt vi dy vé nhitng cau hoi thong minh. D6 1a cau chuyén vé anh ban W. Mitchell
yéu qui cua to1. Ban nghi lam sao anh ta c6 thé song noi voi hai phan ba co thé cua minh bj chay va
van con cam thdy yéu doi? Lam sao anh ta ¢6 thé chiu dung noi mot tai nan may bay it nam sau do,
khong con su dung dugc doi chan va phai dung xe lan - thé ma anh vdn tim ra cach dé cbng hién cho
ngudi khac? Anh da hoc biét cach kiém sodt tiéu diém cia minh bang viéc dét ra nhitng cdu hoi
dung.

Khi anh phai nim bénh vién véi than thé phong niang khong con nhan ra hinh thi va quanh anh 13
nhitng bénh nhan khac ludn than van cho $b phan cua minh véi cac cau hoi, "Tai sao lai 1a t61? Sao
Chtia bat toi phai chiu canh nay? Sao cudc doi lai bat cong nhu thé? Séng qué cut thi co ich gi?" thi
nguoc lai, Mitchell chon cho minh nhitng cau hoi nay, "76i c6 thé loi dung hoan cdnh ndy nhw thé
nao? Bi canh nay, toi sé co thé cé cdch nao dé cong hién cho nguwoi khac khong?" Nhiing cau hoi
trén day la diém tao khac biét gitra cac sb phan con nguoi. "Tai sao lai 1a t61?" thuong hiém tao nén
nhitng két qua tich cuc, trong khi "T6i c6 thé loi dung hoan canh ndy nhu thé nio?" thuong dan dua
ching ta di theo hudng bién d6i nhitng kho khin cta ching ta thinh nhirg dong lirc dé lam ching ta va
thé gidi tré nén t6t hon. Mitchell dd hiéu rang bi ton thwong, tirc gidn va thit vong s& khong thay doi
duoc cudc doi minh, vi thé thay vi dé ¥ dén nhirng gi anh khong c6, anh di ty néi voi minh, "76i con
co nhitng gi? Toi thuc sy la ai? Toi thuc sw chi la than xac toi, hay toi con co gi hon nita? Toi co
thé lam gi bdy gio, thdm chi con tot hon trudc niva?"

Sau vu tai nan may bay, khi nam trong bénh vién va liét tir lung tré Xuong, anh da gap mot phu nir
that hip dan, mot y ta tén 1a Annie. Mt anh da chdy den hoan toan, than thé liét tir hong tré xubng, thé
ma anh d3 c6 can dam hoi: "Toi c6 cach nao 1am quen véi cod Ay khong?" Cac ban cta anh tra 101,
"May dién roi, may dang tu ltra dbi minh". Nhung mdt nim rudi sau, anh va Annie da quen than nhau
va nay hai nguoi da tré thanh vo chong. D6 1a két qua dep ctia nhirng cau hoi minh liét: ching dem
dén cho chiing ta mdt ngudn ning luc khong gi 6 thé thay thé: nhirng cau tra 11 va nhitng giai phap.

"Diéu quan trong la dung bao gio ngung dat cdu hoi. Sy 16 mo co Iy do hi¢n hitu cua no. Ta
khong thé nao khéng kinh ngac khi chiém ngam nhitng bi nhiém cua vinh citu, cua su song, cia co
cau lg lung cua thuc tai. Chi can nguoi ta thw lanh hoi mot chut bi nhiém moi ngay thoi da du.
Dirng bao gio dé mdt s to mo lanh thanh”.

-ALBERT EINSTEIN

Ban c6 an tuong gi khi nghe n6i dén tir "thién tai"? Vai i, toi nghi ngay dén hinh anh cua Albert
Einstein. Nhung lam sao Einstein, mdt hoc sinh khong hoc hét trung hoc, lai da tréd thanh mot nha tu
tudng thuc su vi dai cua thé gid1? Chac chan 1a vi 6ng da hoi nhirng cau hoi dugc hinh thanh mét cach
tuyét voi.

Khi Einstein 1an dau tién khai thac y tuong vé tinh twong ddi cua thoi gian va khong gian, 6ng
hoi, "C6 thé nao nhitng su vat xemra la dong thoi lai thuc su khong phai vay khong?" Chang han, néu
ban & cach xa mot vu né mot it dam, ban c6 nghe thdy tiéng nd vao dung luc vu nd xay ra khong?



Einstein cho ring khong, diéu ban nghe thiy nhu dang xay ra lac do thuc ra khong xay ra lic do, ma
xay ra mot lac trude d6. Va ong 1y ludn trong cude sdng hang ngay, thoi gian thi twong dbi tiy theo
cach suy nghi cua ban.

Einstein ¢6 1an noi, "Khi mot chang thanh nién ngé)i canh mot co gai dep mot gio d@)ng ho, anh ta
tudng ching nhu 1a mdt phut. Nhung néu dé anh ta ng6i trén céi bép 10 nong bong chi mdt phut thoi,
anh ta s€ thay no 1au hon cd mdt gid. Do 1a tinh twrong doi".

Nhing su phan biét vo cung minh 1iét ma Einstein di 1am 13 két qua cua mot chudi nhitng cau hoi
ong néu lén. Chung don so u? Pung thé. Chiing manh me€ khong? Tuyét doi. Ban c6 thé c6 dugc nhitng
cau hoi nao vira don so vira manh mé nhu thé khong?

Ky nang tao sirc manh

Hoc cdch héi nhitng cau héi manh trong nhitng thoi diém nguy kich la mét kj ndng quyét dinh
d3 kéo t0i ra khoi nhitng gio phut khic nghiét nhat trong doi minh. Mot trong nhitng phwong phép toi
d3 kham phé ra dé nang cao chat lugng cudc doi minh 1a mé phong nhitng cdu héi quen thudc ciia
nhitng nguwoi ma téi nguéng mg. Néu ban gip mot ai vo cuiing sung sudng, toi dam doan chic vdi ban
1a c6 mot 1y do ndo d6. Ly do 1a ngudi ndy tap trung mot cach nhat quan vao nhitng diéu lam cho ho
sung sudng, nghia 12 ho biét hdi nhitng cAu hoi vé thé ndo 13 hanh phuc. Ban hiy tim ra nhitng cdu hoi
ctia ho va ban s& bat dau cam nghiém giéng nhu ho tirng cam nghiém.

C6 nhitng cau hoi chiing ta s& khong can xét dén. Lay vi du ctia Walt Disney. Ong khong bao gio
dé y dén nhitng ciu hoi xem céc to chirc cua 6ng c6 thé thanh cong hay that bai. Khong c6 nghia 1a
6ng-nha sang tao Vuong Qudc Than Ky khong c6 nhitng cau hoi hiéu qua. Ong ndi t6i, Charles Shows
tirng 13 ngudi viét kich ban cho Walt Disney trude khi cu chuyén sang 1am viéc cho Hanna-Barbera dé
1am cac phim hoat hinh v&i cac nhan vét nhu Yogi va Huckleberry Hound. Cu ké lai cho t6i réng moi
khi ho lam mét chuwong trinh mo1 hay mét kich ban mo1, Disney c6 mot cach doc dao dé yéu cau ning
suat. Ong v& trén ‘ca mot buc tuong 1on ké hoach, kich ban, hay y tudng, roi moi nguo1 trong cong ty
s& dén xem va viét vao d6 nhitng cau tra 15i cho cdu hoi: "Ching ta c6 thé cai thién diéu nay ra sao?"
Mdi nguoi s& viét ra giai phap clia minh, viét day nhitng goi ¥ ciia ho trén buc tudng. Roi Disney
duyét qua ting cau tra 161 cho cdu héi ciia 6ng. Bang cach nay, Walt Disney str dung duoc ngudn tai
ning cua ting ngudi trong cong ty, dé san xuat ra nhirg két qua dang véi chat luong ma cong strc ong
da bo ra.

Ban hdy ty dat ra nhirng cau hoi hiéu qua cho minh ngay bay gio. Ban thirc sy hanh phiic vé diéu
gl trong cudc séng cia ban ngay lic nay? Diéu gi thire sw tuyét voi trong doi song ciia ban hom
nay? ban thyc sy phai biét on vé diéu gi? Hay danh it phut suy nghi dén cau tra 101 va xem ban thich
tha thé nao khi biét rang minh c6 nhirng 1y do chinh dang dé cam thay tuyét voi lac nay.

Sirc manh ciia gia thuyét
Nhitng cau hoi c6 sttc anh huong dén nhitng diéu ching ta tin twéng va vi thé anh hudng dén

nhirng gi chiing ta nghi 13 c6 thé hay khong thé. D6 1a strc manh cua gia thuyét, 1a diéu ban phai hét strc
luuy.



Céc gia thuyét chuan bj cho chung ta chap nhan nhitng sy kién c6 thé ding hay khong va co thé
dugc nguoi khac ap dung cho ching ta, hay chinh chiing ta 4p dung cho minh trong tiém thtrc.

Mot vi du xay ra trong cudc bau cir Tong théng My nim 1988, ngay sau khi George Bush cong bo
Dan Quayle dirmg chung trong danh sach tranh cu chirc Pho tong théng. Mot chuong trinh tin truyén
hinh d t6 chirc mot cudc thim do cap quoc gia va xin dan chung tra 161 cho cau hoi, "Ban c6 dat nang
van dé Dan Quayle da sir dung anh hudng gia dinh minh dé gia nhap doi Vé Binh Qubc Gia va nhd d6
tranh phuc vu trong quan doi ¢ Viét Nam khong?" Tat nhién gia thuyét ham an trong cau hoi nay 1a qua
thuc Dan Quayle di str dung anh hudng gia dinh minh dé duoc mot loi thé khong chinh dang - nhung
day 1a chuyén chua hé duoc chirng minh. Thé nhung din ching tra 161 nhu thé 1a moi chuyén da duoc
chirng minh roi. Ho khong hé chdt van nd, ma chi tu dong chép nhan no.

Té hon nita, nhiéu nguoi con tra 10 1a ho vo clng tirc gian vé sy kién nay. Khong hé c6 bang cd
nio trudc d6 ca! Tiée thay, tién trinh ndy lai xdy ra qué thuong xuyén; ching ta ap dung nd cho minh
va cho nguoi khic qua dé dai. Pimg dé minh bi roi vao cai bay lam ta chip nhan nhitng gia thuyét tiéu
cuc cua nguo1 khac hay cua chinh minh.

Cdc cdu héi lam thay déi cdc nguon lyc ¢é san noi ching ta. Trong lanh vuc kinh doanh, cac
cau hoi mo ra nhitng thé gidi méi va cho ching ta tiép can nhirng ngudn luc ma trude day chung ta
khong biét 1a minh c6. O cong ty Ford Motor, Chu tich da nghi huu Donald Petersen ndi tiéng vi nhitng
cau hoi 1ap di 1ap lai: "Anh nghi gi? Cong viéc cta anh co thé cai thién ra sao?" Mot 1an, Petersen di
hoi mot cau hoi 1am tiang vot 1gi nhuan ctia cong ty va dan dua cong ty dén cho thanh cong 1on. Ong da
hoi chuyén gia quic t Jack Telnack, "Anh ¢ thich nhitng chiéc xe anh dang thiét ké khong?" Telnack
dap, "Khong, thuc tinh t6i khong thich". Roi Petersen hoi lai anh ta mot cau hoi quyét dinh, "Vay tai
sao anh khong phét 1o ban quan 1y di va thiét ké mot chiée xe ding ¥ anh?"

Nha thiét ké thuyc hién dung ting 10i ndi ctia ong chu tich va da thiét ké ra chiéc Ford
Thunderbird 1983, 14 tién than cho nhitng kiéu xe Taurus va Sable sau ndy. Vao nim 1987, dudi su
lanh dao cua nha v6 dich didt cau hoi Petersen, Ford da qua midt General Motor vé muc 1gi nhuin va
ngay nay Taurus 14 mot trong nhirng miu xe tuyét voi nhat duoc ché tao.

Donald Petersen 1a mot vi du tuyét voi vé nguo1 da biét sir dung thyc sy kha nang dat cau hoi
khong thé tin duoc. Chi vi mot cdu hoi don so, 6ng di hoan toan thay d6i sd phan ctia Ford Motor
Company. Ban va t6i déu cé ciing sicc manh dy noi minh bat cir lic ndo, cdc cdu héi ching ta ddt
ra cho minh cé thé hinh thanh quan niém cia ching ta vé ban than minh, vé kha néing ciia minh va
vé nhitng gi chiing ta muon lam dé dat dweoc wéc mo ciia minh.

Mot diéu ching ta cAn nhé 1a cac niém tin cta ching ta anh hudng t&i nhitng cau hdi ma chang ta
c6 thé dat ra. Nhiéu nguoi co thé khong bao gio néu cau hoi, "Bang cach nao toi ¢6 thé dao nguoc thé
co?" Chi vi moi nguoi chung quanh ho déu bao ho rang day 1a chuyén khong thé. Ho s& cam thay lam
chuyén nay s€ chi 1a cong da trang ma théi. Ban hdy y tir tranh nhirng cau héi ti€u cuc, vi ban s€ nhan
dugc nhitng cau tra 101 tiéu cuc. Chi ¢6 mdt diéu han ché cac cau hoi cta ban, d6 1a niém tin ctia ban
vé diéu gi 1a co thé. T6i c6 mot niém tin co ban dd giup t6i hinh thanh dinh ménh nhin ban va nghé
nghi¢p cua minh, do la néu toi ctr tiép tuc n€u nhirng cau hoi, t61 s€ nhan dugc cau tra 1o1. Diéu can la
tao ra mot cau hoi tot, chung ta s€ nhan dugc mot cau tra 101 tot.



Nhirng cau héi givip giai quyét van dé

Diéu chii yéu la khai trién mét mau nhitng cdu héi nhat qudn mang lai hiéu qua cho ban. Ban
va t6i biét qua rd rang, du ching ta song thé nao, chic chin ciing c6 nhirng lac ma ching ta phai ddi
mit véi nhirng diéu ma ching ta goi 1a "VAn dé": nhitng can vt trén budc duong thing tién nhan ban
va nghé nghiép cta ching ta. Moi ngudi, bat ké 13 ¢ giai doan thanh dat ndo ctia cudc doi, déu phai
d6i ph6 véi nhitng "mén qua" dic biét nay.

Cau hoi khong phai 1 ban c6 hay khong c6 nhirng van dé, ma ban sé& giai quyét chiing thé nao khi
ban gap ching. Tat ca ching ta can ¢6 mdt phuong phap hé théng dé xtr 1y nhitng thach d6 trong cuc
doi. Vi thé, khi nhin ra rang kha ning dat cau hoi giup thay d6i trang thai cua minh va cho nguon strc
manh va giai phap, t6i da tim dén phong van mot s6 nguoi va hoi xem ho da giai quyét cac van dé ho
gip bang cach nao. Toi khdm phd ra c6 mot sb cau hoi cd vé rat nhit quan. Sau ddy 1a mot danh sach
nam cau héi ma to1 s dung cho moi loai van dé xay dén va toi co thé néi v6i ban rﬁng chung da hoan
toan thay d6i pham chat doi séng t6i. Néu ban quyét dinh chon nhitng cau hoi nay, ching ciing s& ¢o tac
dung d6i voi ban nhu vay.

Danh sach nhirng cau héi gitip gidi quyét vain dé

1. Vin dé nay cé gi la quan trong khéong?
2. Piéu gi con chwa hodn hdo?
3. T6i dang mudn lam gi dé dat két qud minh mong muén?
4. Téi dang muon khéng lam gi dé dat két qud minh mong muon?
5. Toi ¢o thé cam thdy thich thii ra sao khi t6i lam diéu can thiét dé dat két qua minh mong
muon?

"Ai khéng biét hoi thi khéng biét song”
-NGAN NGU

Mbdi sang khi thirc day, ching ta dit ra cho minh nhirng cau héi. Khi tat chuéng dong ho bao thirc,
ban hoi minh cau hoi gi? C6 phai 13, "Tai sao minh phai ddy ngay bay gio?" "Sao khong ¢ nhiéu gio
hon trong mdt ngay?" "Hay 1a minh nim nan lai thém chi mét gio nita théi?" Va khi ban di danh rang
rira mat, ban hoi cau hoi gi? "Tai sao hom nay t61 phai di lam?" "Hom nay giao thong c6 bi ket Jam
khong?" Nhung ban s& thoai mai hon néu mdi sang thirc day ban déu ¥ thire bat dau hoi mot miu cau
hoi nhit quan giup ban cam thay hanh phuc, phan khoi va biét on cudce doi. Hién nhién nhitng cau hoi
nhu thé s& lam cho ban cam thay phan khai véi bat ky diéu gi xay ra trong ngay.

Toi da soan ra cho minh mot danh sach cAu hoi dé tu héi minh mdi budi sang khi thire ddy. Dicu
ky diéu ¢ day la ban c6 the thyre hién n6 dang luc ban di tam, ria mdt, cao rau, chai dau, v.v...Toi nhan
thdy ching ta can vung trong mot so cam xuc dé gitp ching ta song thoai mai va sung sudng. Néu
khong, ban c6 thé thanh cong ma van cam thiy nhu minh that bai. VAy ban hiy danh thoi gid xem lai
nhitng cau hoi sau ddy va bo ra it phit dé cam nghiém siu sac nhirng cam xtic ma moi cAu hoi goi ra
cho ban.

Nhirng cau héi tao nghi luc ban sang

1. Toi vui swong vi diéu gi trong doi minh bay gio?



2. Téi phdn khoi vi diéu gi trong doi minh bdy gio?

3. Téi hanh dién vi diéu gi trong doi minh bdy gio?

4. Téi biét on vi diéu gi trong doi minh bdy gio?

5. Téi thich thii vi diéu gi nhat trong doi minh ngay bdy gio?
6. T6i nhiét tinh vi diéu gi trong doi minh ngay bdy gio?

7. Toi yéu thuong ai? Ai yéu thuong toi?

Nhirng ciu héi tao nghi lwc ban toi

1. T6i dé cong hién diéu gi hém nay?

2. Téi dd hoc dwoc diéu gi hém nay?

3. Ngay hém nay da thém gi cho pham chat cudc doi t6i hay téi c6 thé sir dung ngay hém nay
thé ndo dé dau tw vao twong lai ciia minh?

Va ban co6 thé 1dp lai nhitng cau hoi ban sang.
Mot cau héi vé van ménh

Mot trong s6 nhitng ngudi t6i ngudng md - ciing 1a mdt con ngudi dam mé nhat ma toi tirng gap -
La Leo Buscaglia, tic gia ctia Tink Yéu va nhiéu sach ndi tiéng trong lanh vuc quan hé nhan ban. Mot
diéu vi dai noi con ngudi nay 1a éng lién tuc hoi minh mot cau hoi ma cha 6ng d3 tiém nhiém vao dau
6c Ong tir hoi nién thiéu. Mdi ngay khi bira an t6i, cha ong ludn hoi ong, "Leo, hdm nay con di hoc
duoc gi?" Leo phai tra 101 va phai c¢6 cau tra 101 chat luong. néu 6ng chura hoc duoc didu gi thue su O
truong ngay hom do, ong phai chay vao thu vién 14y sach bach khoa va hoc mot diéu gi roi ké lai cho
cha Ong. Ong noi rang cho téi ngay hom nay, khong bao gio ong Ién giuvong ngu trude khi hoc duge
mot dleu gi mo1 me co gia tri thuc sy trong ngay hom do. két qua 13 dau 6¢ ong ludn linh hoat va phan
160 niém say mé va ham hoc ctia dng da bat ngudn tir cau hoi nay, duge hoi lién tuc, tir nhidu thap nién
trude.

Mot sb nhitng cau héi quan trong nhat chiing ta s& hoi minh trong doi song 1a, "Cudc doi toi that
su 1a dé lam gi?" "Toi thuc su dan than lam gi?" "Tai sao to1 & day?" va "Téi la ai?" Nhirng cau héi
ny c6 strc manh khon luong, nhung néu ban doi dé cau tra 101 hoan hao, ban s& gip ric roi 16n déy
Thong thuong, ban nén tin twong va hanh dong theo cau tra 101 do cam xuc dau tién clia ban dem dén.
bay la diém cubi cung t6i mudn nhic nhé ban & day. Tdi mét liic ndo dé ban phdi ngung dat cdu hoi
dé tién toi.

Néu ban ctr hoi mii, ban s& di dén chd hoang mang, thé ma chi c6 nhitng hanh dong chic chin
m&i mang lai két qua. T6i mét liic ndo d6 ban phdi ngung danh gid dé bdt dau hanh déng. Nhu thé
nao? Ban s& quyét dinh diéu gi 12 quan trong nhit d6i véi ban, it ra 1a trong luc d6 va dung ning luc
ban than ctia ban dé di cho dén cuing va thay d6i pham chat doi ban.

Vay ban hay dé t6i hoi ban mot cau hoi. Néu c6 mot hanh dong ma ban c6 thé 1am ngay dé thay
d61 pham chat nhitng cam xtic va tinh cam cua ban mdi ngdy trong cudc song, 1iéu ban c6 mudn biét vé
hanh dong d6 khong? Thé thi chiing ta s& ban dén nd ngay ¢ chuong ké tiép day...



Chwong 9: GIOI VAN DUNG NGON TU SE PEM PEN THANH
CONG

"Mot tur dung ding co tdac dung manh liét. Moi khi chung ta gap mot tw dung va manh...no
mang lai hiéu qua nhanh nhu chop, vé vdt chat va tinh than".
-MARK TWAIN

Céc tir duge ndi ra...Ching 1am ching ta cudi va 1am ching ta khoc. Ching 6 thé gdy chén
thuong hay chita lanh. Ching cho ta hy vong hay lam ta tuyét vong. V&1 nhiing tir, chiing ta c6 thé dién
ta nhitng ¥ dinh thanh tao nhat va udc mudn tham kin nhat ciia minh.

Trong sudt lich sir loai nguoi, cadc bac lanh tu va cac nha tu tudng 16n da sur dung strc manh cua
ngdn tir dé thay d6i nhitng cam xtc cua ching ta, 161 kéo ching ta di theo dudng 16i cua ho va hinh
thanh dong dinh ménh. Ngon tir khong chi tao nén nhitng cam xic ma con tao nén hanh dong. Va tur
nhitng hanh dong, ching ta c¢6 nhirng két qua trong cudc doi. Khi Patrick Henry dimg trude cac dong
nghiép va tuyén bd, "Toi khong biét nhirng ngudi khac chon con dudong ndo; nhung riéng t6i, hiy cho
t6i ty do, hay cho t6i cai chét!" Nhitng 101 cua 6ng da thoi bung 1én ngon lira du tranh birng bing noi
nhitng ngudi cong dan My xua kia dé thiéu hily nén doc tai da timng ap birc ho qua 1au.

Trong thé chién II, khi su sdng con ctia nudc Anh gip nguy hiém, nhitng 101 noi ctia mot ngudi da
dong vién ¥ chi cua ca dan toc Anh. Nguoi ta noi rang Winston Churchill di c6 cai thién tai dua ngdn
ngit Anh vao chién tran. Loi kéu goi ltmg danh ctia Ong t61 moi cong dan Anh da lam cho gi¢' phut do
tr¢ thanh "gio phut thiéng liéng nhat" ctia ho di nung ndu chi diing cam vo bd cta ho va da 1am tiéu tan
ao tuong cua Hitler vé bo may chién tranh bat kha chién bai cuia ng ta.

Hau hét cac niém tin cua ching ta dugc hinh thanh bang céc tir ngit va cling c6 thé dugc thay d6i
boi tir ngir. Ching ta khong thé nio ‘quén duoc 101 kéu goi cam dong cuia Martin Luther King khi ong
chia s& vién anh ctia 6ng vé mot dat nudc khong con ky thi chung toc: "T6i ¢6 mot wéc mo' la mot
ngay ndo dé dat miede nay sé ving lén va song y nghia dich thyc ciia niém tin ciia minh..."

Nhiéu nguoi ching ta y thirc rat rd vé sirc manh ctia nhirng 101 ndi da anh huéng dén dong chay
ctia lich sir nhu thé nao. Stc manh ma nhirng nha hung bién vi dai dé dung dé kich thich chung ta,
nhung it nguoi v thirc rang minh ciing c6 thé dung sttc manh 101 ndi ciia chinh minh de lay dong nhiing
cam xuc cua minh, dé thach dé, kién cuong tinh than ctia minh, dé trd nén gan da, tién thang ti hanh
dong va tim kiém sy phong phu ma doi séng mang lai cho ching ta.

Biét chon lyra hiéu qua céc tir dé dién ta kinh nghi¢ém séng ctia minh c6 thé thing hoa nhitng cam
xuc tich cyc cua minh. Chon lya kém cac tir c6 thé 1am suy yéu va huy diét chang ta. Ngay lic nay,
ban hdy y thirc ré vé swc manh cua nhitng tir ma ban dung, chi cdn ban biét chon lira chiing mot
cach khén ngoan. Chi can thay déi von tir vung quen thudc cua ban dé dién td cam xiic ciia minh,
ban c6 thé 1dp tirc thay déi cach ban suy nghi, cam nhdn va song.

"Céc tir lam nén soi chi dé ching ta rang budc cdc kinh nghiém séng ciia minh"
-ALDOUS HUXLEY



Khi t6i tim hiéu sttc manh ctia tir ngit, t6i van con nghi ngo lam sao mot chuyén don gian nhu thay
d6i tlr ngir lai co thé tao mot su khac biét co ban trong kinh nghiém song cua minh. Nhung khi 61 dao
sdu vé ngon ngtr, t01 da gdp nhing sy kién bat ngd dé tir d6 t6i bat dau xac tin rang qua thyc cac tur
tham vao va bién déi kinh nghiém ctia chung ta. Theo Tir Dién Bich Khoa Compton, tiéng Anh co it
nhat 13 500,000 tir va c6 nhitng tai liéu khéc lai cho rang tiéng Anh c6 thé c6 dén 750,000 tir! Chic
chin tiéng Anh ¢ sb luong tir nhiéu nhit trén thé gidi, ké dén 1a tiéng Piic, v4i con s xap xi mdt nita
ctia tiéng Anh.

Piéu la 1a dang khi sO tir ¢6 san nhiéu bao la nhu thé, ma sd tir ching ta thudng st dung lai vo
cung gidi han. Nhiéu nha ngdn ngit hoc cho toi biét von tir vung ma mot nguo1 trung binh st dung la
khoang 2,000 dén 10,000 tir. Tinh theo ti 1€, s6 ngudi ta sir dung trong thuc t& chi bang 0.5% dén 2%
sO tur cO trong ngdn ngtr!

Trude day kha lau, t61 co doc vé mdt cudc nghién ctru thyc hién trong mdt nha tu. Theo nghién
ctru ndy, khi cidc pham nhan cam thay dau khd, ho c6 rat it cach dé dién ta dau kho d6 ngoai nhirng
hanh dong cu thé - Vén tir viung qua nghéo nan cua ho di han ché tam mirc cam xtc cua ho, khién khi
chi ¢6 nhitng khé chiu nho nhd, ho ciing cé thé boc 16 bang nhitng hanh vi gian dit tot do. Néu chiing ta
muon thay déi doi séng va diéu khién dinh ménh ciia minh, ching ta can y thirc chon lwa nhitng tie
ma chiing ta sir dung va can lién tuc cé gang dé mo réng mirc do chon lya tir ciia chiing ta.

Nhirng tir ban thuwong xuyén chon lua
s€ hinh thanh dinh ménh cia ban

Trén kia t61 déd noi, chung ta hinh dung sy vat trong tam tri chung ta thé ndo, thi ching ta s€ cam
nghiém no trong doi séng nhu vay. Tuong tu, néu ban khong co cach hinh dung diéu gi, ban ciing
khéng thé cam nghi¢m dwoc no. Tuy rang chung ta c6 thé hinh dung su vat ma khong can ngén ngir
nao ca, nhung chac chin 13 néu ching ta c6 thé dung ngodn tir dé dién ta diéu gi, ching ta s& ting thém
cho né chit liéu va chiéu kich, nhd d6 ching ta c6 cam giac vé thuc tai. Ngbn tir 1a nhirng dung cu co
ban dé biéu trung su vt va néu khong cé ngdn tir, ching ta khong thé nao nghi vé kinh nghiém. Vi du,
mot s6 ngdn ngit thd dan My khong c6 tir "'néi dbi" - ho khong hé co khai niém gi vé noi doi trong ngdn
ngtr cua ho cting nhu trong suy nghi va cung cach trng xir cia ho. Khong co tur dé dién ta thi ciing khong
c6 khai niém. Ciing vy, nguoi ta ké rang bo lac Tasaday & Philippin khong c6 nhitng tir nhu "ghét" hay
"chién tranh".

Toi day, ban co thé bao, "Toan 1a chuyén chir nghia thoi, c6 gi khic biét dau nao?" Toi xin thua
V01 ban rang, néu chi thay doi ngon tur suong thoi, thi kinh nghiém chang thay d6i gi ca. Nhung néu
viéc thay d6i ngdn tir 1am ban cat ditt kiéu mdu cam xiic théng thieong ciia ban, thi moi sw thay doi
day.

Mot vi du cho théy hi€u qua to 16n cua viéc thay doi ngdn tir. Chuyén xdy ra da lau ¢ PIE, mét
cong ty dich vu van tai cap qudc gia. Ban giam ddc phat hién ra rang 60 phan trim cac hop dong van
chuyén cua ho c6 sai 1am, dan t&i sy thiét hai xdp xi 300,000 d6la mdi nim. Ho thué tién si W.
Edwards Deming tim hiéu nguyén nhan. Ong d4 nghién ctru siu rong van dé va kham phé thiy 56 phan
tram nhirng sai so6t 1a do chinh cac nhan cong cua hang dinh sai nd1 dung cua cac conteno hang. Nghe
161 khuyén cua tién si Deming, ban giam dc PIE quyét dinh phai tim ra cach dé thay d6i thai do cua
cong ty vé mit chat lugng va cach tot nhat 1a thay doi quan niém cua cac cong nhan vé ban than ho.



Thay vi coi minh 13 nhitng cong nhan hay nhan vién vén tai, ho bat dau coi minh 1a nhitng tho chuyén
nghiép.

Lic dau ai ciing cho 1a ky quic: thay d6i danh xung thi c6 thay d6i duoc cai gi? Qua thuc, ho
chang thay doi gi ca. Thé nhung ching bao 14u sau, do quen st dung tén goi mdi. Cac cong nhin bt
dau cam thiy minh 13 nhing "thg chuyén nghiép" va chi khong day mot thang sau, PIE da cat giam so
1an van chuyén sai 1am ctia minh tir 56 phan trim xudéng con dudi 10 phan tram, tiét kiém duoc cho
cong ty moi nim 250,000 dola.

Cau chuyén trén ddy cho thay rd mot su that co ban: Cdc tir ma ching ta sir dung trong tdp thé
va ca nhdan co mot hiéu qua sau dam doi voi kinh nghiém thyc tai cua chung ta.

Diing ngon tir nhe nhang trong giao tié¢p

Ngon tir ching ta st dung trong giao tiép v6i ngudi khac cé mot tac dung vo cung to 1on. Ching
ta can bi€t sur dung nhirng tir xoa diu va nhitng tr danh dong dé dién td duoc mot cach chinh xac to1
da nhirng cdm nghi cua chung ta trong giao tiép, du la giao ti€p tinh cam, xa hoi, hay giao dich kinh
doanh.

Trude day kha 1au, moi khi t6i gip truc tric gi trong viéc 1am an, toi thudng goi ngudi cé trach
nhiém dén va néi: "Téi thuc sy kho chiu", hay "Toi lo léng vé chuyén nay". Ban c6 biét két qua thé
nao khong? Ngon tir cua to1 tu dong gay phan irng noi nguoi nghe, du to1 khong c6 y d6. Thuong thi
nhirng ngudi ndy tim cach chita 161, chdng ché va vi thé ca hai phia khong c6 co hdi dé tim ra giai
phap thao g6.

Ttr d6 to1 da rat ra duoc kinh nghiém trong 161 noi ctia minh. Ca khi bi kich dong manh, t61 ciing
chi noi, "Tbi lo ngai doi chit vé chuyén ndy. Anh c6 thé gitp toi dugc  khong?" Trude hét, noi vay sé
lam diu bot cam xtic cang thang ctia minh. Piéu nay ich lgi cho ca i 1an ngudi nghe. Ké dén, thém tir
"d6i chat" vao lam cho ciu néi diu han di. Nho vay, t61 lam cho ngud1 nghe manh dan va cé1 mé ddi
thoai v&1 minh.

Piéu co ban trong moi tinh hudng 1a ching ta phai c6 kha ning cat dit khuén mau tiéu cuc cta
minh, néu khong, ching ta ¢ thé ndi ra nhitng 101 ma sau nay chiing ta phai hdi han. Nhiéu mbi quan hé
bi tan v& cting chi vi chuyén nay. Trong mét luc buc tirc, ching ta c6 thé noi nhirng 101 lam t6n thurong
tinh cam cua nguoi khac va thuc day ho tim cach tra diia, hodc khién ho vi qua bi ton thwrong ma khong
con mudn cdi mé v4i ching ta nita. Thé nén ching ta phai nhan ra sitc manh ctia 151 n6i: n6 co thé xay
dung, n6 ciing c6 thé pha hoai.

"Ddn toc Puc khong phai mot dan toc hiéu chién. Ho la mét dan toc diing cam, nghia la ho
khéng muon chién tranh, nhung ciing khong s chién tranh. Ho yéu chudng hoa binh nhung ho
ciing yéu chuong tw do va danh dy"

-ADOLF HITLER

Ngon tir da b1 nhitng con ngud1 mi dan cua moi thoi dai sir dung dé tan sat va bat nguoi ta chiu
khuat phuc, nhu Hitler da bién do1 nhitng noi that vong ctia mot quoc gia thanh moi han thu doi vé1 mot
thi€u sO va long tham chinh phuc dat dai da thuyét phuc dan buc gay chién.



O mirc 6 nhe hon, ching ta c6 thé thay trong lich str hién dai day diy nhitng vi du vé viéc st
dung ngon tir mot cach tinh vi dé thay doi bo mat that ctia kinh nghiém. Trong cudc chién Ving Vinh,
cac biét ngir quin su thi phirc tap khong thé tudng twong noi, nhung chung duoc dung dé 1am diu hinh
anh ctia sy tan phd ghé gébm ma cudc chién gy nén. Trong thoi chinh phi Reagan, tén lra MX duoc
do6i tén 1a "Nguoi Bao Vé Hoa Binh". Chinh quyén Eisenhower thi luon luén goi cudc chién tranh
Triéu Tién 1a "Hanh dong giam sat".

Chiing ta can hét strc xac dang trong cac ngdn tir ching ta su dung. vi ching khong chi ¢6 y nghia
d6i véi chung ta ma con d01 v6i nguoi khac nita. Hiy biét chon Iira ngdn tir mdt cach can than vi nd
anh hudng sdu dam t6i doi sdng chung ta.

Ban hdy coi chung nhitng cai nhan lam cho kinh nghiém cua ban bi han ché. Nhu t6i di ké &
chuong mot, to1 da c6 dip lam viéc vo1 mot cau beé c6 mot thoi bi danh gia 1a "bi khuyét nang hoc tap",
nhung vé sau dugc phat hién 13 mot thién tai! ban c6 thé tudng twong ndi mot sy thay do6i vé tir ngir da
lam thay d6i tAn can quan niém cua cdu bé vé ban thin minh nhu thé ndo va cau bé ngdy hom nay da
khoi ngudn tai ning cta minh dén mirc nio khong?

Chiing ta phai rat than trong viéc chap nhin cai nhan dan trén nguot khac, boi khi chung ta da dan
nhan vao mdt cai gi, chiing ta s& tao ra mdt cam xtc twong ing. Piéu nay thay rd nhat 13 trong linh vuc
bénh 1y hoc. Tét ca nhitng nghién ciru cua t6i trong khoa tAm than mién nhiém hoc cting ¢6 cai y trong
1a ngdn tir ma ching ta su dung tao ra nhirng hiéu qua sinh hoa rat manh. Trong mdt cudc phong van
v6i Norman Cousins, 6ng ké cho t6i vé cong viéc dng da thuc hién trong 12 nim qua véi trén 2,000
bénh nhan. Lan ndy qua 1an khac, ong déu nhan thiy rang ngay lic mot bénh nhan duoc chuan doan -
nghia la luc ho dugc dan nhdn cho céc triéu chirng cua ho - thi bénh ctia ho 1ap tirc trd nén t€ hon. cac
nhan nhu "ung thu", "xo vita dong mach", "dau tim" co thé 1am bénh nhan hoang hon din t6i thit vong
va suy sup tinh than va do d6 tac hai dén kha ning ctia hé mién nhiém ctia co thé.

Nguoc lai, cac nghién ctru ciing chirng minh rang néu bénh nhin dugc giai thoat khoi su suy sup
tinh thin bang nhitng nhiin nao do, thi tu dong hé mién nhiém cta ho bat dau hoat dong. "Ngon tir co thé
gdy bénh; ngon tir c6 thé giét chét nguoi ta". Cousins bao t6i thé. "Vi vdy cac bac si khon ngoan
thuong rat than trong khi théng bao tinh trang bénh 1y cho ngudi bénh".

Méi day, tai mot khoa hoc Hen ho dinh ménh, chung t61 da ching kién mot truong hop hién
nhién cho thay strc manh cua ngon tir lam thay d6i tirc khac trang thai cua mot con ngudi. Mot phy nir
tham du khoa hoc vira an toi v€, nét mat rang rJ. chi ké cho chung t6i rang, ngay trudc luc an toi, chi
c6 mot tam trang budn dén mubn khoc va chi da ra khoi phong trong tam trang do. Chi noi: "Luc 4 ay
tam tri 61 ngdn ngang du chuyén. T61 nghi rang toi sap stra khoc oa. Toi nghi toi sdp bi suy sup.
Nhung r01 toi ty nhi, khong dau, khong dau, minh dang phdt 1én day cht! Cau ndi nay lam toi phi
cudi. roi t6i nghi bung, "khdng - minh dang dgt phd ma!" Chi thay d6i mot tir, nhung y thirc duoc ¥
nghia ctia nd, chi di thay doi duoc tim trang ctia minh va thay doi duoc cam nghi cua minh vé kinh
nghiém do.

Bay gio dén phién ban. hiy thr van may ctia ban. Hay dé y nhirng tr ban thuong dung, roi thay
thé bang nhirng tir ¢6 kha ndng tao strc manh cho ban, nang cao hay ha thap cuong do cam xic cla ban
tiry theo thé nao 1a thich hop. Ban hiy bat dau ngay hom nay. Hay khoi dong hiéu qua nay. Hay viét ra
nhitng tir ctia ban, quyét tim va kién tri cho t6i cing, r6i ban sé& thiy sitc manh ctia dung cu don so nay!



Chwong 10: SUC MANH CUA NHUNG AN DU TRONG POI
SONG

"An dy c6 1¢ la mét trong nhitng tiém néing hiéu qud nhdt ciia con ngwoi. Hiéu qua ciia né gan
nhie la than ky, va hinh nhu no la mot dung cu sang tao ma Thuong Pé di dé sot lai trong mot tao
vat cua Nguoi".

-JOSE ORTEGA Y GASSET

O chuong trudc, ching ta da noéi cac tir c6 sttc manh hinh thanh doi séng va dan dit dinh ménh
ctia chiing ta. Gid day, chiing ta hdly xem mdt s6 tir con c6 kha ning chuyén dat nhiéu y nghia hon va ¢6
cuong d§ cam xic manh liét hon, dé 1a cac an du. Dé hiéu thé nao 13 an du, trudc hét chung ta phai
hiéu thé ndo 1a cac ky hiéu hay biéu twong. Diéu gi tao cho ban an tuong truc tiép hon: : "Ngudi c6
dao" hay hinh anh cay thap tu? Han 13 cay thap tu c6 sirc manh tao nhirng cam xuc tich cyc hon. Thye
chét chi 1a mot chir thap, thé nhung né c6 sirc manh chuyén dat mot chudn muc va mot dao 1y sdng cho
hang tri¢u nguoi trén trai dat nay. Bay g10’ ban 14y chi thap do, beé gay bbn dau thanh chir thap van, roi
dem d6i chiéu n6 véi chit "Ptrc qubc xa". Chir nio gdy an twong tleu cuc hon cho ban? Han 13 chit
thap vin dé giy cam xac manh va truc tiép hon 13 tir "Ptrc qudc xa". Trong sudt lich sir loai nguoi,
cac biéu twong ludn duoc sir dung dé khoi day phan Gmg cam xtic va hinh thanh thai 46 cua con nguoil.
Nhiéu thtr c¢6 thé duoc dung lam biéu twong: hinh anh, am thanh, d6 vat, hanh dong va tit nhién, ngdn
tir. Néu ngon tir 1a nhitng biéu tuong, thi an dy 12 nhitng biéu trong cao do.

Vay bleu tuong la gi? MGi khi ching ta mudn cdt nghia hay truyen dat mot khai niem bang
cach bao mng no gzong voi mot cai gi khdc, la chung ta dang dung biéu twrong. Trong thue té hai
diéu co thé chi glong nhau chut it, thé nhung néu ching ta da quen thugc vo1 mot diéu thi ching ta s&
dé hiéu diéu kia. An du 1a nhitng biéu twong va vi thé chung co thé tao thanh cuong do cua cam xuc
nhanh va day dt hon nhiéu so v&i nhitng tir ching ta quen dung. An du c6 thé bién d6i chung ta ngay
tiee khac.

La nguoi, ching ta thuong xuyén suy nghi va noi bé“mg an dy. Khi chiing ta noi, "to1 mo co trong
bung", nguoi ta hiéu ngay chung ta dang co diéu gi rat phan khoi. "Toi di gudc trong bung anh", "tim
thang co toc chir khong bat anh troc dau", "tha cop vé rimg", "con chim x0 16ng",v.v...1a mot it trong VO
s6 nhirng an du chiing ta gip hang ngay va nghe dén 1a ching ta hiéu ngay ngu y phong pht va truc tiép
cua no.

An dy c6 thé tao strc manh dé ching ta mo rong va lam giau kinh nghiém ctua minh. Nhung néu
chung ta khong y tir, khi chap nhan mdt an du, c6 thé ching ta ciing s& mdc phai nhirng niém tin tuéng
han hep di theo an du d6. Sudt nhiéu ndm cac nha vat 1y hoc di str dung an du vé hé mat troi dé mo ta
twong quan cua cac dién tr vdi cac proton va neutron trong nhian cua mot nguyén tur. An du nay co lgi
diém gi? No truc tiép gitp sinh vién hiéu mdi twong quan gitta nguyén tir va mot diéu ma ho da hiéu
trudc roi. Cac sinh vién co thé ngay 1ap tirc hinh dung nhan ctia nguyén tir nhu 13 mit troi va cac dién
tir nhu 1 cac hanh tinh xoay quanh nd. Van dé ¢ day 1a khi str dung an du nay, cac nha vat Iy di vo tinh
chip nhan gia dinh 1a cac dién tir luén ludn & trén nhitng qui dao cach déu nhan, gidng nhu cac hanh
tinh luén ludn & trén cac qui dao cach déu mit troi. Nhung day 1a mot gia dinh khong chinh xac va han



ché. Thuc ra, quan niém ndy da 1am té liét cic nha vat 1y suot nhiéu nim vi né khdng gitp giai quyét
duogc nhiéu van dé lién quan t6i nguyén tir, vi ho da chip nhan mot loat nhitng gia dinh khong chinh
xac do an du ndy tao ra. Ngay nay ching ta biét rang cac dién tir khong gitr mot qui dao cach déu nhan;
qui dao cua chung thay d01 vé khoang cach v6i nhan. Su hiéu biét méi nay chi dugc chap nhn sau khi
ngudi ta loai bé an du vé hé mat troi. Két qua 1a ching ta c6 mot bude dot pha trong viée hiéu biét vé
nang lugng nguyén tur.

Cugc doi la mot tro choi

Nguoi ta ai néy co nhiing an du khac nhau. Chéng han, khi doc lai nhirng bai phéng van Donald
Trump, toi nhan ra ong thudng goi cudc doi 1a mot "thir thach". Hodc 1a thing hay thua, khong c6 lung
chirng. Vi 6ng hiéu cudc doi nhu thé, ban cé thé tuong tuong doi song cua dng cang thang nhur thé nao
khong? Néu cudc doi 1a ‘mot thur thach, co thé né sé& khic nghiét; co thé ban nén dé phong; co thé ban
phai trao tro. Véi mot s nguoi, doi 13 mot cude thi ddu. N6 co thé rat hip dan, nhung cling ¢6 thé c6
nhirng ngudi khic ban phai danh bai va trong thi dau thi chi c6 mot nguoi chién thing.

Vi mot s6 nguoi, doi 1a mot tro choi. Ban hinh dung ra nd véi nhitng mau sic gi? Poi co thé 1a
su vui choi - ¥ tudng hay day! Doi co thé 1a mot cude canh tranh. N6 6 thé 1a co hoi dé ban choi va
hudng thu nhiéu hon. Mot s6 ngudi ndi, "néu doi 1a mot tro choi, thi s& c6 nguoi thua". Ngudi khac
hoi, "C6 can phai c6 nhiéu tai khong?" Tt ca con tiy thudc vao nhitng niém tin ma ban gan cho tir "tro
choi". Nhung vdi an du ndy, ban c6 mot s6 nhitng yéu to anh hudng t6i 16i suy nghi va cam nhdn cua
ban.

An du cudc doi d6i véi me Teresa 1a sy linh thiéng. Néu ban ban coi cudc doi 1a linh thiéng, ban
s€ kinh trong cudc doi nhiéu hon - hoac ban s€ nghi minh khong dugc phép c6 nhi€u su vui choi. Néu
ban coi do1 la mot qua tang thi sao? Lap tirc ban s€ cam nghi€ém sy ngac nhién, sy vui thich, sy dac
biét.

Trong nhirng an du ké trén, an du nao thich hop cho cudc doi? Chéc han tit ca nhiing an du éy déu
ich 1gi vao nhitng thoi diém khac nhau cta cudc doi, vi né giup ban hiéu rd nhitng khia canh khac nhau
ctia cudc doi dé co nhitng thay d6i. Nhung hiy nhé, moi an du déu c6 nhitng loi ich trong mot s6 hoan
canh va nhirng giéi han trong mot s6 hoan canh khac.

Mot an du co6 thé ciru song ban

Martin va Janet Sheen 1a hai nguo1 ban dac biét cua vo chéng to1. Ho da cud1 nhau duoc gﬁn 30
nam va diéu toi cam phuc nhit noi ho 13 tinh dum boc lﬁn nhau, lo lang cho gia dinh va quan tim t&i
nhitng ngudi ting thiéu. Ai clng biét 1a vo chong Sheen rét rong rai, nhung nguoi ta khong the tu:0’ng
tuong duoc Martin va vo ong moi ngay cho di nhiéu dén nhu thé ndo. An du ctia ho vé nhan loai 13 "t
hai giai huynh d&" va vi thé ho quan tAm va cam théng véi hét moi ngudi, ngay ca nhitng nguoi hoan
toan xa la.

T6i nhd lai cau chuyén cam dong ma Martin di ké, cho thiy cudc doi ong da thay ddi tir nhiéu
nam trudce trong khi 6ng dang lam bo phim Apocalypse Now. Truge thoi gian do, ong coi cude doi 1a
mot cai gi dang so. Bay gid ong coi no la mot thach d6 day bi an. An du méi cua ong 1a: cude doi la
mét mau nhiém. Ong yéu mau nhiém duoc 1am ngudi, su ky diéu va kha niang rong mé cho kinh
nghiém cua ong tirng ngay.



Piéu gi di 1am thay dbi an du ctia Martin? Sy dau d6n tot d6. BO phim Apocalypse duogc thuc
hién sau trong mot khu rimg gia ¢ Philippin. Thoi biéu lam viéc binh thudng cua ho 1a tir thir hai to1
thir sau moi tuan va thuong thuong moi chiéu thtr sau Martin va Janet déu lai xe khoang 2 tiéng rudi
d6ng hod vé nghi cudi tudn & Manila. Nhung mét dip cudi tudn, Martin phai ¢ lai thém ngay thir bay dé
quay phim. Janet thi dd tinh nguyén vé thanh phd trude dé mua cip kiéng cho mét ngudi trong doan
qua ngh¢o khong du tién dé mua. Pén hém a ay, Martin chi con lai mot minh, nam tran troc khong ngu
duogc, mo hoi udt dim ca nguoi va ong cam thay dau khap ca nguoi. Bén sang, Ong bat dau bi mot con
dau tim niang. Mot phan than thé khong ctr dong gi duoc. Ong té nhoai xuong dat va ong phai dung hét
¥ chi ctia minh dé bo ra cira 18u kéu nguoi toi ciru. Nam xoai dudi dat, ong cam thiy minh sap chét.
Bong dung, ong cam thdy moi su yén tinh va ém dém. ong thdy minh dang di qua mét cai hd day nude
& trude mat. Lic 4y ong tu nghi "O, chét 12 nhu thé nay day" va cting chinh lic d6 6ng nhan ra 1a minh
khéng so chét, nhwng ma minh dd so song! Ngay lac d6, 6ng hiéu rang doi 1a mot thach d6 thuc suy.
Lap tirc 6ng quyét dinh phai song. Ong thu gom hét sirc luc con lai cua minh, véi tay ra tam lay vai
ngon co. Hoan toan cht tim, éng tir tir kéo ngon co 1én mii. Hau nhu 6ng khong cam thay gi ca. Bén
luc 6ng ngiri thiy mui ¢o, cam giac dau trd lai v6i ong va 6ng biét minh con séng. Ong tiép tuc phan
dau.

Khi nhiing nguoi trong doan lam phim tim ra ong, ho nghi 6ng chic chin s& chét. Nét mat va
nhitng ciu trao doi cua ho cho Martin thay rang ong kho song Stre luc 6ng bat dau suy sup. Thay rang
khong con thoi gio nira, phi cong truong doan Apocalypse liéu mang 1ai chiéc truc thang bay gap den
bénh vién trong thanh phd. Téi noi, 6ng duoc dat nam trén cang va day vao phong cp ctru, voi rat it
hy vong sbng so6t. Cang lac Martin cang tré nén yéu dan. Thé r6i Janet dén. chi chi nghe biét 1a chong
chi bi con dau tim. Nhung cac bac si bao cho chi biét tinh trang ctia chdng chi rat nguy kich. Chi khong
chiu chép nhan - chi biét réng Martin can sttc manh; chi cling biét chi phai pha v& ndi sg ctia anh ciing
nhu cua chi. chi hanh dong tirc khic va thé hién béng mot cAu ndi. Khi Martin m& mét, chi mim cudi
that twoi va néi, "0, chi la mét cuon phim thoi, anh a. Chi la mot cuon phim thoi!" Martin ké lai
rang luc 4y anh ta biét minh sap sira 1am cudn phim d6 va bét dau khoi bénh. Mot an du tuyét voi!
Ngay tic khic, ong thay van dé khong dén ndi trAm trong - chi 1a mdt trong biét bao van dé dng c6 kha
nang d6i phé. "Mot cudn phim thi khong dang dé cho minh bi con dau tim ha guc" d6 1a thong diép cua
an du va theo toi hiéu, n6 con cé y nghia sau xa hon nhiéu. Dau sao, sy dau d6n ban trai qua trong ltc
lam mot cudn phim khong kéo dai mai. N0 khong c6 thyc va to1 mét lac nao do, nha dao dién sé ra
1énh, "Cat!" Janet da _thong minh str dung & an dy nay dé cat dat kiéu suy nghi cti cua Martin va da giup
ong lay lai dugc nguon ste luc ctia minh. Cho t6i nay, 6ng ludn tin rang an du ay da ctru song ong.

MOot ngudi ban cua to1 khong ¢ con céi, nén thuong goi nhitng dtra tré 1a "qui con". Va vi anh ta
c6 quan niém nhu thé vé bon tré, ban dé hiéu phan tng cta ching ddi v&i anh ta. Thé nhung, méi day,
chung toi ép anh ta 1am Ong gia Noel & mdt ctia hang bach hoa va anh phai dé cho hang tram "qui con"
dén ngdi vao 1ong anh ta. Thé ma, chinh cai kinh nghiém d6 di thay doi hoan toan cai nhin cta anh ta
vé tré con va thay d6i 4n du cta anh ta mii mai. Gio day anh goi ching ta "cho6 con" va rat thich vui
dua v6i chung. Khi ban bao nhitng dira tré cua ban 1a "dd hdn", chic chin ban khong mudn chim lo
cho chung nhiéu dau. Ban hiy ¢6 ging c6 nhitng an dy thich hop dé nang d& ban trong viéc cham soc
con cai - chung nghe va hoc & noi ban day!

Céc an du co thé thay d61 y nghia ban gan cho bat cur di€u gi, thay do61 quan niém cta ban vé cai
sudng va cai kho, va bién doi cudc doi ban hi¢u qua nhu n6 bién déi ngébn nglr cua ban. Ban hay chon



lya chung cho k¥, thong minh, dé ching dao sau va 1am giau kinh nghiém song cua ban va cua nhitng
ngudi1 ma ban throng mén.

Chuwong 11: MUOI CAM XUC TAO SUC MANH

"Thiéu cam xiic thi khong thé bién ddi béng téi thanh dnh sdng va bat déng thanh chuyén
déng"
-CARL JUNG

T61 muén gio1 thiGu voi ban mdt anh chang ®n Walt. Anh la mét con nguoi tir té, chirng myec,
lubén cb gang lam nhing gi hop 1y. Anh song mot doi song nghiém tic; khoa hoc: moi thir déu co chd
cua no va theo trat tur ctia nd. Ngay nao anh cting thirc day dung 6 gio 30, tam rira va cao rau, udng ca
phé, dn sang, roi ra khoi cira lic 7 gid 10 dé di mot quing dudng 45 phut toi chd 1am viée. Anh dén
van phong luc 8 gio réi ngdi 1am cling mdt céng viée ma anh lam tir sudt hai chyc nim nay.

5 gio chiéu anh vé nha, rot mot ly ruou roi bat TV. Mot 210 sau v anh vé va ho dn nhitng thirc an
con thira cua bira trudc hay bé may cai banh Pizza vao trong 10 dé an ti. Sau bita an, anh ngdi xem tin
tirc trong khi vo anh tim rira cho dtra con va cho n6 di ngi. Mudn 1am 12 9 gio 30 13 anh d3 1én giuong
r6i. Nhitng ngy cudi tudn anh trong nom vuon tuge, stra xe va ngu. Walt va ngu:(‘yi vg mdi cua anh
cuoi nhau da dugc 3 nam va tuy cudc hon nhan cua ho khong thé goi 1a "say dam! ", nhung cting thoai
mai - tuy rang dao gan day ciing c6 dau hiéu lai roi vao vét 1in ctia cudc hon nhan thu nhat ctia anh.

Ban c6 quen biét nguodi nao gidng nhu Walt khong? C6 thé 1a mot ngudi ma ban quen rat than -
mot nguo1 khong hé ro1 vao tan cung cua dau kho hay that vong nhung cling khong hé cam nghiém mdt
moi dam mé hay niém vui nao ca.

C6 qua nhiéu nguoi dau kho vi 4o tudng rang ho hoan toan khéng kiém soat duwge nhirng cam xtc
ctia minh, chung bat ngd xay dén nhu dé phan tmg lai nhitng sy kién trong cudc doi chung ta. Nhiéu khi
ching ta so nhirng cam xtc nhu thé nhitng con siéu vi tuy trong lic ndy chua c¢é anh hudng gi trén
chiing ta nhung s& tin cong ching ta khi co thé chung ta yéu nhat. Poi khi ching ta coi cam xdc cua
minh nhu nhitng ngudi em ho thip vé so véi tri khon ctia chung ta va khong coi ching cé gia tri gi.
Hodc chiing ta coi cadm xtic 1a phan irng ndy sinh noi chung ta khi c6 ai lam gi hay no1 gi véi chung ta.
C6 diém gi chung trong tat ca nhitng tin tudng nay ctia ching ta? D6 1a quan niém sai lac rang ching ta
khéng kiém soat duoc nhitng cam xtc ctia minh ma ching ta coi 1a nhyng diéu bi nhiém.

To1 nghi c6 4 thai do co ban khac nhau cua nguoi ta doi voi1 cam xic. ban da c¢6 thai d§ nao?
1. Tron tranh

Tt ca ching ta déu mudn tron tranh nhirng cam xtc dau don. Hau qua 13 nhiéu ngudi ¢d tranh bat
ky hoan canh nio c6 thé dan dén nhitng cam xic ma ho so - & hon nita, nhiéu nguoi khong mudn cé bat
ky cam xtc nao! Vi duy, néu ho so bi tir chdi, ho ¢d tranh moi hoan canh cé thé dan téi chd bi tir chéi.
Ho tranh moi quan hé tiép xtc. Ho khong xin nhitng viéc 1am c6 nhiéu thach d6. Pbi phd véi cam xic
theo kiéu nay 1a mot cam bay, vi tuy viéc tron tranh nhirng hoan canh tiéu cuc c6 thé bao vé ban trudc
mat, nhung n6 ngan ban khong cam nhan dugc tinh yéu, su thin mat va sy quan h¢ ma ban khao khat



nhat. Rot cudéc ban ciing khong thé ndo tranh cam xiuc. Phuong phap tot hon ca doi véi ban 1a 6
gang tim ra nhirng ¥ nghia kin an nhung tich cuc trong nhitng gi ma trudc kia ban tuong 1a nhitng cam
xuc tiéu cuc.

2. Phii nhin

Mot cach thir hai dé ddi phé véi cam xtc 1a chién luoc phu nhan. Nguot ta thuong cd ging gat
di nhirng cam xuc bang cach noi, "Hoan canh minh khong dén ndi t& nhu thé". Trong khi 4y, tan trong
day long ho van nung nau v tuong la su viéc qua ghé sg, 1a nguoi khac 1g1 dung ho, hay ho lam moi
cai déu ding ma sao su vi¢c cur luon luon di nguoc lai y muén ciia ho. C6 mbt cam x(c ma phot 10 di
nhu thé khong c6 n6 thi chi tao thém dau khé ma thoi. Tim cach pht nhdn cam xtc ctia ban thi khong
phai 13 giai phap. Chuong nay sé& giup ban cach tim hiéu cam xtc va st dung no.

3. Ganh dua

Nhiéu ngudi boé cudc du tranh v6i nhitng cam xtc dau don va quyét dinh hoan toan chiu vay.
Thay vi hoc dugc bai hoc ma cam xtic dang co y céng hién cho ho, ho lai 1am cho cam xuc éy manh
hon 1én va lam cho n6 toi t& hon. N6 trd thanh "huy hiéu cua long can dam" va ho 1dy d6 dé ganh dua
v6i nguoi khac: "Anh nghi hoan canh ciia anh nhw thé la té lam sao? Xem nay, téi con gdp hoan
canh khon don hon nhiéu!" Va ho hanh dién vi minh gip kho khin hon biét bao ngudi khac. Pay chic
chin 1a thai 6 nguy hiém nhat va ban phai tranh n6 voi bat clr gia nio. N6 ¢6 thé tro thanh thai do tu
méan c6 hiru ctia ban. T6t nhat 14 ban nén tim hiéu nhitng ¥ nghia tich cyc ma cam xtic muén mang dén
cho ban.

4. Hoc hoéi va st dung cam xic

Néu ban mudn doi séng cua ban hoat dong thuc su, ban phai lam sao cho cac cam xtc cua ban
hoat dong cho ban. Ban khong thé trén tranh no; khong thé gat bo no; khong thé coi thuong nd hay ao
tudng vé y nghia cua nd. Ban ciing khong thé cir dé mic né chi ph01 do1 song ban. Cac cam xuc, du la
nhirng cam xtic nhit thoi xem ra 1a dau don. Ciing thuc su 1a chiéc la ban ndi tim dé hudng dan cac
hanh dong cua ban t6i muc tiéu. Néu khong biét cach sir dung la ban nay, ban s& sudt doi ndm trong
con 16¢ ndi tim X0ay van ban.

Séu budc din téi lam chi cim xuc

Mbi khi ¢6 mdt cam xuc dau don, ching ta c6 thé theo siu budc sau day dé pha vd kiéu miu tiéu
cuc, tim ra nhitng 1¢1 ich ctia cam xic d6 va giup chung ta hoc dugc bai hoc dé loai bé dugc su dau
ddn nhanh chong. Ching ta tom tac sau budc d6 nhu sau:

Budc 1

XAC PINH RO BAN PANG THU'C SU CAM THAY Gi

Ngudi ta thudng cam thdy qua ning né dén do ho khong biét minh dang cam thay gi. Ho chi biét
minh dang b1 tan cong b1 nhitng cam xtic va cam giac tiéu cuc.

Thay vi cam thiy ning né, ban hiy ding lai gidy 1at va ty hoi minh, "Thyc sy minh dang cam thay



gi ngay trong lac nay?" Néu ban nghi ngay 14p tirc, "Minh dang cam thay tirc gian", ban hay tiép tuc hoi
minh, "Minh dang tirc gian thuc sy cha? Hay 1a c¢6 chuyén gi khac? C() thé diéu minh dang thyc sy cam
théy 1a bi ton thuong. Hay minh cam thay minh di dé mat mot cai gi". Ban nén hiéu rang cam giac bi
ton thuong hay mat mat thi khong manh liét bang cam giac tirc gian. Ngay khi ban dung lai trong gidy
1at dé x4c dinh cam xtc thyc su ctia minh va bat dau chat van cam xuc 4y, ban c¢6 thé 1am diu cudng
d6 cam xic va nho d6 ddi phé véi hoan canh nhanh hon va dé dang hon.

Buwoc hai

NHIN NHAN VA COI TRONG CAM XUC CUA BAN BIET RANG CHUNG CO iCH
CHO BAN

Ban khong bao gid mudn coi nhitng cam xtic cua minh 1 xau. Chi can nghi rdng cam xtc minh
dang c6 1a "xau" cling du dé phd hoai moi su ddi thoai chan thuc véi ban than ciing nhu v&i ngudi
khac. Hay nhin nhan va coi trong cam xtc cua ban. Néu ban muén tin tudng cac cam xic cua minh va
biét rang mic du trong lic ndy ban khong hiéu nd, thi mdi kinh nghiém ctia ban s& déu gitip ban 1am
mot su thay doi tich cuc va ban s¢€ lap tirc cat dut cudc chién dang day vo noi tim ban. Thay vao do,
ban s& cam thay minh dang tién toi nhirng giai phap don so. Ban hdy luyén tap thai do coi trong moi
cam xuc va cling glong nhu mot dia tré can sy quan tAm, ban s& thdy cic cam xtc cta minh "ling diu"
hau nhur ngay ttrc khic.

Buéc 3
TIM HIEU THONG PIEP MA CAM XUC NAY MUON GOI PEN CHO BAN

Ban con nh¢ strc manh thay d6i trang thai cam xac chir? Néu ban dit minh vao trang thai c6 cam
gidc to mo thue sy mudn hoc hoi diéu gi, thi day 1a mot phuong phap truc tiép dé cat dut khuén mau
cli cua moi cam xuc va giup ban hoc hoi dugce nhiéu vé ban than minh. Tinh to mo tim hiéu sé givip
ban lam chii cam xiic, gidi quyét khé khan va ngdan ngiva mét van dé tiwong tir xdy ra trong twong
lai.

Day l1a bon cau hoi dé gitp ban di vao cam giac tO mo mudn bi€t vé cam xiic cua minh:

* T6i thue s mudn cam thdy 8t 7

* Toi phai tin twong nhirng gi dé cam thdy theo cdch ma t6i dang cam thdy?
* T6i muén lam gi dé cé mot giai phdp va xir 1y tinh huong ngay liic nay?

* Toi hoc duoc gi o diéu nay?



Khi ban to mo tim hiéu vé cdm xtic ctia minh, ban s& hoc dugc nhitng sy phan biét quan trong vé
chiing. Khong chi cho hdm nay, ma ca cho twong lai nira.

Buéc 4
HAY TU TIN

Hay tin tuong réng ban c6 thé doi phd v6i cam xic nay ngay. Phuwong phap nhanh nhdt, don
gian nhdt va manh nhat dé doz pho voi moi cam xuc la nho lai co lan trudce kia ta da tirng c6 mot
cam xuc twong ty va biét rang ta da xir Iy thanh cong cam xiic dy. Vi ban da xir 1y n6 trudce kia, nay
ban chiic chin c6 thé xir 1y n6 lai mét 1an nita.

Vi du, néu ban dang cam thdy chan chuong va trudc day ban da dbi pho duge cam xtc nay, thi
ban hdy hoi minh, "T61 da lam gi khi d6?" Ban da c6 mot hanh dong mé1 nhu di bo hay goi méy cu
dién thoai? Néu ban nhé da 1am gi trude kia, ban hiy 1am giéng nhu thé bay gid va ban s& co nhitng
két qua tuong tu.

Bwoc 5

HAY TIN CHAC BAN CO THE XU LY CAM XUC AY KHONG CHI HOM NAY, MA CA
TRONG TUONG LAINUA

Ban mubn cam théy chdc chan réng minh c6 thé xtr 1y cam xtic ndy mot cach dé dang trong twong
lai bang cach c6 mot ké hoach 16n dé 1am chuyén ndy. Mot cach 1am don gian la nh6 lai nhirng phuong
phap ban da su dung trong qua khtr va tap lam di lam lai cho nhirng tinh hudng co thé xay dén trong
twong lai. Viéc lap di lap lai ndy sé& tao ra noi ban mot niém tin chac rang minh c6 kha ning xu 1y dé
dang nhirng thach d6 nhu thé trong twong lai.

Budc 6
HAY PHAN KHOI VA HANH PONG
_ Budc cudi cung 1a hién nhién: Phdn khoi lén va hanh dong! Hay phan khdi vi ban ¢6 :ché xir ly
dé dang cam xtc ndy va c6 ngay mot hanh dong d€ ching to ban dé xu ly dugc nd. Bung dé minh bi

mac ket trong nhitng cam xtic tiéu cyc ma ban gap.

Hay thé hién kha ning cua minh bang cach tap luyén lai trong tam tri dé tao nhiing thay doi trong
Vv tudng hay hanh dong cua ban. Hay nhd rang nhitng gi ban lam dugc hom nay s€ thay doi cadch cam
nghi cua ban khong chi hom nay ma ca trong tuong lai nira.

Ban hily nh¢ rang thoi diém t6t nhit dé xir Iy mot cam xac 1a ngay khi ban bat dau cam thiy no.
Khi n6 da phat trién roi thi kho cat dut hon nhiéu. Tri€t ly cua to1 la, "Giét chét con quai vat ngay tur
trong trirng nudc".

Muoi dau hiéu hanh dong

Chi can dung sau budc ke trén, ban da c6 thé xir 1y hau hét cac cam xuc. Nhung ban ciing khong
can dung dén sau budc Ay, néu ban thiu triét dugc nhitng thong diép ma mdi cam xic quan trong mudn



chuyén dén cho ban. Do 13 nhitng hiéu 1énh hanh dong, 13 mudi cam xtc so ding ma ngudi ta thuong
cO tranh nhung ban c6 thé dung dé lam dong luc cho ban hanh dong. Mudi1 cam xuc ay la:

1. KHO CHIU

Nhing cam xtc kho chiu khong c6 cudng do manh liét, nhung ching gay phién toai cho ching ta
va tao cam giac bi quay ray trién mién 1a sy viéc khong on.

Y Nghia:

Bu&n chdn, sot rudt, khé 6, chan chieong, hay béi roi la y nghia bdo cho ban biét c6 gi khéng
on doi voi ban

Giai phap: Xu 1y nhitng cam xtc nay thi don gian:

1. Ding nhitng ky ning ban da hoc trong sdch nay dé thay déi trang thdi ciia ban.

2. Xac dinh ro ban muon gi.

3. Lya chon hanh dong thich hop. Thu mot phwong thirc hoi khdc dé xem ban cé thay déi ngay
dwoc cach thue ban dang cam thay vé tinh huong hay khong.

2. SQ HAI

Céc cam giac s¢ hii gom nhitng mirc do khac nhau tir quan tAm téi 4y ndy sang ti lo lang, xao
xuyén, so sét va khiép so.

Y nghia:

So hdi chi la ddu hiéu bdo truée cé diéu gi sdp xdy dén ma ta phdi chudn bi dé doéi phé.

Giai Phap:

Xet lai xem ban dang so hai vé diéu gl va du’q kién diéu ban,phdi lam dé cﬁucfn ,b,i tinh than.
Hay tuwong tuwong xem ban phai co hanh dong gi dé xuw Iy tinh huong mot cdch tot nhat. Pay la luc

ban phdi sir dung phwong thubc héa gidi so hdi: Ban phdi quyét dinh cé niém tin, biét rang minh
da lam day du moi su dé chuan bi cho bat ky diéu gi xay den.

3. TON THUONG

Cam giac bi ton thuong la mot cam xuc c6 1€ nang né nhét trong quan hé con ngudi, ca vé phuong
dién ca nhan cting nhur nghé nghiép. Cam giac bi ton thwong thuong phat sinh do cam gidc bi mat mat.
Khi ngudi ta bi ton thuong, nguoi ta thudng quay sang chi trich ngudi khac.

Y Nghia:

Ddu hiéu ciia sw bi ton thwong la chung ta co mot mong doi nao ma khong dwoc dap ung.
Nhiéu khi chung ta trong cho ai do giir loi hira ma roi ho khong gir. Luc do chung ta co cam giac
bi madt sw tin twong hay tinh than mdt voi nguoi do.



Giai Phap:
1. Hay nhdn ra rang cé thé day chi la mét sw mdt mat twong tuéng chir khéng cé thuec.

2. Hay tir héi minh, "C6 mdt mdt thuwc si nao khéng? Hay la minh dang danh gid tinh huéng
nay qud som, hay qua voi va".

3. Nhe nhang va coi mo trao doi van dé voi nguoi co lién quan toi viéc tao ra cam xuc bi ton
thuong cua ban.

4. TUC GIAN

C6 thé gdm nhiéu mirc do tir hoi buc tirc t6i gian di, thu han, hay phin no.

Y Nghia:

Ddu hiéu cua tirc gian la ai do hoac chinh ban da vi pham mot nguyén tac hay mot tiéu chuan
ma ban coi la quan trong.

Giai Phap:

1. Nhdn ra la ban dd hiéu sai tinh huo”'ng va sy tue gidn cua ban co thé la ban cdt nghia sai
thai do cua nguoi khac.

2. Nhdn ra rang cho dii nguoi khdc c6 vi pham mdt nguyén tdac cia ban, thi nguyén tdc dy
khong nhat thiét la nguyén tac "dung", cho du ban nghi do la dung.

3. Tw hoi minh mot céu héi tich cwc hon, "Xeét vé lau dai, cé thuc sw nguoi cfy quan tam dén
ban khong?" Hay cat dirt con tikc gidn bc%ng cach tw héi minh, "Téi ¢ thé hoc dwoc bai hoc gi?
T6i ¢6 cdch nao théng truyén cho nguoi kia tam quan trong ciia nguyén tiac ma téi chon cho minh
khong?"

5. KHONG HAI LONG

Tam trang khong hai long c6 thé ¢ nhiéu nguyén nhan. Mbi khi ching ta gap tr¢ ngai trén duong
doi, khi ching ta da ¢ gang hét sitc ma khong co két qua gi, chung ta dé cam thay khong hai 1ong.

Y nghia:

Dadu hiéu cua tam trang khong hai long la sy kich dong. No co nghia la tri oc ban tin la ban
¢ thé lam tot hon la tinh trang hién tai cua ban. Khong hai long thi rat khdc véi that vong. That
vong la ban co nhitng mong woc trong cuoc doi ma ban khong bao gio dat duwoc. Con khong hai
Iong lai la mét ddu hiéu rat tich cwe. N6 ¢6 nghia la gidi phdp cho vin dé ciia ban dang & trong
tam tay ban, nhung diéu ban dang lam thi khéng c6 tac dung, vi thé ban can thay déi phwong phdp.

Giai Phap:

1. Nhan ra su khong hai long la ngwoi ban cua ban va dong ndo dé tim ra cach dat két qua.



2. Tim ra dong lyc dé doi phé voi tinh huong. Tim mét gwong mau nao doé, mot ai da ting tim
ra giai phap dé dat ket qua nhu ban mong muon.

3. Phan khoi vi nhitng gi ban cé thé hoc dwge boi né sé cé ich cho ban ca trong twong lai.
6.THAT VONG

That vong c6 thé 1a mdt cam xtc rat tai hai néu ta khong giai quyet né that nhanh. That vong 1a
cam xuc tai hai vi n6 1am ban cam thiy "budng xudi" hay s& vinh vién mit mot diéu gi.

Y Nghia:

Ban dd ¢ mét niem mong doi nao - mot muc dich ban dang thuc sw theo dudi - thé ma muc
dich dy khong thanh sy, vi thé day la luc phai thay doi niem mong doi cua ban cho phu hop hon
vOi hoan canh va co hanh dong dé dat ngay muc tiéu moi.

Giai Phap:

1. Ldp tirc hinh dung ra mét diéu gi ban dang c6 thé hoc héi dwoc tir tinh huong nay dé lam
bai hoc cho tuong lai.

2. Bé ra mot muc tiéu méi, mét diéu gl co thé gay phén khoi hon va la diéu ban c¢6 thé dat
dwoc tién bo ngay.

3. Xét xem c6 phai ban dd phdn dodn qud véi vang khéng. Nhiéu khi nhitng chuyén ban tuéng
la that bai chi la nhitng thdch do nhat thoi thoi.

4. Nhin ra rang tinh huéng cé thé chirc két thiic. Vi thé ban can thém kién nhan.

5. Liéu thuéc héa giai hiéu qua nhdt la xdy dung mot thai do mong cho tich cuc vé mot diéu
co thé xay ra trong twong lai, bat luan nhitng gi dd xay ra trong qua khu.

7.TQI LOI

Cam giac toi 161, nubi tiéc va héi han 13 nhitng cam gidc nguoi ta tim moi cach dé tranh trong
cudc doi va day la diéu dang qui. Ching 1a nhirng cdm xtc lam chiing ta dau don, nhung chiing ciing
co tac dung tich cuc.

Y Nghia:

Cam gidc téi 16i néi cho ban biét ban da vi pham mét trong nhitng qui ludt cao nhdt ciia minh
va ban phai ngay lap tirc lam mot diéu gi dé bdao dam sé khong tdi pham trong tuwong lai. Cam gidc
t6i 16i la don bay cudi ciing dé nhiéu nguoi thay déi thai dd. Tuy nhién cing co nhiéu ‘nguoi phi
nhdn cam gidac nay hay tim cach logi bo no. Mot thai cuc khdc la chiu dau hang va nudt cam gidc
nay, nghia la chdp nhdn sy dau dém va cam nghiém tinh trang bdt lyc cia minh. Pdy la thdi do
tiéu cuwee, khéng dap g muc dich cia cam gidc téi 16i. Ngwoc lai, né cé thé la dong liec dia ching
ta téi thay doi.



Giai Phap:

1. Nhin nhdn la ban da thuc sy vi pham mot qui ludat quan trong ban dat ra cho doi so”'ng
minh.

2. Quyét tam tuyét doi sé khéng dé thai dé nay xdy ra trong twong lai.
8. BAT CAP

Cam gidc minh khong 1am duoc diéu ma 18 ra minh phai lam dwgc. van dé ¢ day 1a nhiéu khi
chung ta danh gid khong dung mirc diéu minh c¢6 thé lam hay khong.

Y nghia:

Ynghfa o day la hién tai ban khong du mirc nang luc thiét dé thuce hién nhiém vu hién cé. N6
bao ban rang ban can tim thém thong tin, hiéu biét, chién luoc, dung cu, hay long tu tin.

Giai Phap:

1. Hay tir h6i minh: "Ddy ¢ la cam gidc ding t6i cam thdy trong tinh huong nay khéng? thue
sw toi bat cdp, hay toi phai thay doi cach nhin sy viéc cua minh?"

2. Méi khi cam thdy bdt cdp, hay tim nhitng moi khich 1é dé cdi thién tinh hinh.

3. Tim ldy mot mau guong - mot ai do co hiéu qua trong lanh viec ma ban cam thay bdt cap va
xin ngwoi dy dan dat ban.

9. BAT LUC

TAm trang u siu, chin nan va bat cip chi 12 nhitng biéu hién ctia cam giac bat lyc. Ngudi roi vao
tinh trang nay cam thdy bi nhan chim va thuong bat dau cam thay khong gi c6 thé thay doi tinh hinh,
van d€ qua 16n, vinh vién, toan dién va chi riéng minh roi vao tinh trang nay.

Y nghia:

Y nghia cua tam trang bat lwc la ban can danh gia lai diéu gi la quan trong nhat doi véi ban
trong tinh huong nay. Ly do la ban dang co tim cach doi pho voi qua nhiéu chuyén cung mot lic,
ban muon thay doi moi sw ngay tiec thi.

Giai Phap:

1. Trong tdt cd nhitng chuyén ban dang déi phé trong doi, ban hay chon ldy mét chuyén tuyét
doi va quan trong nhdt de ban tap trung vao.

2. Viét ra tat ca nhung gi ban z‘hd'y la quan trong nhat dé thwe hién va xé'p chung theo thu ty
uu tien.

3. Xu ly trudc tién viéc quan trong nhat trong danh sach va tié;D tuc co hanh dong cho toi khi
ban thanh thao.



10.CO PON

Tat ca nhitng gi 1am ching ta cam thay c6 doc, co 1ap hay bi tach roi khoi nguoi khac déu nam
trong tam trang nay. Ban c6 khi nao cam thay thuc sy c6 don chua? T61 nghi khong mdt con nguo1 nao
ma khong c6 lic ro1 vao tam trang nay.

Y Nghia:

Y nghia cua tam trang co don la ban can mot moi twong quan voi nguoi khdac. Tuwong quan
nhw thé nao? Nhiéu khi nguoi ta twong la phai co viéc ai dn, hay tinh than mdt. Nhung roi ho ciing
cam thay vo mong, vi cd khi co sw than mat, ho van cam thdy co don.

Giai Phap:

1. Nhdn ra rang ban c6 thé dén véi nguoi khdc va thiét Idp twong quan tice khdc va cham dirt
tinh trang co don. Luon luon co nhitng nguoi quan tam dén ban o khap noi.

2. Xdc dinh ban can thiét lap logi twong quan nao.

3. Ban hay nhdc nhé minh vé mét diéu tuyét voi cua tam trang co don la n6 co y muon noi,
"T6i thuc sw quan tam dén nguoi khéc va téi thich Song véi nguoi khdc. Téi can tim ra téi can cé
logi twong quan ndo véi nguoi khdc ngay lic ndy, roi c¢é hanh déng ngay dé bién né thanh hién
thuec.

4. C6 ngay hanh dong d@é dén véi ngueoi khdc va thiét ldp tieong quan véi ho.
Mu¢i cam xuc tao sirc manh
1.YEU THUONG

Biéu hién thuong xuyén cta tinh yéu hinh nhu ¢6 thé 1am tan bién moi tiéu cuc ma tinh yéu cham
ti. Néu ai do tirc gidn voi ban, ban c6 thé tiép tuc yéu thwong ho bang viéc chip nhan mot niém tin
sau ddy: moi su giao tiép deu 1a mot 1oi dap tra yéu thwong hay mot tiéng kéu ctru gitp. néu ai do den
v6i ban trong tAm trang bi ton thuong hay tirc gidn va ban ludn luén don tiép ho véi tinh yéu dam am,
r6t cude ho s& thay doi tim trang va con tirc gian hay ton thwong sé tan di.

"Chi can ban biét yéu cho du,
ban co thé la nguwoi manh nhat the gioi"
-EMMET FOX

2. LONG TRAN TRONG VA BIET ON

T6i tin rang cac cam xic manh nhét 13 nhitng cach dién ta khac nhau vé 1ong yéu thuong. Theo
t6i, long tran trong va biét on 1a hai cam xtic thiéng liéng nhat, ching dién ta tich cuc qua tu tudng va
hanh dong long tran trong va yéu mén cua t6i doi v6i nhirng qua ting ma cudc dot, con nguoi va kinh
nghiém trao ting toi. Séng trong tAm trang cam xtc ndy s& khich 18 doi séng ban hon bat ctr diéu gi
khac.



3.SU TO MO

Néu ban thyc sy mudn ting truong trong doi song, ban hay tap tinh t0 mo nhu tré con. tré con biét
ngac nhién - chinh vi vdy ma chung rat dé thuong. néu ban muon chira tam trang budn chan, hiy biét to
mo. Néu biét to mo, khong c6 gi 1a nham chan d6i véi ban.

4. SU PHAN KHOI VA PAM ME

Su phan khoi va dam mé c6 thé ting hwong vi cho bat ctr diéu gi. Su dam mé c6 thé chuyén moi
thach thirc thanh mot co hoi to 1on. Pam mé 1a mot sitc manh khong thé cudng noi dé dua day doi song
chung ta tién 1én v&i mot toe dd cao hon bao aty hét. Ta ¢6 thé muon 101 cta Benjamin Disraeli, con
nguot chi thuc su 1a vi dai khi hanh dong do niém dam mé thuc déy. lam sao ta c6 duoc dam mé?
Ciing giéng nhu cach thic chung ta c6 dugc tinh yéu, sy dam am, long qui chudng, biét on va su to mo
- ching ta quyét dinh cam nghiém n6! ban hay str dung than thé ban: néi nhanh hon, tudng trong hinh
anh nhanh hon, chuyén dong than thé ban hudng ban muén di téi. Dirng ngdi 1y mot chd ma suy nghi.
Ban khong thé c6 dam mé néu ban ti cam 18n ban, hit thd tir tr va noi nang cham chap.

5.SU QUYET TAM

Tt ca nhitng cam xuc trén 12 v6 gia, nhung con mot cam xac ban phai c6 néu ban mudn tao nén
gia tri 1au dai trén thé gidi nay. N6 sé& chi cho ban cach xtr 1y cac tinh huéng kho chiu va thach dé, cac
that vong va 4o tuong. Quyét tim c6 nghia 1a khong dé minh bi bé tic nhung 1am cho minh dugc danh
dong boi strc manh chép nhoang ctia mot quyét dinh dirt khoat. Hanh dong voi quyét tAm cd nghia 1a
1am mdt quyét dinh thich hop va danh thép trong khi gat ra ngoai moi kha ning khéc.

6. SU' LINH PONG

Kha ning thay d6i phuong phép ctia ban 1a mot hat giong quyét dinh bao dam thanh céng. Chon
su linh dong chinh 1a chon hanh phtic. Trong cudc do1, c¢o nhing luc ma sy viéc khong nam trong kha
ning kiém soat cua ban, nhiing luc d6 kha ning ctia ban biét linh dong trong nguyén tic, trong nghia
ban gan cho sy vat va trong hanh dong cua ban, s€ dinh doat vi¢c thanh cong hay that bai cua ban, dy
14 chua ké niém vui va thoai mai ban sé& dugc hudng.

7. LONG TU TIN

Long tu tin khong lay chuyén la cam giac chic chin ma ching ta ai clng mudn co. Cach duy nht
dé cam nghiém long ty tin 13 qua niém tin. Hay tuong tuong ra va cam thay chic chan vé nhirng cam
xtic ban dang dugc huong bay gio, thay vi dé doi ching bat ngd xuat hién mot ngay nao d6 trong trong
lai. Khi ban tur tin, ban muon thir nghiém, muon lao minh vao cong viéc. Mot cach dé phat trién niém
tin va 10ng ty tin 12 tip sir dung nd. Néu t6i hoi ban c6 biét cai nut 4o ctia minh khong, t6i cam doan
ban hoan toan tu tin ma tra 101 ré“mg ban biét. Tai sao? Vi ban da lam déu do hang ngan 1an rdi! Dé dan
minh vao mot cong viéc gi, béit budc ban phai luyén tap long tu tin thay vi sy s¢ hai. Kha nang hanh
dong dua vao 10ng tin chinh 13 yéu t6 thiic day nhan loai tién bd.

8. SU VUI TUOI



Co6 mdt khac biét 16n gitra viéc cam thay hanh phuc bén trong va boc 16 sur vui twoi bén ngoai. Su
vui troi kich thich long tir tin ctia ban, lam doi song vui hon va ciing 1am nhitng nguo1 xung quanh ban
cam thdy hanh phic. Sy vui troi co strc manh loai bo nhiing cam giac s¢' hai, ton thuong, tirc gian,
khong hai long, that vong, chan chudng, t0i 15i va bét cap trong doi ban. Ban c6 su vui tuwoi khi ban
nhén ra rang du diéu gi xay ra cho ban, chi ¢6 vui troi mdi 1am cho sy viéc tré nén t6t hon.

9. SUC KHOE

Xt 1y 1anh vue nay 1a diéu téi quan trong. Néu ban khong chim soc stre khoé thé 1y cua ban, ban
rat kho cam nghiém nhitng cam xtc néi trén. Ban hiy bao dam co strc khoé thé 1y. Hay nhé rang moi
cam xuc déu dén vdi ban qua than thé ban. Mot trong cac diéu co ban dé co suc khoé tot 1a viéc hit
thd. Khi ngudi ta cang thang, nguoi ta ngung thd, 1am can sinh luc ctia minh. Hoc hit thé dung cach 1a
con dudng quan trong nhat dé ban co strc khoé tét. Mot yéu t tdi quan trong khac nita cho strc khoé
thé xac 1a bao dam ban c6 dbi dao niang lwong than kinh.

Lam thé nao dé c6 ning luong than kinh? Ban biét réng modi ngdy chung ta tiéu hao nang luong
than kinh qua cac hanh dong va vi thé ta can bu dap lai bang viéc nghi ngoi. Ban ngdi mdi ngiy bao
nhiéu? Néu ban bo ra 8 den 10 gio trén giwvong mo1 ngay thi ban ngu qua nhleu day. Sau to1 bay gio
ngu mdi ngay duogc coi 13 tot nhit cho hau hét ching ta. Khong nhu nguoi ta van twong, ngdi yén mot
chd khong bao toan ning luong dau. Su that 1a khi ban ngdi yén 1a luc ban cam thay mét moi nhat. Hé
than kinh ctia con nguoi can van dong dé c6 ning luong.

10. SU CONG HIEN

Nhiéu nim trude, t6i con nhd vao lic toi gap bé tic nhat trong doi, t6i dang lai xe doc xa 1§ ban
dém. Toi ludn ludn tur hoi, "minh phai lam gi dé thay d6i doi minh?" Bét ngd mot tryc giac den voi
t61, kem theo mot cam xuc that sau sac khlen to1 dung xe lai bén duong va lap tic viét 1én cudn nhat
ky ctia t6i cau: "Bi quyét ctia doi sdng 1a cong hién".

Trén doi, t6i khong thdy cam xtic nio phong phti hon 14 cam gidc ban 1a mdt con ngudi ma nhing
gi ban n6i va 1am khong chi thém vao cho riéng doi song ban, ma con kich thich kinh nghiém cua
nhirng nguo1 ban quan tam va ngay ca ngu6i ma ban khong he biét dén. Nhitng cu chuyén lam toi cam
dong nhat 13 nhitng cau chuyén vé nhitng ngudi nghe theo tiéng goi cao ca nhit ctia cam xtc dé quan
tAm mot cach vo diéu kién va hanh dong cho lgi ich cua nguo1 khac. Khi i coi vo Les Miserables,
t6i cam kich sdu xa vé nhan vat Jean Valjean, vi ong 1a mot con nguoi tot lanh mudn cbng hién that
nhiéu cho ngudi khac. Mdi ngay ching ta phai luyén tap y thirc cong hién bang cach khéng chi dé y
dén ban thin minh, ma con phai dé ¥ dén nhirng nguoi khac nira.

Cam giac cho di 1am cho doi song dang song Hay hinh dung thé gidi nay sé& tot dep hon biét bao
néu moi nguoi ching ta déu vun trong ¥ thire cong hién cho ngudi khac.

MUOI DAU HIEU HANH PONG

1. Kho chiu

2. So¢ hai

3. Bi ton thuong
4. Tuc gian



5. Khong hai long
6. That vong

7. T6i 16i

8. Bat cap

9. Bat luc

10. C6 don

MUOI CAM XUC TAO SUC MANH

1. Yéu thuong dam 4m
2. Tran trong va biét on
3. To mo

4. Phan khéi va dam mé
5. Quyét tam

6. Linh dong

7. Ty tin

8. Vui tuoi

9. Strc khoé

10. Cong hién

Chwong 12: PAM ME DIEU KY: XAY DUNG TUONG LAI
THOI THUC

"Moi sw bdt dau bcing mot woc mo'"
-CARL SANDBURG

Bay gi¢ chiing ta vui mot chut nhé. Ban c6 muon tr¢ lai tudi tho va dé cho tri tudng twong cua
ban bay bong khong? Ban c6 muon quyé€t tdim nam lay do1 song minh va vat ra tat ca stcc manh, niém
dam mé va mat ngot cua do1 song ma ban biét s€ thudc vé ban khong?

Cho t6i gid ching ta di cb ging hét suc dé dat toi kha ning lam nhitng quyét dinh méi, nhimng
quyét dinh c6 thé bién do1 doi song ttr mot wdc mo thanh hanh dong.

Nhiéu ngudi trong cudc doi biét minh phai 1am gi, nhung ho khong bao gior lam. Ly do 1a vi thiéu
dong luc, mot diéu chi c6 dugc do mot tuong lai t61 thiic céng hién cho. Chuong nay 1a co hoi dé ban
cho tri twdng tudng ctia ban bay bong khidp moi mién dé co thé mo mong dén nhitng kha ning huyén
hodc nhit, nhr d6 ban c6 thé kham phé ra mét diéu gi thuc su déy ban vuon t61 mirc do cao hon. No
sé gitip ban tao ra nang lwong va ngau luc.

Muc tiéu vi dai tao dong luc vi dai
Rét nhiéu 1an nguoi ta ndi vai t6i, "Tony, anh 1iy dau ra ning lugng? Véi tat ca nghi luc cta anh,

khong la gi anh thanh cong dén thé. Toi khong c6 dong luc nhu anh; toi khong cam thdy nhiét tinh. Toi
kha luoi". Cau trd 101 cta to1 thuong 1a, "Ban khong ludi dau! chi vi ban co nhiing muc tiéu vo hiéu



qual"

T6i thuong giai thich niém phan khoi va dong co t6i ¢6 duge 1a nhd cac muc tiéu cia minh. Mdi
sang thuc day, cho du toi thdy ué oai vi thiéu ngy, 61 van tim ra dugc dong luc can thiét vi cac myc
tiéu ctia t6i 1am toi phan khai. Ching 1am toi day som, thire khuya va go1 hirng cho t61 khai mo ngudn
nang lyc cuia minh va sir dung moi cai toi co thé gip trong anh hudng ctia minh dé di dén ket qua. Ban
cling c6 san tat ca nhirng ning luong giéng nhu toi trong luc ndy. Nhung nhitng muc tiéu yéu 6t cua ban
khéng bao gid danh thire chung dugc. Thé nén budc dau tién 1a phai khai trién nhitng muc tiéu to 16n
hon, hap dan hon va nhiéu thach dé hon.

Ngudi ta thuong noi voi toi, "Van dé cia toi 1a thue sy tdi chang bao gid ¢6 muc tiéu ndo ca".
Thai do nay chirng t6 ho khong hiéu 16 cac muc tiéu tac dong thuc su nhu thé ndao. Tri 6¢ con nguoi
lubn Tudn theo dudi mot diéu gi do, it ra 1a nd tim cach giam bét hay loai bo dau kho, hay tranh nhitng
gi gdy ra dau kho. Tri 6c chiing ta ciing thich huéng din ching ta theo dudi nhitng gi ¢6 thé 1am chiing
ta sung sudng. Tat ca chiung ta déu co nhitng muc tiéu. Van dé 1a & chd chang ta déu khdng y thirc sik
dung nhitng nang lwong nay.

Tat ca ching ta phai kham pha
hay tao ra mgt Pam Mé Di¢u Ky.

Cac muc tiéu dan ban vugt qua gi¢i han ciia minh
dé déen mot the gidi cia strc manh vo bién

Lic dau ching ta dé ra nhirng muc tiéu to 16n, ching ta nghi khong thé dat duoc ching. Nhung
diéu quan trong cot yéu khi xac dinh muc tiéu 14 tim ra mot muc tiéu to 16n da dé 16i cudn ban, mot cai
gi d6 c6 kha niang lam ban giai phong ning luong cta minh. Chung ta chic chin minh chon muc tiéu
dung khi n6 c6 vé qua to tat kho thuc hién ndi nhung dong thdi nd cho ching ta cam giac 1 minh sé& dat
duoc chung. Pé tim ra su goi hing Ay va dat duoc nhitng muc tiéu tudng nhu khong thé, ching ta phai
tam gac qua mot bén sy tin twdng cta ching ta vé nhirng gi ching ta co thé dat dugc.

T6i khong bao gid quén cau chuyén co thuc vé mot cau bé xuit thin nghéo khod trong mot khu
ngoai 6 San Francisco va c6 nhitng muc tiéu ma ai cting cho 1a khong thé thuc hién, chi trir ban than
cau. Cau bé la mt ngud1 ham mo ngodi sao huyén thoai bong bau duc Jim Brown. Lic d6 dang choi
cho doi Cleveland Browns. mac du chan cau bé bi que vi bénh coi xuong do suy dinh dudng va hoi 6
tu6i hai chan cdu di bi cong mén tinh va bap chan teo lai khién cdu c6 cai tén 1a "Chan but chi", cau
d3 dé ra cho minh muc ticu theo duodi 1a phai tro thanh mot ngbi sao bong bau dyc gidng nhu than
tuong cua cau. Khong c6 tlen dé du cac tran ddu banh, nén ciu thudng phai chd dén gid nghi giira tran
dé 1én vao san banh coi ndt tran dau cta d6i Cleveland Browns.

Cudi cung, hoi 13 tudi, cdu bé da c6 mdt cude gdp gd ma cau tung mo udc sudt cude doi. Vao
g10 nghi gitra tran d4u ctia doi Browns, ciu chay lai chd doi dang uéng nudc va cau théy a1 dang ding
trudc mit minh? Chinh 1a thin tuong cua cau. Cau nhin ngdi sao bong bau duc va nodi, "Cht Brown,
chau l1a ngud1 hAim md chu nhit d6!" Brown lich sy cam on ciu bé. Cau van noi tiép, "Cht Brown,
cha biét sao khong?" Brown quay lai phia cau va hoi, "Gi vay, chau?" Cau bé noi, "Chau thude tit ca
nhirng ky luc chu da 1ap duoc, tat ca nhirng thanh tich cua chi d6". Jim Brown mim cud1 va noi, "Thé
thi tuyét" va lai tiép tuc néi chuyén voi cac ban. Cau bé van khong chiu budng tha va néi, "Chu



Brown! Cha Brown!" Jim Brown lai quay nhin cdu. Lan nay cdu bé nhin sau trong mit Brown v&i mot
niém dam mé manh liét khién Brown c6 thé cam thay duoc va cau néi, "Chu Brown, mdt ngay nao do
chau s€ pha moi ky luc cta chii cho ma coi!"

Ngoi sao huyén thoai mim cudi va néi, "Tuyét ddy, bé con! Tén bé 1a gi?" Cau bé cuoi banh toi
mang tai va noi, "Thua chqd, chau tén la Orenthal. Orenthal James Simpson...Cac ban goi chau la O.J".

Va qua thuc O.J. Simpson di lién tuc pha hét ky luc nay dén ky luc khac ctia Jim Brown va lap
mot sd ky luc mdi1 cua minh. Lam thé nao ma nhirng muc ti€u tao dugc strc manh khong thé tudng
twdng ndi dé hinh thanh dinh ménh? Lam sao ching co thé 1dy mot cau bé bi coi xwong dé bién thanh
mot huyén thoai? Xdc dinh muc tiéu la buée dau tién dé bién cdi vé hinh thanh cdi hitu hinh - la
nén tang cho moi thanh céng trong cudce doi.

Bién c4i v6 hinh thanh cai hiru hinh

Hay nhin chung quanh ban ngay ltc ndy. ban thiy gi? C6 phai ban dang ngéi trén ghé salon trong
phong khach, voi nhiing btre tranh my thuat treo trén tuong, hay dang nhin chiéc TV man hinh 16n sir
dung dia laser cong ngh¢ hién dai nhat? Hay ban dang ngdi ¢ ban gidy vdi mot may dién thoai, may vi
tinh va may Fax? TAt ca nhitng thi ndy trudc kia chi 1a nhiing y twong trong dau 6c cua ai d6. Néu 100
nam trude ddy toi ndi trong khong gian c¢6 vo sd nhitng 1an séng v6 hinh ma ching ta ¢6 thé kéo xudng
dua vao trong mot cai hop va tao ra hinh anh va am thanh, han ban phai bao la to1 dién mat roi. Nhung
ngay nay thi hiu nhu nha nio ciing c6 TV, c6 nha c6 dén hai hodc ba cai! Phai c6 nguoi sang ché ra
chung va dé 1am dugc diéu ndy, phai c6 ngudi da hink dung ra ching mét cach ré nét.

Diéu ndy chi dung véi nhirng dd vat chat thoi sao? Khéng dau, n6 ciing ap dung cho moi loai hoat
dong va qui trinh: 1y do mot chiée xe 6 6 chay dugc 14 vi da c¢6 nhitng con ngudi thdo vat hinh dung
ra cach tao nén qui trinh d6t chay trong may. Céu tra 101 cho nhiing thach d6 cua thé gidi hom nay veé
van dé niang luong ndm & tri twéng trong va ngudn luc ctia cac nha vat 1y va ki su hom nay. Va giai
phap cho nhiing khung hoang xa hoi, nhur nan ky thi chung tgc, tinh trang ngheo do1, vo gia cu, chi co
thé dugc néu c6 oc sang kién va niém say mé ctia nhitng con ngudi nhiét tinh nhu ban va t6i.

Tai sao it ngwoi c6 muc tiéu?

Ban c6 thé nghi bung, "Nghe thi that hay, nhung chi dé ra myc tiéu thi chiing chang din dén két
qua gi". Toi day toi khong dong ¥ vai ban duoc. Mbi 1an dé ra muc tiéu, ching ta déu phai khai trién
kém theo mot ké hoach va co nhirng hanh dong manh liét va nhAt quan. Ban da co san sttc manh hanh
dong noi ban. Néu ban chua khoi day dugc no, chi 1a vi ban chua dé ra duoc nhirng myc tiéu 161 cudn
ban.

Piéu gi dang ngan trd ban? Chic chan ban ¢ muén dé ra nhitng muc tiéu ngay ca trude khi doc
cudn sach nay. Nhung ban c6 liét ké ra mot danh sach nhiing muc ti€u xac dinh ma ban mubn ¢ nhiing
két qua chic chin s& dat dugc trong doi séng tim linh, cam xtc, thé chét, tri thirc va tai chanh khong?
Diéu gi da ngan tr¢ ban? Pdi v6i nhidu nguoi, do la mdi so thit vong, du chi trong v6 thirc. Mot sb
nguoi trudce kia tig dé ra nhitng muc tiéu nhung da khong dat duoc ching nén vi that vong va sg sé
that bai trong twong lai gidong nhu trong qué khur, ho thdéi khéng con dé ra muyc tiéu nao nita. Ho khong
mudn c6 mong doi nao dé ho c6 thé phong tdi. Mot sé khac dé ra nhitng myc tiéu nhung lai ¢ 4o
tudng khién ho gén lién niém hanh phuc cua minh vo1 viéc dat dugce nhitng muc tiéu éy ma nhiéu khi



vuot qua su kiém soat ctia ho. Hodc ho thiéu sy linh dong dé nhan ra ring trong khi minh dang theo
duoi1 nhitng muc ti€u da dé ra, thi c6 nhitng muc ti€u khac t6t hon, dang theo dudi hon.

Bi quyét dé dat muc tiéu

Khong ai da dat mot muc tiéu la vi quan tam 61 viée dat duge no. Diéu nguoi ta can trude tién
la sy quyet tam lam. Thuc vay, trong khi nghién ctru nguon gbc sy thanh ‘cOng cua nguot ta, t01 kham
pha ra rang sy kién tri ¢6 gia tri hon ca tai nang va la ngudén hiéu qua nhat dé tao ra va ning cao chat
luong doi song.

T6i tin rang doi séng luén ludn thir thich mirc quyét tAm cta chung ta va phan thudng to 16n nhat
cua doi song s€ danh cho nhitng ai chirng to6 mot sy quyét tdm khong ngoi nghi dé hanh dong cho dén
khi dat dugc muc tiéu.

R4t 14m khi nguoi ta khong ddm bt dau theo dudi mot muc tiéu vi so thit bai. T¢é hon nita, nguoi
ta bat dau theo dudi muc tiéu, nhung roi bo nita ching. Ho c6 thé dang trén dudng di t6i muc tiéu,
nhung ho thiéu sy kién tri dé di dén cing. Vi khong nhan duoc nhitng két qua nhét thoi, ho dé dang bo
cudc. Toi di ting gip nhitng nha vo dich - nhitng nguoi thanh dat nhitng muc tiéu cao voi nhét - ho ¢o
mot strc kién tri khong twdng twong ndi. Ho c6 thé thay doi phirong phdp néu can, nhung ho khong bao
gior bo muc tiéu cudi cung,

Hay thuc hién bude thir nhit ciia ban ngay bay gio
Chung ta s& thuc hién budc thir nhit trong viéc bién cai vo hinh thanh cai hiru hinh, bién gidc mo

cua ban thanh hién thyc. Khi 1am xong budc nay, chung ta s€ tao ra cho minh mot trong lai dﬁy hép
dan ma chung ta ¢6 thé linh cam truéc duoc.

Chung ta s& thyc hién trong 4 1anh vuc:

1. Nhitng muc tiéu ciia viéc phat trién ban than.

2. Nhitng muc tiéu nghé nghiép/kinh doanh/ kinh té.
3. Nhitng muc tiéu gidi tri/ mao hiém.

4. Nhitng muc tiéu cong hién

V&i mdi 1anh vuc trén day, ban s& co mot khoang thdi gian dé van dong tri 6¢ ban. Hay viét that
nhanh - cho ngo1 but cua ban tuy do tudn trao, ctr viét. Ludn luon tu hé1 minh, 16i muon diéu gi cho doi
toi néu toi biét toi co thé co no theo nhuw toi muon? Toi sé co suc lam gi néu toi biet minh khong
the that bai? Chua can phai nghi dén cach phai thuc hién thé nao. Chi can kham pha ra ban thuc su
muon diéu gi. Hay lam viéc nay mot cach ty tin, dung nghi ngd chut nao kha nang cua ban.

Thir nhit

NHUNG MUC TIEU PHAT TRIEN BAN THAN

* BUOC 1:

Trén mot to giay trang, ban hiy viét ra tit ca nhirng gi ban mudn cai thién trong doi séng minh ¢6
lién quan dén sy phat trién ban than cua ban. Ban mudn cai thién than thé ban thé nao? Muc tiéu cua



ban cho doi song tri thirc va xa hoi 1a gi? Ban c6 thich hoc mot ngoai ngit khong? Trd thanh mot ngudi
doc sach nhanh? Ban thiy c6 gia tri gi khi doc hét toan bo tac phim cta Shakespeare? Vé cam xc,
ban thich cam nghiém gi, thanh dat gi, hay thanh thao diéu gi trong do1 ban? Ban c6 nhirng muc tiéu
tinh thin ndo? Ban c6 mubn c¢6 mdi lién két linh thiéng vi Pang Tao Hoa? Hay c6 nhitng cam xdc coi
md va cam thong véi ngudi dong loai?

Ban hay cd suy nghf it nhat 1a 5 phat. Viét lién khong nghi bat cr lic ndo. Co thé c6 nhitng ¥
tuong ngd ngan, dién ro, ngdng cudng - khong sao, nhiéu khi chung dan t§i nhitng két qua rat tich cuc
cho do1 song ban.

* BUOC 2:

Gid day di c6 mot danh sach cac muyc tiéu phét trién ban than dé ban phan khoi, hiy danh cho
mdi muc mdt phat suy nghi. O giai doan ndy, chwa can dé ¥ téi viéc ban phai thuc hién bang cach ndo.
Chi can ban dé ra cho mdi muc tiéu mot thdi diém thuc hién. Ban nén nhé réng cac muc ti€u la nhirng
gidc mong doi hoi mot han chét. Chi can quyét dinh thoi diém hoan thanh nhitng muyc tiéu di da dé
kho1 day tit ca stre luc ban co dé bién quyét dinh cua ban thanh thure tai.

* BUOC 3:

Bay gir ban hiy chon 1y mdt muc tiéu quan trong nhat ctia mdt nim trong loai ndy - myc tiéu ndy
néu ban thue hién duogc trong nim ndy, sé 1a su kich thich ghé gém dé ban cam thiy rang nim nay da
duoc ban dau tu hiéu qua. Danh 2 phut viét mot doan xac dinh tai sao ban quyét tam tuyet ddi thue
hién myc ti€u nay trong vong mot nam.

Thir hai

NHUNG MUC TIEU NGHE NGHIEP/ KINH DOANH/ KINH TE

Giai doan tiép theo 13 dé ra nhitng muc tiéu nghé nghiép /kinh doanh/ kinh té.
* BUOC 1:

Vlet ra tt ca nhitng gi ban mubn cho doi song, nghé nghiép, kinh doanh, hay tai chanh cua ban.
Ban mudn dat mic d tai chanh ndo? Ban mudn 18n cao t6i vi tri ndo? Danh 5 phut dé viét mot danh
sach c6 thé co gia tri hang triéu bac cho ban.

* BUOC 2:

Danh mdt phut suy nghi vé mdi muc tiéu ban dd viét ra trén danh sach. Néu ban quyét tam dat
muyc tiéu do trong vong 1 nam, viét s6 1 bén canh myc tiéu do. Néu ban quyét tim dat n6 trong vong 5
nam, viét s6 5 bén canh do. Hay nho rang diéu quan trong nhit khong phai ban s& dat muc tiéu bang
cach ndo, ma 13 ban c6 tuyét doi quyét tam dat muc tiéu d6 hay khong,

* BUOC 3:

Ké dén, chon muc tiéu quan trong nhat ban thue hién trong vong mot nam trong lanh vuce kinh
doanh va tai chanh va danh hai phut viét mot doan vé muc tiéu ndy, cit nghia tai sao ban tuyét ddi



quyét tam dat nd trong vong mot nim.
Thir ba:
GIAI TRi / MAO HIEM

Néu ban khong bi gio1 han vé tai chanh, ban mubn cd nhirng gi? Ban mudn 1am nhirng vi¢c gi?
Néu c6 mdt ba tién xuat hién trude mat ban va san sang cho ngay di€u ban udc, ban sé udc nhirng gi
nhiéu nhat trén doi?

* BUOC 1:

Danh 5 phut viét ra tat ca nhitng gi ban mudn, ¢, lam, hay kinh nghiém trong doi. Pay 1a mot s6
cau héi goi y:

Ban muén lam, sang ché, hay mua mot:

Xe hoi?

Vila?

Can nha trong ra bién?

Du thuyén?

Bo suu tdp nghé thudt?
Khach san?

Ban c6 muon du:

Mot cuoc trao giai Cannes?
Mot tran chung ket World Cup?
Mot chuyén du lich A chau?

* BUOC 2 & 3:

Giéng nhu ¢ trén, ban hay danh thoi gio x€t lai tirng muc mot, chon muyc tiéu mot ndm quan trong
nhat trong loai nay va danh 2 phut viét ra mot doan néu rd 1y do tai sao ban tuy¢t doi quyét tam thyuc
hién myc ti€u nay trong vong mot nam.

Thiwr tw
NHUNG MUC TIEU TRONG LINH VU'C CONG HIEN

Nhitng muc tiéu loai nay c6 thé 13 hip dan nhat, vi day 1a co hoi dé ban dé lai ddu vét ctia minh
cho doi, dé lai mot di san gitp thay doi doi sdng ctia con nguoi. N6 c6 thé don gian nhu viée dong
gbp vao cac cong viée chung trong lang xom, khu phd, hay 1én hon nhu 14p mot qui cong hién co hoi
cho nhirng ngudi kém may man.

* BUOC 1:



Danh 5 phut suy nghi vé tat ca nhitng kha ning ban c6 thé cong hién.
* BUOC 2 & 3:

Gidng nhu trén kia, suy nghi vé tirng muc tiéu, chon my tiéu mot nim quan trong nhit va danh 2
phut viét ra mot doan giai thich 1y do tai sao ban tuyét do1 quyét tam day muc ti€u nay trong vong mot
nam.

Giai Poan quan trong nhat

Trong nhiéu ndm toi tirng dé ra nhitng muc tiéu nhung t0i da khong di to1 cung. Luc ban dau toi
rat phin khoi, hing say bat tay vao viéc, nhung ba bdn tuan sau t6i nhin ra 1a minh khong thuc hién
day du nhitng gi t6i da viét ra.

Diéu quan trong nhit ban co thé lam dé dat muc tiéu ctia minh 1 bao dam rang, ngay sau khi dé ra
muyc tiéu, ban lap tirc bat dau tao mot ngdu luc, mot da trén dé ban ctr thé ma tién t6i. D6 1a mot khi da
dé ra muc tiéu roi, ban phai 14p tirc c6 nhitng hanh dong tich cue dé dat muc tiéu do.

Nhu ching ta da nhin manh & chuong 2, mot quyét dinh thuc su 1a mét quyét dinh ma ban c6 ngay
hanh dong theo sau. Mot khi da c6 hanh dong, thi mdt viéc du nho nhu goi dién thoai, chu toan mdt
nhiém vy, phac thaio mot ké hoach, cling s€ lam ban tién t6i. Roi ban hay thao ra mdt danh sach nhirng
viéc don so ban c6 thé 1am mdi ngay trong sudt mudi ngay ké tiép. Mudi ngay véi nhitng hanh vi nho
nho theo huéng muyc tiéu ctia ban sé gitip tao mot chudi nhitng thdi quen dé bao dam ban sé& thanh cong
lau dai.

Bai hgc cuoi cung

Bai hoc quan trong nhit trong chuong nay 1a: mot twong lai thoi thiic s& tao cho ban mdt cam giac
ning dong vé sy phat trién ciia ban. Khong c6 no, ching ta chi song c6 mot nita. Mot twong lai thoi
thuc khong phai mét cai gi phu thude, ma la mot nhu cau. N6 khong nhirng cho phép ching ta thanh dat,
ma con cho chung ta cam nghiém niém vui, sy cong hién va sy ting truong dé tao y nghia cho chinh
doi song.

Du ban mé1 muoi tdm hay da tdm muoi, ban luon can ¢ cai gi do dé thac déy ban tién t6i. Pong
lyc ay ludn c6 san trong ban, chi dgi thoi co dé xuat hién. N6 1a mot céi gi thoi thic ching ta.

Vua hé George Burns hiéu duogc tém quan trong va strc manh ctia mot twong lai thoi thic nhu thé.
Khi nguoi ta xin ong tom lugc triét 1y séng ctia minh, 6ng tra 11, "Ban phai c6 mot cai gi do kéo ban
ra khoi giwong. Thuce ra nam trén giuong toi khong lam dugc cai gi hét. D1eu quan trong nhat 1a phai
c6 mot diém, mot huong dé ban di t6i". Nay dd ¢ tudi 90, 6ng van con rat sang sudt va sic bén, van
con thyc hién nhitng dé an phim anh va truyén hinh va t6i méi nghe néi 6ng di diang ky vao chuong
trinh London Palladium vao nim 2000, lac 4y ong s& 104 tudi - twong lai thoi thic lam cho con ngudi
niang dong dén thé day!

Hay sir dung sirc manh cia minh. Gio ddy ban da biét phai lam gi dé khoi ddy cam himg cho
minh. ban hady bat tay lam di.



Chwong 13: MUOINGAY THU THACH TAM TRI

"Théi quen cé thé la nguoi day t6 tot nhat,
hodc la nguwoi chu té nhat".
-NATHANIEL EMMONS

Tinh kién dinh...d6 1a diéu moi nguoi ching ta déu theo duodi. Ching ta khong mudn tao ra nhirng
két qua nhdt thoi. Ching ta khong muén cam thdy vui vé trong chéc lat. Ching ta khong mudn chi
hing hai tirng liic. Dau hiéu cia mot nha vo dich 1a tinh kién dinh va kién dinh dtng nghia 1a két qua
cua nhirng tho1 quen ctia ching ta.

To1 tin chac gio day ban da hi€u t61 viét cuon sach nay va ca doi t61, la vo1 muc dich nang cao
chat lugng doi song chiing ta mot cach dang keé.

Piéu nay chi c6 thé dat dugc nho co hanh dong quyét liét theo mdt phuong thirc mdi. Nhu t6i da
tirng nhan manh nhiéu 1an, chi biét phai lam gi ma thoi khong d: ban con phai lam diéu ban biét.
Chuong ndy duoc viét ra nhim giup ban thiét 1ap nhitng théi quen tuyét hao - nhitng tiéu diém kiéu
mau dé gitp ban t6i uu hoa anh hudng ctia ban trén chinh minh va trén ngudi khac.

Tuy nhién, dé ning doi séng ching ta 1én mdt mirc cao hon, ching ta phai hiéu ring, cing mot
mau suy nghi di tirng din chung ta dén thanh cong hién tai s& khong dwong nhién dan ching ta dén noi
chiing ta mudn dén. Can day suy nghi ctia ching ta 1én mot mirc moi dé c6 thé kiém nghiém dugc mirc
thanh cong méi trong lanh vuc phat trién ban than va nghé nghiép.

Pé 1am diéu nay, chung ta phai dit khoat phd v& nhing rao can so hii dé gianh quyén kiém soat
tAm tri minh. Nhitng théi quen cii lam cho tAm tri ching ta bi chi phdi béi nhitng van dé nhat thoi phai
dugc dit khoat pha v6. Trude tién, chung ta phai thiét 1ap mot quyét tam tron doi tip trung nhim vao
cac giai phap va vui thich cam nhan sy tién trién. Trong sach nay, ban dugc biét dén nhirng dung cu va
chlen thuat hiéu qua dé lam doi song ban _phong pha hon, sung mén, vui thi va phan khai hon. Nhung
néu ban chi doc ma khong sir dung, thi chang khéc gi ban mua vé mdt may vi tinh mo1 cye manh nhung
khong bao gio 14y no ra khoi thung, hay mua mot chiéc Ferrari doi méi nhat rdi bo no trong gara dé
mic cho bui bim phu day.

Vi thé ban hiy dé t6i giup ban mdt chuwong trinh don gian cat dirt nhitng thoi quen cii trong suy
nghi, cam nhan va tng xir, mot con duong cé thé gitp ban dicu khién nhirng chon lya mé1 hi¢u qua va
lam cho n6 hoan toan nhat quan.

Nhiéu nim trude day, toi gip mot tinh trang dé thit vong va tic gian. Hinh nhu di dau hay lam gi
t6i cling c6 van dé. Luc do, t6i khong c6 thdi quen tim giai phap bang cach suy nghi tich cuc. Dau sao
t6i tu cho minh 13 "thong minh" va nguoi thong minh thi khong coi diéu gi 1a tich cuc khi nd khong
thuc sy tich cuc! Va quanh t6i cling ¢6 rat nhiéu nguoi tng hd quan diém dé cla toi (va ho ciing that
vong trong doi ho giéng nhur toi).

Thuc ra lac d6 t6i rat tiéu cuc va nhin sy vat chd ndo cling tdi t& hon trong thuc té. Toi dung tam
trang bi quan cua minh lam 14 chan. T61 luon luon tim cach tu vé dé tranh phai kho. To1 co6 1am moi
cach dé khong cam thay that vong nita. Nhung khi di theo kiéu mau nay, tuy t61 c6 tranh dugc dau kho



thi cling khong cam nhan dugc niém vui. Thai dd ndy da ngin can t6i tim ra nhitng giai phap va giam
gilr t01 trong nhitng gid1 han ciia minh véi 1ap truong 1a "phai song thuc te".

Thuc ra, cudc doi doi su quan binh. Néu ching ta dé minh tré thanh loai ngudi khong mudn chp
nhan c6 co dai dang dam ré trong vuon cdy clia minh, ching ta s& bi hily diét vi nhiing 4o tudng cua
minh. Nguoc lai, thai d0 s¢ hai ctia nhitng ngudi ludn tudng tuong réng vuon cay cua minh moc um
tum va déy co dai khong thé nao diét duoc, cling 1a mot thai do tu huy hoai. Con dudng dung 1a thai do
quin binh. Ngudi c6 thai do nay luén mim cudi khi thiy co dai moc 1én, vi ho biét rang khi da phat
hién ra duoc co dai, ho c6 thé hanh dong ngay 1ap tirc dé diét ching.

Chung ta khong dugc bi quan khi nhin thdy c6 dai. Chung 13 mot phan cta cudc doi ching ta.
Chiing ta phai nhin ching, thira nhan ching, tap trung tim giai phap va 1ap tirc ¢6 hanh dong d¢€ loai trr
anh hudng cua chung trong do1 song chiing ta.

Chiing ta can luyén tip cong vige diét co trong khu vuon tam tri chung ta. Chung ta phai c6 kha
nang nhan ra luc nao ching ta bat dau c6 mot thoi quen tiéu cuc - khong dan vit minh, cling khong & ly
trong thoi quen d6 - nhung chi can don gian pha v& thoi quen d6 ngay khi phat hién ra nd va thay thé
nd bang nhitng hat giéng mdi dem lai thanh cong cho tAm tri, tinh cam, than x4c, tinh than va nghé
nghiép. Pha v& nhitng thoi quen tiéu cuc nay thé nao?

1. Ban can xac dinh r0 ban muon gi. Néu thuc su ban mudn ¢6 cam giac dam mé, vui sudng va
lam chui do1 song ban, thi ban phai biét ban muon gi.

2. Ban phai tim ra don bay noi minh. Hiy dé cho wdc mudn xa tranh dau khd va dat vui sudng tro
thanh dong luc thuc day ban lam nhitng su thay doi dé dua cudc song ban 1én bac cao hon.

3. Ban phai cét dit thoi quen tiéu cuc. Cach tot nhét 1a theo "ché d6 an kiéng tinh than". Ché do
an kiéng tinh than 1a co hdi dé ban loai bd nhirng tho1 quen ti€u cuc tai hai trong cach suy nghi va cam
nhan do cudc song theo phan xa ctia cdm xuc va theo nép song tam tri vo ky luat.

T6i dé nghi voi ban ché d6 an kiéng tinh than sau day:

Trong mudi ngdy, bat dau ngay tir hom nay, ban hiy quyét tim kiém soat moi kha ning tri oc va
cam xuc cua ban bang cach quyét dinh ngay 1ap tirc khong chiéu theo bat ky tu tudng hay cam xuc ti€u
cuc nao trong suot muoi ngay lién ti€p.

Nghe c6 vé don gian phai khong ban? Va qua thuc n6 rat don gian. Nhung nhirng nguoi da tirng
bat dau ap dung ché do an kiéng tinh than nay déu phai ngac nhién khi kham pha ra rang tam tri ho rat
thuong hay di vao nhitng suy nghi vé ich, s¢ hii, lo ldng, hay tai hai.

Tai sao chung ta lai d& dé minh chiéu theo nhiing suy nghi tiéu cuc din dén nhiing cang thang va
dau kho trong cudc doi nhu thé? Cau tra 101 don gian 1a: vi ching ta nghi rang nd c6 ich that. Nhiéu
ngudi luén séng trong trang thai au lo. Ho thudng tap trung vao khia canh x4u nhat cua tinh hudng va
nhu thé no gay ra cho ho su so¢ hai va that vong.

Nguoc lai, néu ching ta st dung nhitng dung cu don gian trong sach ndy, ching ta c6 thé thay doi
trang thai lo au cua minh ngay bang cach tap trung vao mot giai phap. Ban c6 thé ty hoéi minh, "to1



can 1am gi ngay bay gid dé thay doi tinh hinh?"

Ban hiy nhd, muyc tiéu ctia chiing ta khong phai 1a pht nhan nhitng van dé ctia cudc doi, nhung 1a
dua minh vao nhiing trang thai tam tri va cdm xtc tot hon dé c6 thé tim ra nhirng giai phap va hanh
dong dé thuc hién nhitng giai phap do.

Néu ban quyét dinh thuc hién 10 ngay thir thach tAm tri nhu toi dé nghi, thi trong 10 ngay lién
tiép, ban s€ co gang dé cha tdm 100 phan trdm tho1 gio cua minh vao nhitng gidi phap va khong dé
chit thoi gio nao vao nhirng van de!

Co 4 qui luat don so nhung quan trong cho 10 ngay thir thach. Ban hay nh¢ cac qui luat sau:
QUI LUAT 1.

Trong 10 ngay lién tiép, ban hay tur chdi khong dé tri oc suy nghi dén nhirng ¥ twong hay cam xuc
tiéu cuc. Tir chdi chiéu theo nhitng van dé tiéu cyc hay nhitng ngon tir hodc an du tac hai.

QUI LUAT 2.

Khi ban thiy minh bat dau tip trung vao mot ¥ tudng tidu cuc nao, hiy lap tirc dung nhitng ky
thuat ban da hoc dé dinh hudng lai chll ¥ cia ban sang mot tinh trang cam xuc tich cyc hon. Ban hay
dat cau hoi, "c6 gi con chua hoan hao?" Hoi nhu thé 1a ban da gia thi€t sy viéc s€ dat t&i cho hoan
hao.

QUI LUAT 3.

Trong 10 ngay lién tiép, ban hiy bao dam minh tap trung sudt doi vao cac giai phap chtr khong
vao cac van dé. Khi vira chdm thiy mot van dé, ban hiy nghi t6i mot giai phap ngay.

QUI LUAT 4

Néu ban thiy minh tri tré - nghia 1a thiy minh chiéu theo mdt tu tuéng hay tinh cam tiéu cuc -
dung dan vat minh! S€ khong c¢6 van dé gi néu ban thay doi ngay tinh trang nay. Muc ti€u ctia chuong
trinh nay la gitt Mwoi ngay lién tiép khong chiéu theo hay c6 mot tu tudng ti€u cuc.

Ban nén nhé 13 chi c6 ban méi 1a ngudi co thé 1am cho chuong trinh 10 ngay thir thach tim tri tac
dung cho minh. Chi c6 ban c6 thé 1am mdt quyét tam dé thuc hién cho dén cung.

Sau cung, mot trong nhiing cong cu qui gia nhat dé tao su thay doi 1a khong chi cat dut thoi quen
cll cua minh, ma phai thay d6i bang mot diéu gi mdi. Va mot trong nhitng phuong phap hiéu qua dé 1am
diéu nay la: doc sach nhiéu.

Cic lanh dao 1a nhirng ngudi doc sach nhiéu

Lau 1am roi, mot trong cac ong thdy ciia toi 1a Jim Rohn da day tdi rang viéc doc nhitng gi chat
luong, bo ich, gia tri, thi con quan trong hon ca viéc an uéng. Théy ghi khic vao dau oc toi v tudng la
phai doc sach mdi ngay it nhit 1a 30 phat. Thay thuong noi, "Cé thé bo mot bira an, nhung ding bo
doc sach". Toi nhan ra day 13 mot nhan t6 qui gia giup tao su khic biét trong doi minh. Vi thé, trong



khi ban dang thanh loc qglu o0c minh khoi nhitng thoi quen ct, ban can ting cudng nd bing viéc khong
ngung doc lay nhirng diéu mdi. Va nhitng chién lugc qui bau d€ ban str dung trong 10 ngay thir thach
tam tri nay.

Chuong nay di dé nghi voi ban mot cude thir thach tAm tri. N6 12 mot co hoi va 101 moi goi dé
ban doi hoi ban than minh nhiéu hon 13 ngudi khac mong doi ¢ ban va dé ban dén nhan dugc nhitng
phan thuong do quyét tim cua ban mang lai. Bay la lac dé dem ra thure hanh nhiing diéu ban da hoc.
Chuong tiép theo s& ban vé Hé thong chii dao dé diéu khién moi quyét dinh ciia ban trong sudt cudc
doi.

PHAN HAI: HE THONG CHU PAO GIUP LAM
CHU POI MINH

Chwong 14: ANH HUONG TUYET VOI: HE THONG CHU PAO
CUA BAN

Mot trong nhitng diéu lam toi thich tha nhat trong doi séng, d6 1a ¢6 co hoi kham L pha nhiing bi an
Ve thai dg cua con nguoi va nho do cong hién nhirng giai phap thue sy bién d6i chat lugng cia doi
song. Toi cam thiy hing khot khi tim hiéu nhirng 1y do tiém an dang sau nhirng thai do cua nguoi ta,
kham pha ra nhiing niém tin chu yéu, nhitng cau hot, an du, tiéu chudn va gia tri. Vi diém manh ciia t6i
1a c6 thé tao ra ngay nhitng két qua, nén do nhu cau toi d hoc dugc cach dé xac dinh nhirng diém don
bay dé tao diéu kién cho nhitng thay doi xay ra. Hang ngay toi dong vai Sherlock Holmes, tim toi
nhirng chi tiét nho bé nhat dé két thanh bai toan trong kinh nghiém doc dao cua mdi ngudi - t6i dung 1a
mot tham tir tu chuyén nghiép day! Co nhitng chia khoa ky diéu trong nhitng thai d6 ctia con ngudi!

Poi khi nhitng chia khoa nay kho nhan ra, can phai tim hiéu sau dé kham pha ra chung. Tuy nhién,
thai do trng xtr cua con nguoi vo cung da dang day, nhung t0i dé tim ra mot dleu cho phép t0i thanh
cong, d6 1a mo1 sy rot cude cling qui vé mot s6 khuon mau chung do nhiing yéu to chi chét 1am thanh.
Néu ban va t6i nim duoc nhitng nguyén tic t6 chirc ndy, ching ta s& c6 kha ning khong nhitng tao anh
huong not nguo1 khac dé giup ho thay d6i mot cach tich cue, ma con hiéu duwoc tai sao ho hanh dong
nhu the.

Hiéu dugc Hé théng chu dao diéu khién moi thai d6 con ngug‘)’i la mot khoa hoc dich thuc duoc
chi pho1 bé1 nhitng dinh luat va nhitng hanh dong va phan trng c6 thé doan truéc duogc.

Chiing ta bi vy boc trién mién bai vo sd nhitng sy viéc xay ra trong doi song hiang ngiy khién
hau hét chung ta khong nhan ra minh c6 mot triét 1y riéng, cling khong nhan ra dugc strc manh ma triét
1y ndy huéng dan cach chung ta danh gia ¥ nghia cta sy viéc chung quanh ching ta. Phan hai trong
sach ndy gitip ban diéu khién hé thong chii dao ciia ban trong viéc danh gid - stc manh diéu khién
cach ban cam nhan va viéc ban lam trong moi giay phut cua doi séng.



Hiéu dugc Hé théng chi dao ctia ngudi khac s& cho phép ban hiéu truc tiép ban chit cua mot
ngudi, di nguoi d6 1a vo, chdng, con cai, nguoi chu hay ngudi ddi tac kinh doanh ctia ban, ngay ca
nhirng nguoi ban gap hang ngay. Ban s& thay that may phudce cho ban khi c6 thé biét dugc dong co ndo
dang thuc day tat ca nhirng con nguoi rat c6 y nghia doi voi ban nay - ké ca chinh ban. Nho d6, khong
can phan doan ai, ban c6 thé truc tiép nhan ra ho thire sur 12 ngudi thé ndo.

Véi tré em, chung ta thudng nhd lai rang tinh dong danh, khé bao 1a do nhu cau duoc chiéu
chudng hon 1a mot tAm trang budng binh hay hu dén. Trong doi song hon nhan, mot diéu dic biét quan
trong 1a ching ta biét nhan ra nhitng cing thing cua cudc song hing ngy dé ¢ thé nang d& 1an nhau va
vun trong soi diy hon nhan da rang budc hai nguoi véi nhau. Néu ngudi ban doi clia ban cam thay bi
ap luc cong viée de ning va bot phat nhitng con tirc gidn hay thit vong, thi khong c6 nghia 1a cudc hon
nhan ctia ban khéng con gi nita, nhung 1a mot ddu héu dé ban thdy minh phai quan tim hon va tip trung
nang d& nguoi ban doi ma ban yéu thwong. Ciing thé, chiing ta khong thé xét doan mdt ngudi chi bang
mot hai su kién riéng 1¢. Con nguwroi khong phai la nhitng thai do cu xur cua ho.

Bi quyét dé hiéu con nguot la tim hiéu Hé théng chu dao ctia ho dé ban c6 thé tran trong cach suy
nghi hé thong va c4 nhin cua ho. Moi nguwoi ching ta déu cé mét hé théng hay phwong phdp ma
chiing ta sir dung dé xdc dinh diéu gi ¢é nghia déi véi chiing ta va chiing ta phdi c¢6 théi do nao déi
VGi né trong moi tinh huong ciia cuée doi. Ching ta phai nhé rang mdi chuyén déu c6 tim quan trong
khac nhau ddi véi mdi nguodi va mdi ngudi danh gia sy viée xay ra mdi khac tiy theo hoan canh va
vién tudng cta ho. Ching ta can hoc cach danh gla su viéc dé co nhitng phan doan tich cuc va co
nhitng hanh dong tich cuc di kem.

Nhirng phan doan tuyét voi
tao nhirng cudc song tuyét voi

Khi tim hiéu doi séng ctia nhitng nguoi thanh dat, t6i ludn ludn nhan ra mot miu sé chung nay: Ao
c6 nhitng phdn dodn tuyét voi. Ban ctr thir nghi dén bat ky mot nguoi thanh dat trong mot 1anh vuc
nao nhu kinh doanh, chinh tri, phap luat, nghé thuat, tinh cam, stc khoé, ton gido. Piéu gi da dua ho
1én vi tri tot dinh? Diéu gi da 1am cho luat su Gerry Spence thing trong hiu nhw moi vu 4n ma ong da
bénh vuc trong subt 15 nim qua? Tai sao Bill Cosby d luon luén lam khan gia say mé mdi khi anh
budc 18n san khau? Diéu gi da 1am cho nhac ctia Andrew Lloyd hoan hiao dén mé hon nhu vay?

Tét ca déu qui vé mot 1y do 1a ho co nhirng danh gia tuyét voi trong nhirng lanh vie chuyén mon

cua ho. Spence thau triét dugc nhirng anh huong d6i véi cam xuc va quyét dinh cua nguo1 ta. Cosby

d3 bo ra nhiéu nam phét trién nhing tiéu chuan chu dao, nhitng niém tin va nhing qui luat vé cach ding

moi su vat chung quanh de lam nguoi ta cuoi. Sy thanh thao cua Webber trong linh vuc nhac diu,
phdi khi, hoa am va cac yéu t6 khac di gitip anh viét ra nhitng ban nhac 1am rung cam 1ong nguoi.

Mot trong nhitng nha quan ly dau tu hang dau trén thé gioi 1a Sir John Templeton, chu tich dau tu
thé gidi, da gitr mirc ky luc sudt 50 nim nay khong c6 doi thu. Mot s6 tién dau tr 10,000 do-la vao
Qui phat trién Templeton luc ban dau 1a ndm 1954 thi ngdy nay c6 thé tri gia 2 ty 2 do-la! Néu ban
mudn dng dich than 1am viéc cho du 4n dau tu clia ban, ban phai dau tu t6i thiéu 10 triéu do-la tién
mat; khach hang 16n nhat ctia dng da giao cho ong dau tu trén 1 ty do-la. Diéu gi da gitp Templeton trd
thanh mot trong s6 nhitng nha tw van dau tu vi dai nhit trong lich sir? Khi t6i néu cdu hoi ndy voi ong,



ong khong do du tra 101, "kha ning t6i danh gia dung gid tri cia mot vu dau tu".
Gi6i danh gia sé mang lai nhiéu cia cai
Chiing ta hdy tom luoc 5 yéu td danh gia va mo ta vén tat tirng yéu to mot.

1. Yéu té thir nhdt chi phoi moi viéc danh gid la trang thdi tri thirc va cam xiic cia ban trong
liic ban danh gid. Trong doi song, c¢é nhitng lic mét ai do néi diéu gi véi ban va lam ban khéc,
trong khi cung mot loi ndi do noi voi ban vao mot luc khac lai lam ban cwoi. Tai sao co sy khdc
biét dy? C6 thé chi don gian la do tam trang ciia ban lic dé. khi ban dang trong tam trang so' hdi,
dé ton thwong, thi nhitng tiéng budc chin khe khé ngodi cira sé ciia ban ban dém sé lam ban cam
thdy hodn toan khdc véi liic ban dang vui twoi phan khéi. Vi vdy, mot trong nhitng yéu té chinh dé
ban cé nhitng danh gid tot la ban lam viéc danh gid nay khi minh dang ¢ trong tém trang phdn
khot, tich cuc thay vi trong tam trang e de so hdi.

2. Yeu to thit hai la cdc cdu héi chiing ta néu lén. Cac cau hoi tao nén hinh thirc khoi diém
cho viéc danh gia cua chung ta. Ban nén nho rang, khi phdn vng lai bat cir diéu gi xay ra trong
cude doi, tri ¢ cia ching ta danh gid sw viéc d6 bang cau héi, "Piéu gi dang xay ra? Y nghia ciia
tinh huéng nay la gi? N6 c6 nghia la dau khé hay sung swéng? Téi c6 thé lam gi dé tranh dau kho,
hay dé dat sw vui suong?" Trong tién trinh dat cdu hoi nay, cdac cau hoi quen thuoc cua ban co mot
vai tro quan trong.

3. Yéu té thir ba la bdc thang gid tri ciia ban. Trong cudc song, moi nguoi chiing ta déu biét
ddanh gid mot sé cam xiic nhiéu hon nhitng cam xiic khdc. Moi ngwoi ching ta déu muén cam thdy
hanh phiic, nghia la sw théa man va déu muon tranh dau khé. Nheng kinh nghiém cuée doi day moi
ngueoi ching ta mot hé thong danh gid riéng cho minh trong viéc coi cdi gi la dau khé, cdi gi la
hanh phic. D6 chinh la nho sw huwong dan do bdc thang cdc gid tri ciia ching ta. Vi du, mot s
nguoi coi hanh phiic la cam gidc 6n dinh, an toan, trong khi ngueoi khdc lai coi sw an todn, én dinh
la dau khé vi diéu nay lam cho ho khong bao gio cam nghiém dwoc su ty do.

4. Yéu to thir tir la cdc niém tin cia ching ta. Cdc niém tin téng qudat ciia chiing ta cho chiing
ta cam gidc chdc chdn vé cach thirc chung ta cam nghiém va vé nhitng gi chung ta co thé mong doi
noi ban than minh, noi doi séng va noi ngu’O’z khéc. Vi du, mét s6 nguoi tin rang, "Néu ban thirong
t6i, thi ban dirng bao gio ndng 101 véi téi". Niém tin ndy khién cho ngueoi nay danh gid mét 16i néi
ndng nhie la mot biéu hién cia viéc khéng c6 tinh thirong trong moi quan hé.

5. Yéu t6 thit nam ciia Hé thong chii dao la kho kinh nghiém doi chiéu ban c6 san trong tri 6c
ciia ban ma ban cé thé dem ra sir dung. Trong tri é¢ ban, ban dd lwu trit moi kinh nghiém ban dd cé
trong cugc doi, ciung nhu moi kinh nghiém ma ban da twong twong ra. Nhitng kinh nghi¢m doi
chiéu nay la nguyén vat lieu ma ching ta sur dung dé xdy dwng cdc niém tin va cdc quyet dinh cua
minh. Dé xdc dinh mét viéc cé y nghia thé ndo véi chiing ta, chiing ta phdi doi chiéu né véi mét cdi
khdc. Vi du, hoan canh nay tét hay xau? Tot hay xdu so sanh véi cdi gi? No 6 tot néu dem so sanh
Vi truong hop ciia ngwoi khdc khéng? N6 c6 xdu khi so sanh véi mét hoan canh xdu nhdt ma ban
da kinh nghiém khéng? Ban c6 vé sé nhitng kinh nghiém dé doi chiéu trong khi lam bdt cir quyét
dinh nao.

Mt ngay, ban va t6i déu cé co hi dé cé nhitng kinh nghiém déi chiéu nho dé chiing ta c6 thé



kién cuong cdc niém tin ciia minh, hoan thién héa cdc gia tri, hoi nhitng cau hoéi méi, di vao nhitng
trang thai thuc ddy chung ta tién toi nhitng huwong ma chung ta muon dén va thuc sy hinh thanh
nhitng dinh ménh tot dep hon cho chung ta.

"Nguwoi ta khén ngoan nhiéu hay it

khong phai nho kinh nghiém cua ho,

ma nho khd ndang biét dén nhédn kinh nghiém”.
-GEORGE BERNARD SHAW

Tric nghi¢ m nhirng di¢u ban di hoc

Pé kich thich suy nghi cta ban vé cach ban 1am cho Hé théng chu dao cua ban hoat dong hi¢u
qud, ban hay trd 101 nhitng cau hoi sau day:

1. Ban thich nhat ky niém nao trong doi minh?

2. Néu ban c6 thé cham dirt nan nghéo déi cua thé gidi hém nay bang viéc giét mot ngueoi vo
toi, lieu ban co lam khong? Tai sao co hay tai sao khong?

3. Néu mét hanh khach bé quén mot tui xdch trén xe taxi cua ban, licu ban co di tim chu cua
no de tra lai khong? Tai sao co hay tai sao khong?

4. Néu ban an hét 100 con gian thi sé duoc thuong 1000 do-la, lieu ban co an khong? tai sao
co hay tai sao khong?

Céc cau tra 101 ctia ching ta s& phan anh Hé théng chil dao cta minh. Va mdi ngudi, tiy theo hé
thong chu dao va tuy theo cach danh gia tinh huong khac nhau, sé cho nhitng cau tra 161 rat khac nhau.
Tha vi day chir, phai khong ban?

T6i mét lice nao do...

Ching ta di hoc nim yéu tb trén day cua Hé thong chu dao, nhung con mot dé tai chung ta phai
cht y: chic chin ching ta ¢ thé danh gia qua dang. Con ngudi thuong thich phan tich sy vat t6i ky
cung. Thé nhung, t6i mot lac ndo d6, ching ta phai chim dut viéc danh gia dé budc sang hanh déng.
Vi du, ¢6 ngudi khi lam mot quyét dinh cuc nho ciing phai danh gia di danh gia lai nhiéu lan truéce khi
hanh dong. Sy qua dang nay lam ho tr¢' nén do du, e de va r6t cude khong dat dén két qua nao trong
cudc doi. Nhiéu khi qua dan do trong cac chi tiét nho mon c6 thé 1am chiing ta cam thdy ngot ngat va
bat luc.

T6i s& hudng din ban nhan ra hé théng danh gia ban dang 4p dung 1a hé théng nio, gitp ban thiét
lap mot hé théng chu dao mo1 hiéu qua va nhét quan hon. Ban da biét strc manh cta trang thai va cua
cac cau hoi, gio day ching ta budc sang lanh vuc thir ba cua viéc danh gia: do 1a cac giad tri cua doi
song, la ban riéng ciia ban, 1a dé tai ctia chuong tiép theo.

Chwong 15: CAC GIA TRI CUA CUQC POI: LA BAN PINH
HUONG CHO BAN



"Chi nhitng ai dam tin rang

noi tam cua ho vuot trén moi hoan canh,
maoi dat dwoc nhitng thanh qua tuyét voi"
-BRUCE BARTON

Diing cam, qua quyét, kién tri, hi sinh...Trong khi Ross Perot trinh bay ké hoach giai ctru con tin
trong mot bau khong khi hét strc cing thang, ong da nhan thdy nhitng dtrc tinh nay hién rd trén khudn
mit nhitng nguoi ong da tu tay tuyén lya cho mot sit mang giai ciru con tin ky diéu. Vao nhirng ngay
dau ndm 1979, tai Iran dang day 1én mot 1an song bat 6n trong nudc va phong trao chong My va mai
chi vai ngay trudc, hai giam doc trong cong ty ctia Perot & Teheran bi bat ma khong c6 1y do. Tién
chudc duoc treo 1a 13 triéu do-la.

Khi nhirng cudc thuong luong ngoai giao ¢ cap cao that bai, Perot dd quyét dinh chi c6 mot con
duong duy nhit dé giai thoat ngudi cua minh: dich thdn 6ng phai ra tay. Sau khi nho duoc chuyén gia
huyén thoai 14 thiéu ta quan d6i Arthur "Bull" Simons dtng ra chi huy cudc dot kich gan li niy, 6ng
mau chong tap hop don vi XUt sic cua cac téng glam ddc ctia minh dé thyc hién ké hoach pha nha tu.
Ho duoc chon vi ho 1 nhitng ngudi da timg séng ¢ Teheran va c6 kinh nghiém quén sy. Ong goi ho 1a
nhirng "Con Dai Bang" ngu y ho 1a "nhing nguoi giau tham vong biét van dung sang kién, thuc hién
nhiém vy, dat két qua va khong thé c6 so xuat,

Néu thanh cong ho s& duoc thuéng 16n, nhung nhitng rii ro con 16n hon gap boi: sit mang hoan
toan khong chinh thire, ho ¢6 thé that bai, nhung nhat 1a ho co thé bi giét. Diéu gi da thuc day Ross
Perot tap trung moi ngudn lyc ctia minh, chip nhan rdi ro va coi thuong moi trac tro? RO rang ong la
nguo1 song cac gia tri cua minh. Diing cam, trung thanh, yéu thuong, dan than va qua quyét 1a nhitng
gia trj dd cng hién cho dng mot kha ning siéu voi dé thuc hién nhiém vy va mdt strc manh cta y chi
dugc coi nhu 13 huyén thoai. Cling chinh nhiing gia tri nay la sirc manh dé cho 6ng xay dung cong ty
EDS ctia minh, tir mot von dau tu nguyén thuy la 1 ngan do-la. ong da vuon 1én hang dau nho kha nang
danh gia va chon lua ding ngudi. Ong da chon ho theo mot tiéu chuin khat khe cac gia tri va ong biét
rang khi 6ng da c6 dung nhitng con ngudi can thiét, nhig con ngudi ¢ nhitng tiéu chuan gia tri cao,
thi 6ng chi vi¢c giao nhiém vu cho ho va dé ho tu hoan thanh.

Gi0 day ong s¢& trac nghiém 1an cudi cac nguo1 ma ong da chon va 6ng kéu goi ho van dung hét
moi ning luc cao nhit ctia ho va giai ciru nhirng thanh vién trong "gia dinh"céng ty. Cau chuyén vé st
mang cta ho va nhitng thir thach ho gip duoc ké lai trong cudn Trén cdnh dong dai bang. Ching ta chi
can biét 12 vuot qua nhirng tré ngai khong thé tudng twong ndi, st mang hdo hung giai ciru con tin cta
Perot di thanh cong va dua trd vé nha ngudn von qui bau nhat ctia ong: nhitng nguodi cta ong.

Céc gia tri hudng dan moi quyét dinh cua ching ta va vi thé huéng dan dinh ménh cta ching ta.
Nhirng ai hiéu nhiing gia tr1 ciia minh va trung thanh song theo nhitng gia tri d6 déu tr¢ thanh nhitng con
nguoi lanh dao cua xa hoi chung ta.

Khi ban biét diéu gi 13 quan trong nhat ddi véi ban, thi viéc lam quyét dinh tr¢ thanh kha don
gian. Thé nhung nhiéu ngudi khong biét rd diéu gi 13 quan trong nhat trong doi minh va vi thé 1am
quyét dinh tr& thanh mot sy dan vat ndi tim. Nguoc lai, d6i véi nhitng ngudi di xéc dinh rd dau 1a
nhirng nguyén tic cao nhat ctia doi minh, ho quyét dinh rat dé dang. Ross Perot da biét ngay minh phai



lam gi. Céc gi4 trj cta ong chi da chi v& cho 6ng. Chung giong nhu chiéc la ban riéng dé dinh hudng
cho Ong trong mot tinh huéng cuc ky nguy hiém.

Ching ta lu6n kinh trong nhiing con nguoi biét rd cac gia tri cta minh, song nhitng gia tr1 do va
c6 1ap truong dut khoat dya theo niém tin cta ho, cho du ching ta khong dong v véi nhitng ¥ tudng
cua ho ve céi gi 1a ding hay sai.

Gi4 tri 1a gi?

Coi mot didu gi co gid tri co nghia 1a gan cho né mdt tim quan trong; ban qui diéu gi thi dleu do
c6 thé duoc goi 1a "gia tri". Trong chuong nay, chung ta hiéu cach riéng vé nhiing gia tri cua doi song,
nhirng diéu quan trong nhét d6i voi chung ta trong cudc doi. Péi véi loai gia tri nay, can phan biét hai
loai: muc dich va phwong tién. Néu t6i hoi ban, "Ban coi diéu gi 1a qui nhat?" ban co thé tra 101,
"Tinh yéu, gia dinh, tién bac..."trong nhitng thir ndy, tinh yéu 12 gia tri muc dich ma ban dang theo dudi;
no1 cach khac, no 1a trang thai cam xic ma ban khao khat. Nguoc lai, gia dinh va tién bac chi 1a nhitng
gia tri phuong tién. Chang 13 nhitng phuong thé dé giup ban dat trang thai cam xic ma ban thuc su
khao khat.

Néu toi hoi ban, "Gia dinh cho ban diéu gi?" ban co thé tra 101, "Tinh yéu, yén 6n, hanh phic".
Muc dich ban theo dudi chinh 1 tinh yéu, yén On va hanh phuc, la nhing gia tri. Cling thé, t6i co thé
hoi ban, "Tién bac thye sur ¢ y nghia gi d6i v6i ban? N6 cho ban dleu gi?" Ban c6 thé tra 101, "Ty do,
anh huong, kha nang cong hién, cam giac an toan". Pay ciing thé, tién bac chi 14 mdt phuong tién dé
ban dat dugc nhiing gia tri sdu xa hon, nhitng cam xic ma ban udc ao cam nghiém trong cudc doi.

Mot thach d6 trong cudc doi 12 nhiéu nguoi khong phan biét rd duoc gia tri ndo 1a phuong tién,
gia tri ndo 1a muc dich va vi thé ho gip nhiéu dau khd. Rat thuong xuyén ngudi ta qua midi mé theo
dudi nhitng gia tri phuong tién khién ho khong dat dugc niém khao khat dich thuc cua ho: nhitng gia tri
muc dich. Nhitng gia tri muc dich lam cho ban sung mén, 1am cho dodi séng ban phong phi va thoa
man.

Ching ta lay mot vi dy, Gia su nhirng gia tri cao ca nhat cia mdt nguoi phu nit 1a cham soc gia
dinh va cong hién va ba da quyét dinh tré thanh ludt su vi ba co 1an gap mot luat su da thure sy gay an
tuong cho ba qua viéc nguoi nay co mot doi séng cao ca va gitp do ngudi khac. Thé r6i theo thoi
gian, ba bi cudn hat vao con 16¢ cua hoat dong trong nghé luat va ba khao khat trd thanh mot dbi tac
trong cong ty cua ba. Khi ba theo dudi dia vi ndy, cong viéc ctia ba mang mot tiéu diém hoan toan
khac. Ba bat dau lam chi va diéu hanh cong ty va trd thanh mot nguo1 phy nir hét strc thanh cong,
nhung dong thoi ba cam thy khong dugc hanh phuc vi ba khong con tiép xuc gi vo1 cac khach hang.
Dia vi ctia ba d4 tao ra mot mbi twong quan khac v4i dong nghiép va ba danh hét thoi gid cho viée hoi
hop va 1& nghi. Ba da dat muc tiéu ciia minh, nhwng da dé mat niém khat vong ciia doi song minh.
Ban dé bao gio roi vao cam bdy giong nhw thé, theo dudi cdc phwong tién ma tuéng la minh dang
theo dudi muc dich khéng? Pé dugce hanh phic thuc sy, chiing ta phai biét phin biét va bao dam theo
duoi chinh myc dich.

Kham pha nhing gia tri ban dang theo dudi

Gi0 day ban hay bat dau liét ké ra mot danh sach cac gia tri riéng ma ban dang theo dudi. Pé tim
ra nhiing gia tri ndy, ban chi can tra 101 cau hoi. "Piéu gi quan trong nhat doi voi toi trong cudc



doi?" Ban hily nin 6c suy nghi ra nhirng cau tra 16i. TaAm hon thanh than? Anh Huong? Tinh yéu?

Ban hiy xép cac gia tri cua ban theo thir tu, tir gia tri quan trong nhat xudng gié tri it quan trong
nhat. Hay suy nghi giay 14t ro61 1am ngay.

Khi toi 1an dau tién soan danh sach cac gia tri cua minh, t6i di thdy nhitng gia tri sau ddy, theo
thir tr n6 xuat hién trong tri toi:

DANH SACH CU CUA TOI VE CAC GIA TRI TRONG DOI TOI:

* Say mé

* Tinh yéu
*Tu do

* Cong hién
* C6 kha ning
* Phat trién
* Thanh dat
* Hanh Phuc
* Vui chot

* Stre khoe
* Sang tao

Nhin vao danh sach, t6i hiéu ra ngay tai sao t6i dang lam diéu minh lam. T6i 1a mdt con nguoi
dam me; t61 c6 phong cach hanh dong soi nbi. Toi nhan ta d6 13 su say mé cua minh. Tinh yéu cua to1
d6i voi gia dinh va ban bé 13 diéu hién nhién. T6i khao khat tw do va toi mudng twong ra rang néu toi
6 thé 1am cho nguo1 khac ty do va céng hién cho ho, t6i s& cam théy minh ¢6 kha nang lam dugc bat
ctr diéu gi. Toi s& phat trién va thanh dat va cudi cung co thé vui choi, khoé manh va sang tao.
Biét duoc danh sach cac gia tri ciia minh gitp t6i di dung duong va song phu hop v6i nhiing gi t61 coi
13 quan trong nhat trong doi. Trong nhiéu nim, t6i cam thay doi sdng ctia minh rat nhat quan.

Nhung rdi t6i dd c6 mot sy phan biét khac va né da thay doi chat luong cudc doi t6i cho dén nay.

Thay doi gia tri sé 1am ban thay d6i doi minh



Mbt hom t6i tu nghi, "Nhiing gia tri minh dang c¢6 qua thuc giup minh nhiéu 1am", nhung r6i toi
lai nghi, "Minh c6 can thém gi4 tri nao khac khong?" Ngay 14p tirc t6i nhin ra trong danh sach cia toi
thiéu 6¢ thong minh. Chic han t6i thong minh, nhung t6i khong coi théng minh cb gia tri uu tién nhu
la dam mé. Thuc ra trong sy dam mé ctia minh, t61 da c6 mdt sb chon lya rat ngu ngéc.

T6i bat dau hiéu rang néu t6i khong danh cho tri thong minh mot vi tri wu tién, tdi s& thudng xuyén
mac phai nhirng sai 1am dan to1 that bai. Va toi1 cling tim ra mdt s6 nhirng gia tri khac dé dua vao trong
danh s&ch cia minh.

ROi 61 di tyr hoi mot cau hoi hoan toan méi, "Toi phai loai khoi danh sach nhing gia tri nao dé
c6 thé dat dugc dinh ménh t6i hau ctia minh?" Toi bat ddu nhan ra rang vi minh luén luén dé ¥ 1am sao
dé c6 dugc tu do, nén t6i da danh mat su tu do t6i dd c6. Toi nhan ra réng to1 khong thé nao duoc tu
do hon la t61 dang dugc trong luc nay. Co thé t6i s& c6 mdt cam giac khac khi séng & mot nudc khac
ma ¢ do t61 khong phai chon Iua nhiéu, nhung toi thay 12 toi khong c6 cach nao dé tu do hon tinh trang
ctia t61 hom nay. Thé 1a toi quyet dinh gach bo tu do trong danh sach cua minh va khong dat nang van
dé nira. La lung thay, t6i cam thiy #ir do chinh luc t6i gach bo tu do khoi danh sach!

Cudi cung toi tur hoi, "Toi phai xép cac gia tri cia minh theo thir tw wu tién nao dé dat duoc dinh
ménh cua minh? Toi khong hoi, "DPi€u nao quan trong do1 véi t61? ma 1a, "Cac gia tri cua to1 can phai
nhu thé nao?" Va to1 da khai trién dugc mdt danh sach mo1 nhu sau:

DANH SACH MOI CUA TOI VE CAC GIA TRI

* Stre khoé/ Sinh luc
* Tinh Yéu

* Thong minh

* Vui tuoi

* Thanh that

* Say mé

* Biét on

* Vui choi/ Hanh phtc
* Tao thay do6i

* Kién thirc/Phat trién
* Thanh dat

* La nguoi xudt sic

* Pau tu

* Cong hién

* Sang Tao

Khi danh sach ciia t6i hoan tat, t6i cam thiy mdt tim trang chua ting c6 trudc ddy: tim trang binh
an thu thai. Toi c6 cam giac chic chin ma tdi chua timg co, vi gior day t6i biét toan co thé con ngudi
toi cung tip trung hudng vé cac wdc mo cua minh. Toi khong con phai giang co v6i ban thin minh nira.
Vi khong con phai lién tyc tim kiém ty do, t6i co thé cam nghiém sy thadn mat va tinh yéu nhiéu hon
nira - toi co thé cam nghiém tu do nhiéu hon. T6i s& thanh dat trong hanh phuc, t61 s€ khoé manh, tran
tré sinh lyc va théng minh. Bing quyét dinh thay d6i nhitng vu tién trong cudc doi minh, tdi c6 thé cam



thdy ngay nhitng thay d6i noi than thé minh.

" Xin cho toi vé dep cua tam hé‘n; xin cho
con nguoi bén ngoai va bén trong dwoc hop nhat".
-SOCRATES

Lam thé nao dé ban c6 thé kiém soat yéu td thir ba nay cua Hé thong chi dao ctia ban 1a cac gia
tr1? ban hay thuc hién hai budc don gian sau:

* BUOC 1.

Tim ra ddu la nhitng gid tri ban dang c6 va xép chiing theo thir tw quan trong. Viéc ndy s& cho
ban thay ro di€u ban can cam nghi¢ém nhat va di€u gi ban can tranh nhat trong cugc doi.

* BUOC 2.

Hay tu hé1 minh, "Cac gia tri cua toi phai nhu thé nao dé dat dwoc dinh ménh ma téi ao wéc
va dang ¢6?" Hiy suy nghi dé viét ra mot danh sach cac gia tri. Xép chung theo thtr tir. Xem ban can
loai bo hay thém vao nhitng gia tri ndo trong danh sach cua ban dé tao chat luong cho doi séng ma ban
thyc sy mong mudn.

Danh sach nhirng gia tri cua ban co thé chi 13 mot to gidy vo nghia neu ban khong kich thich minh
dé str dung n6 1am chiéc la ban dinh hu’ong cugc doi ban. Nguoc lai, néu ban biét sir dung nd, nd sé&
tr& thanh co s& vitng chic dé ban lam moi quyét dinh trong cudc doi. Ban hay nho dén strc manh don
bay. Vay ban hay dung don bay nay dé kién cudng quyét tAm song cac gia tri méi ctia ban. Néu co khi
ndo ban 16n tiéng la ray con cai, co thé mot nguot nao do yéu thuong ban di ngang qua s& nhic nho
ban, "Ong khong nhé d3 viét 1ong cam thong 1a s6 mot trong danh sach ctia 6ng a?

C6 the c6 nhing gia tri nhung lai khong cam thay minh song nhirng gia tri ay khong? Ban c6 thé
c6 nhiing h¢ thong gia tri rat 16n dé hudng dan cudc do1 ban nhung van cam thay khong hanh phic. Ly
do tai sao, chuong sau day s€ cho ban thay ro.

Chuong 16: CAC NGUYEN TAC: LY DO BAN KHONG HANH
PHUC

"Ban hdy buoc minh nham téi nhirng chudn muc
cao hon la nguoi ta mong doi o ban".
-HENRY WARD BEECHER

Khi viét nhitng dong chir nay, t6i dang ngdi trong phong minh & khu du lich Hyatt Regency
Waikoloa trén Pao 16n ctia Ha Uy Di, trong ra bién Thai Binh Duong bao la. Toi vira duoc ching
kién mot su kién s& khong xady ra nira cho t¢1 ndm 2017: hién twgng nhat thuc toan phﬁn. Sang nay, vo
toi va toi da thirc day tir 5 gio 30 dé co thé cung hang ngan du khach khac tir khap noi dén day ching
kién hién twong thién vin hiém hoi nay.



Trong khi ddm dong kéo dén mdi lic mot dong dé nhin xem quang canh nady, t6i bat dau giai tri
bang cach quan sat ddm nguoi thudc moi thanh phan dang kéo dén day: tir nhitng nha doanh nghiép
hang dau toi nhitng gia dinh di nghi mat, tir nhitng nha khoa hoc kéo linh kinh hang chuc 6ng kinh vién
vong téi nhitng du khach ba 16 cam 1éu qua dém & gan miéng ndi lira va nhitng tré em v4i tAm trang
phan khich vi b6 me chiing noi cho ching biét sap c6 su la xay ra. S6 ngudi da dén day dong vo ke, ho
tur khép noi trén thé gi61 kéo dén, b6 ra hang chuc ngan do6 la chi dé dugc nhin théy mot su kién sé
dién ra trong vong 4 phat! Chung t6i 1am gi ¢ day? Ching t6i mudn dimg dudi mot bong mat! Chi co
thé ! Loai ngudi ching ta qua 1a mot loai la lung, phai khong?

T6i 6 gio 28 phut, tan kich bét dau dién ra. Bau khi chira day au lo, khong phai chi 1a sy hao hirc
nhin xem sy kién, ma con 12 ndi so thit vong. Vi trong budi sang c6 mot khong hai nay, may den d3 bat
dau kéo dén va troi da tré nén am u. That tha vi khi quan sat canh nguoi ta dang lo so niém mong doi
ctia minh s& tan thanh miy khoi. Ho dén day khong phai dé duoc xem mot thoang mit trang che mit
tro1, ma xem mot vu nhat thuc toan phén kéo dai trong 4 phut, khi bong ctiia mat trang s€ hoan toan che
khl}ét mat tro1 va bao phu ching ta trong bong dém. Nguoi ta con cho nd6 mdt cai tén: Nhat thuc toan
phan!

Pén 7 gio 10, may cang nhiéu va moi phut cang lan rong. Dot ngot, mat troi lo¢ 18n qua mot 16
nhd trong dam may va tit ca chung ti c6 thé nhin thay canh nht thuc ting phan. Ngudi xem reo ho
murng rd, nhung ngay 1ap tirc may lai che kin, mdi lac mot day hon va hoan toan che khuit tam nhin
ctia chung t6i. Gan t6i lic nhat thyc toan phan, chung t6i nhan ra 13 khong thé xem duoc canh mit tring
di ngang qua mat troi.

Thinh linh, hang ngan nguo1 d6 x0 vé phia chiéc man hinh TV 16n ma doan chuyén gia TV da dat
& gan d6. Thé 1a ching t6i ngdi ca trudc man hinh TV dé xem canh nhat thyc qua man hinh, ching hon
gi nhitng ngudi & cac noi khac. Lic d6 to6i may min dugce quan sat dt moi loai cam xdc trén khudn mit
ctia nhitng nguoi & d6. Mdi ngudi phan Gng tiy theo nguyén tdc ciia minh; ho tin chuyén gi xdy ra sé
dem lai cam giac thoa man cho ho trong kinh nghiém nay.

Mot ngudi dan 6ng ng01 sau tO1 churi thé: "Thé la mat toi 4 ngan do la va mat cong di to1 day chi
dé xem 4 phut trén vo tuyén! Mot ba ngdi cach t6i may budc thét 1én, "Toi khong the ngo la ching ta
bi 15 viéc nay!" nhung be gai cua ba thi phan khai néi véi me no, "Nhung me o1, sap c6 roi". Mot ba
khac ngdi phia bén phai t6i ni: "That tuyét khong co chir! Toi cam thiy may man cé mat & day!"

Cung mot su kién xay ra, cung mdt dia di€m, cung mot thoi gio, nhung moéi nguoi lai co6 mot an
tuong, mot phan ting khac nhau. Ngay hom ay, t61 da nhin thay ca mot sy tuong phan rd rét gitta cac
niém tin va cac nguyén tac cua nguoi ta.

Chung ta phan (mg khong phai theo thurc tai ma theo cach ching ta cat nghia vé thuc tai, theo strc
manh cta cic niém tin va cac nguyén tic cua ching ta. Nhitng nguyén tic ndy dé ra cho chung ta rang
thuc tai phai nhu the nao méi lam ching ta théa man. Khong hiéu dugc strc manh ndy c6 thé khién
chung ta mai mai mat kha nang don nhan hanh phic; nguoc lai, hiéu va sir dung day du strc manh nay
c6 thé bién doi doi séng chiing ta va 1am ching ta cam thdy hanh phuc.

Chanh 4n va Ban Hoi ThAm

Tt ca chung ta déu co nhitng nguyén tic va chuan muc khac nhau; chung khong chi chi phdi cach



ching ta cadm nghiém nhiing sy viéc xdy ra trong do1 minh, ma cd cach ching ta ing xir trudc mot tinh
huéng cu thé. Tém lai, chung ta 1am gi va trd' nén ngudi nhu thé ndo déu tiry thude hudng di ma cac gia
tri huéng dan chung ta. Cing thé, cai s€ xac dinh cac cam xtic va cung cach rng xur cua chung ta tuy
thudc viée chung ta coi diéu gi 1a tot va diéu gi 1a xdu, diéu gi chung ta nén lam va diéu gi chung ta
phdi 1am. Nhitng chuan muc nay duoc goi 1a nhitng nguyén tdc.

Nguyén tac 1a su kich thich cam giac dau khd hay vui suéng chiing ta cam nhn trong hé than kinh
cua minh moi lac. N6 glong nhu ching ta ¢6 mot hé thong tur phap dugc thiét 1ap trong bd ndo cua
ching ta. Cdc nguyén tdc cd nhan la vi chanh dn va ban hi tham cudi cung cua ching ta. Ching s&
xac dinh ta c6 dap ung dugc mot gia tri nhit dinh nao khong, ta c6 cam thay thoa man hay dau khd
khong. Vi du, néu t6i hoi ban, "Ban ¢6 mot than hinh tuyet voi khong?" ban s€ tra 161 thé nao? Cau tra
161 con tiy thude suy nghi ctia ban vé mot sb tiéu chuan xac dinh thé ndo 1a mét than hinh tuyét voi.

Piém chinh yéu & day kha don gian: cac nguyén tic ctia chiing ta chi phdi cac phan (mg ctia minh
vao moi gidy phit minh song.

Céc nguyén tic huong dan doi ban co con thich hop voi trang thai con nguot hién tai cua ban
khong? Hay ban d3 gin lién v6i nhitng nguyén tic timg c6 ich 6101 V01 ban trong qua khir, nhung ngay
nay lai gdy cho ban dau kh6? Ban c6 bam vao nhitng nguyén tic khong thich hop nao tir thu tho Au
cua ban khong?

Cic nguyén tic ciia ban
giup ich hay lam hai ban?

Chung ta ai nay déu mubn c6 nhiing nguyén tic dan dua ching ta to1 hanh dong, gitip ching ta
cam thiy niém vui, thuc day ching ta kién tri dén cung, chir khong muén nhirng nguyén tac can tr&
ching ta. To1 tng gap kha nhiéu ngudi, nam ‘cling nhu ntr, dé ra nhitng nguyén tac cho cac mbi tuong
quan giao tiép cua minh hoan toan khong thé giup ho thanh cong trong linh vyc giao tiép. Vi du, mot
s6 nguoi theo nguyén tic nay, "Néu anh yéu t0i, 01 cO thé trach ctr, chiri ming hay nhdng nh€o, anh van
ctr phai chap nhan". Nhing nguyén tac loai nay co thich hop khong? Kho lam! Chéng sé& 1a nhiing
nguyén tic bat cong dbi voi nhitng ai mudn quan hé véi ban.

Ban phai tim hiéu anh hudng cua nhitng nguyén tc cua ban d6i vai long tu tin, hanh phuc, tu chu,
chat lugng hanh dong va do1 song cua ban.

Noi ra nhirng nguyén tac cua ban

Néu ban muén 1am cha doi sdng minh, thanh cong trong viéc 1am an, tré thanh mot nha thuong
lugng gioi, c6 anh huong dbi voi con cai, than thiét véi vo hay chong cua minh, thi ban phai tim hiéu
nhitng nguyén tac clia nhirng nguoi do, dong thoi phai thong truyén cho ho blet nhirng nguyén tac cua
chinh ban. Ban khéng thé mong doi nguoi khac chdp nhdn _nhitng nguyén tdc song ciia ban néu ban
khong ndi ro ra nhitng nguyen tic dy. Va ban khong thé mong doi nguoi khac chip nhin nhiing
nguyén tac ctia ban néu ban khong biét linh dong trong nhirng nguyén tic ctia minh va chia sé nhiing
nguyén tic cta ho.

To1 xin ké mot vi du. Mot 1an kia t61 ndi chuyén vo1 mot nguoi ban kha noi tiéng va anh da tam
su v&i t61 1a anh ta khong ¢6 nhiéu ban. T61 noi, "Anh c6 chac minh khong c6 nhiéu ban khong? To61



thiy c6 rat nhiéu ngudi quan tAm dén anh ma. Hay 13 anh c6 nhitng nguyén tdc riéng khién nhiéu
ngudi muén 1am ban voi anh ciing khong thé?" Anh ta noi, "Toi chi cam thdy ho khong phai 1a ban t6i".
T6i ndi, "Cai gi 1am anh cam thay ho khong phai 1a ban anh?" Anh tra 15i, "Thu that t6i ciing chang rd
nhitng nguyén tic ctia minh 13 gi nita".

Suy nghi mét 14t, anh ta xac dinh dugc mot nguyén tic co ban cua anh 13: ai mudn 1am ban cta
anh ta thi phai néi chuyén v&i anh ta it 13 hai hay ba 1an mdi tuan. Toi nghi thim, "Nguyén tic cta anh
la ddy. Ban than t6i c6 nhiéu ban trén khap thé gidi, nhiing ngudi toi thuc su yéu thwong. Thé nhung
ngay ca v6i nhitng ban than nhat, nhiéu khi ca thang hay lau hon chung t61 khong ¢ dip gap nhau, chi
vi ai ciing ban biju v&i cong viéc ctia minh. Nhiéu ngay t6i nhan den ca tram cu dién thoai cua hg, ma
to1 khong thé nao noi chuyén vé1 ho dugec. Thé nhung ho biét ho van 1a ban cta t6i."

Sau d6 t6i hoi anh ta, "Thé anh c6 nghi t6i 12 ban ctia anh khong? Anh néi, "Vé 1y ma néi thi anh
13 ban toi, nhung nhiéu khi 61 khong cam thay thé vi ching ta c6 qua it dip ndi chuyén véi nhau". Toi
ndi, "Troi, t6i khong hé biét chuyén d6! Toi khong hé nghi n6 lai quan trong dbi véi anh dén thé, vi
anh c6 noi cho t6i bao gid dau? Toi bao dam voi anh 12 cd vo s6 ban co thé san sang dap (mg nhirng
nguyén tac ctia anh vé tinh ban néu anh cho ho biét nhitng nguyén tdic dy.

Ban hily thong truyén nhitng nguyén tic ciia ban cho ngudi khic vé moi hoan canh cuia doi song,
du Ia tinh yu, tinh ban, hay cong viéc lam an. Dung bao gio hiéu ngam la ho da biét. Hay théng
truyen.

Xép dit cac nguyén tic

Ngay bay gio, ban hiy kiém soat nhirng nguyén tic ctia ban bang cach viét ra nhirng ciu tra 10i
cho nhirng cau hdi sau day. Hay tra 161 day du toi da.

1. Cén ¢6 diéu gi @é ban cam thdy minh thanh céng?

2. Cdn co diéu gi dé ban cam thdy minh duoc yéu mén - boi con cdi, vo hay chong, cha me,
hay bdt cu nguoi nao quan trong doi voi ban?

3. Can co diéu gi dé ban cam thay ty tin?
4. Can co diéu gi dé ban cam thay minh xudt sdc trong bat cu lanh vuc nao cua doi song ban?

Tiép dén, ban hiy nhin vao cac nguyén tic cua minh va hoi, "Chiing cé lam téi khé cam thdy
thoa man va dé cam thday dau kho khong?"

Néu ding 1a nhu thé, ban hiy thay d6i tiéu chuan ctia minh va tim ra nhitng tiéu chuan c6 ich cho
minh. Cac nguyén tic cta ban phai thé nio dé n6 giup ban hanh phtc va thanh cong? Day la cach co
ban: hay c6 nhirng nguyén tic ma ban c6 thé kiém soat duoc, nhu thé ban s& khong bi hoan canh bén
ngoai chi phdi nhitng cam giac dau khd hay hanh phuc cta minh. Hay 14p nhitng tiéu chuan c6 thé gitp
ban rdt dé cam thay hai 1ong va rdt khé cam thdy dau kho.

Gid dy, ban hiy tim hiéu nhitng nguyén tic ctia nhitng ngudi sdng quanh ban. Vi du, ban hiy tim
hi€éu xem con céi ban c¢é nhirng nguyén tac nao dé chung cam thady chung gan b6 voi gia dinh, thanh



cong trong viéc hoc hanh, hay thoai mai trong vui choi. Hiy tim hiéu nhitng nguyén tic ctia vg hay
chong ban; hay hoi cha me ban; hay hoi ngudi chu hay nhan vién cta ban.

Chac chan mot di€u: néu ban khong biét cac nguyén tac ctia nguoi khac, ban s€ that bai vi so6m
muon ban s€ vi pham ching. Nhung néu ban biét ro chiung, ban c6 thé doan trudc thai do cua nguoi
khéc; ban c6 thé dap trng cac yéu cau cta ho va nhd d6 lam cho méi quan h¢ cua ban phong phu.

Tom lai, ban hay thong truyen cac nguyen tac cta ban va hay tim hiéu cic nguyén tac cua nhitng
nguoi song quanh ban. Mot diéu quan trong ban can nhd: nguyén tic manh nhét 1 hiy vui vé cho du co
xay ra diéu gi.

Chuong 17: NHUNG BAI HQC CUA KINH NGHIEM: SQI CHI
DET NEN CUQC POI

"Tri oc con nguoi mot khi da mo rong cho mot y tuwong moi
sé€ khong bao gio thu hep tro lai tam voc cii cua no".
-OLIVER WENDELL HOLMES

Nhirng bai hoc cua kinh nghi¢ m

Nhitng bai hoc ctia kinh nghiém 13 gi? D6 13 moi kinh nghiém trong doi song cta ban - tit ca
nhirng cai anh di thiy, nghe, s&, ném va ngtri thiy. Chung dugc ghi nhan trong hé than kinh va cét giir
trong ndo cua ban. Mot s6 kinh nghiém duogc ban 14y ra bang ¥ thirc, sé khac bang vo thirc. Mot s6 1a
kinh nghiém ban than cua ban, s6 khac 1a nhirng kinh nghiém cta ngudi khic ma ban da nghe hay da
doc thay.

Nhiéu trong s6 nhitng kinh nghiém nay duoc to chirc dé ho trg cac niém tin ctia ban, dé 1am ban
chac chan vé y nghia cia mot diéu gi do. Vi dy, néu ban nghi 1a ban thong minh, d6 1a vi ban da c¢6 mot
s0 kinh nghiém chirng t6 cdm nghi do.

Chting ta c¢6 kha nhiéu kinh nghiém dé kién cudng nhitng ¥ nghi ctia minh: ching ta tu tin hay nhat
nhat, chung ta vi tha hay ich ky. Piéu quan trong 13 ching ta biét md réng kho kinh nghiém trong cudc
doi minh. Co gdng tim kiém nhitng kinh nghiém lam phdt trién y thirc ciia minh vé tinh cach bdn
thin, vé kha nang va té chirc cdc kinh nghiém dé ching tré nén hiéu qua.

Poc sach dé nuoi duwdng tri oc

Von kinh nghiém cta ban khong chi 13 nhitng kinh nghiém ban than cta ban. Ban c6 thé vay muon
nhirng kinh nghiém cua nguoi khac. H01 con tre, to1 quen chu ¥ t61 nhirng con nguoi giau kinh nghiém,
nhirng con nguoi thanh dat, co nhiéu cong hlen va c6 anh hudng dén doi séng ciia nhitng nguot khac.
Pé hoc hoi kinh nghiém, t61 da doc nhitng tiéu sir clia cac con nguoi thanh dat va hoc dugce rang, du ho
thudc bdi canh hay diéu kién sinh séng nao, ho luon ludn thanh cong khi ho nam viing xac tin, tu tin va
kién tri cbng hién. T6i dd dung cac kinh nghiém cta ho nhu 14 ctia minh va d3 hinh thanh nhitng niém
tin ¢d hiru d¢ 1am nén dinh ménh d&i minh.



Ban hdly khai thac kho kinh nghiém vo tin trong vin chuong, tiéu thuyét, cac truyén than thoai, thi
ca va am nhac. Hay doc sach, xem phim, coi kich, nghe bang, tham du hoi thdo, n61 chuyén véi nguoi
khac va c6 nhirng ¥ tuong moi. Moi kinh nghiém déu ¢ strc manh va ban khong bao gio biét trudc
duogc kinh nghiém nao s€ c6 thé thay ddi toan dién cudc doi minh.

Dung nhirng kinh nghi€é m twong phan
dé tao phdi canh cho doi ban

Trong khi mot s kinh nghiém nang cao phim chat doi ban va mé rong vién anh ciia ban, thi ciing
cO nhirng kinh nghiém cho ban théy mot mat khac cta cuoc doi ma ban khong mubn cam nghiém.
Nhung day ciing 14 nhitng loai kinh nghiém ban c6 thé dung 1am cho cudc doi cia minh gitr dugc quan
binh. Ching tao mdt mirc do twrong phan méi. Du c6 luc ban cam théy su viéc qua t61 t& d6i v&i minh,
ban ciing nén nhé rang c6 nhirng ngudi khac con trai qua nhitng kinh nghiém dau thwong hon ban.

Chung ta ciing c6 thé dung nhitng kinh nghiém méi dé tao dong luc cho doi minh, mdi khi ching
ta bat dau cam thdy tr man. DU ban d3 c6 nhitng kinh nghiém thanh céng dén dau, thi ban ciing phai
nhd rang c6 nhitng ngudi khac con thanh céng gap miy ban. Khi ban thiy minh d4 c6 nhitng tai ning
dat t&1 mirc cao nhat, ban cling thay ¢ nhitng ngud1 co tai nang con cao hon nhleu Va day chinh 1a
mot vé dep ctia cudc doi: nd thiic day ching ta khong ngudng tién t6i va phat trién.

T6i khong bao gid quén duoc 4n tugng 1an dau tién toi gip kién tric su va trum khach san Christ
Hemmeter. Vo chong t6i ¢6 han hanh 13 nhitng ngudi dau tién dugc moi du 18 tan g1a vo1 gia dinh 6ng
¢ Hawaii - mot dinh thuy tr1 gia 70 tri€u d6 la ma khong 161 nao co thé mo ta. Chi riéng dan ctra trudc
da tri gia 1 triéu d6 la. Ban co thé néi, "Thuc 12 qué strc phung phi!" nhung né ciing 14 mdt kinh
nghiém phong phti néu chiing ta nhin n6 trén phuong dién phat trién kinh doanh hay kinh té. Thé 12 toi
dem toa 14u dai tri gia 4 triéu do la ctia minh so sanh véi dinh thy nay. N6 chi bang dan cira trudc va
nhitng bac thang bang da hoa cwong cta dinh thy. Nhu thé trong doi minh, toi van con c6 kha ning dé
suy nghi xa hon, tién cao hon va tudng tuong phong phii hon. Diém dep nhét cua cude gip gd voi vo
chong Christ 13 t6i kham phé ra ho 13 nhitng con ngudi hét strc than tinh va ho dung cua cai cta minh
dé tao mot bau khong khi 4m ap tinh ngudi gitp ho sang tao.

" Con nguoi chi co thé dung bang qua tim;
Con mdt khéng thé nhin thdy diéu cot yéu".
- ANTOINE DE SAINT-EXUPERY

Ban hiy nghi dén mot kinh nghiém té nhat ban d trai qua. Bay gid khi nhin lai nd, ban c6 thé nghi
dén mot cach ndo ma nd c6 thé ¢ mdt anh hudng tich cuc cho do1 ban khong? Vi du ban bi dudi viéc,
bi trdn 16t, bj mot tai nan xe, nhung tir su c6 d6 ban rat tia mot bai hoc qui bau, ban c6 mot quyét dinh
md&i, mot ¥ thirc mGi gitip ban trién nd ca tinh va ting thém kha ning cong hién cua ban.

Ban hay nho réng, su mat mat 1a mot diéu cia tri tudng twong. Khong co gi mat di trong vil tru
ndy; ching chi bién hinh d6i dang. Néu ban con dang cam thiy dau dén vé chuyén gi, 1y do la vi y
nghia ban gan cho chuyén d6 ma thoi. Trong ltc do, ban hay tin tuong chap nhan, r6i mdt ngay nao do
ban s& hiéu rd ¥ nghia dy dt hon.

Kinh nghiém gié1 han tao nén do1 séng gidi1 han. Néu ban mubn doi séng ban rong md, ban hay
mo rong kinh nghiém ctia minh bang cach tim toi va tao ra nhiing y turdng cling nhu nhiing kinh nghiém



méi. Ban phai chi dong tim kiém chung.
M¢ rong kinh nghi€ m va mé rong doi ban

Chting ta ludn ludn 6 thé sir dung nhitng kinh nghiém ma cudc doi cong hién cho ching ta, nhung
ching ta phai lam viéc ndy mot cach chu dong. Nhing chon lyra t61 ¢6 trong doi minh xuAt phat tir mot
kho kinh nghiém phong phti ma t6i da ¢ y di tim k1em khong ngirng. Mdi ngay t6i tim cdch md rong.
Chi trong 39 nim cua do1 nguoi, to1 da c6 mot von kinh nghiém cua hang tram nam. Tai sao t61 dam
qué quyét nhu thé?

Mot trong nhitng cach quan trong nhét t6i bat dau lam viée nay tir nam 17 tudi, do 1a hoc nhitng
kinh nghi¢m phong phu trong sach v&. Tur nhd t61 da xac tin, cac 1anh dao 1a nhitng ngudi doc sach
gidi. Sach co thé dan t6i t6i nhitng mién dat khac dé toi gip dugc nhitng nhan vat doc dao nhu
Abraham Lincoln hay Ralph Waldo Emerson, dé toi nhan ho 1am thay day minh. Téi ciing x4c tin rang
qua nhirng trang sach t6i c6 thé tim ra nhirng giai phap cho hau nhu moi cau hoi ctia minh.

Céach hiéu qua nhat dé hiéu biét siu xa vé cudc doi va con ngudi 1a cung cip cho minh nhitng
mirc do chon lya rong rai nhét, 1a tiép can dugc t6i da nhitng loai kinh nghiém khac nhau. Ban hay
nhd, moi gidi han trong cudc doi ban co 1& chi 1a nhitng giéi han trong kinh nghiém cua ban. Vi thé,
ban hdy mo rong kinh nghiém cua ban va ban sé mo rong dwoc cuoc doi ban ngay ldp tirc.

"Céch duy nhdt dé kham phd ra gidi han
cua mot diéu gi la vuot qua no dé tién toi vo han"
-ARTHUR C. CLARKE

Gio day chung ta ké ra mot sb kinh nghiém manh mé nhit da hinh thanh cudc doi chung ta. Ban
hay danh it phit by gio va viét ra nam kinh nghiém manh nhat da hinh thanh con ngwoi ciia ban
nhir hém nay. Khong chi ké ra kinh nghiém, nhung ban con phai noéi né da anh hudng thé nao ddi vai
ban. Néu ban viét ra mot kinh nghiém thoat dau c6 vé anh hudng ti€u cuc ddi vé6i ban, ban hay nghi ra
mot giai thich khac vé kinh nghiém ay. Ban hdy nhé, moi chuyén xay ra trén doi déu c6 mét Iy do va
mét muc dich va né déu cé ich cho chiing ta. C6 khi ching ta phai mat nhiéu nim dé kham pha ra gia
tr1 cia n6. Nhung moi kinh nghi¢m nhan loai déu c6 mot gia tri.

Khi ban x¢t lai nhiing kinh nghiém dé c6 anh huong tich cuc d6i v&i cude doi minh, ban cling
dung quén nght t61 mot vai kinh nghiém méi me nao do co thé rat co gia tri va dang dé ban theo duodi.
Ban cén c6 kinh nghiém mo6i nao? Mot cau hoi rat hitu ich t6i de nghi cho ban: "Pé thanh cong thuc
s & mitc cao nhat, dé dat dwoc diéu téi thuc sw mong muon cho doi minh, téi can nhitng kinh
nghiém nao?".

Mot trong s6 nhitng kinh nghiém toi da chia sé voi gia dinh t6i 13 di phan phat nhitng bita t6i ngay
18 Ta on cho nhitng nguoi nghéo kho va vo gia cu. To1 khong bao gio' quén dugce phan tng cua dira
con trai it ctia toi, luc d6 n6 méi 4 tudi. Hom Ay 1a 1an dau tién Jairek tham du va gia dinh chung to1
dén mot cong vién & Oceanside, California. Chung t01 gap mot 6ng gia ngu trén san mot phong tam
khéng ¢ ctra, trén minh ddp nhirng quan 4o cii ong nhit dugc ¢ cac thung rac. Con trai toi la lung vi
bd rau dai ctia ong va cam thiy hoi hoang so.



T61 dua thung thirc an cho chau va bao, "Con lai trao nhirng thirc dn nay cho 6ng gia va chic ong
1& Ta On vui vé di". Jairek than trong tién lai gan ong gia. No khé né bung chiéc thing to dung thirc an
vao phong tam chd 6ng gia ngi r6i dat nhe xuéng nén nha. Ong gia co ve nhu dang say ruou hay ngai
ngu. Jairek cham vao nguoi 6ng va ndi, "Chic 6ng 18 Ta On vui vé". Thinh linh 6ng gia nhom ngay
day va nim lay tay con trai t6i. Tim toi dap thinh thich nhu muén tung ra khéi 1ong nguc va t6i dang
dinh chay lai thi 6ng gia cam ldy ban tay con trai t6i va hon lia lia. Ong thi thao, "cam on chau biét lo
cho 6ng". Mot kinh nghiém qui bau cho dtra bé 4 tudi!

Ban hay nho, timg gidy phut cua cuc do1 lam nén con nguoi ching ta. Chung ta phai biét tan
dung no, theo dudi va tao ra nhiing gidy phut giap nang cao chir khong gidi han do1 song minh.

Chwong 18: CA TINH: BI QUYET PE PHAT TRIEN

"Khong co gi vi dai duoc thuc hién
néu khong co nhitng con nguoi vi dai;

va con nguwoi vi dai néu ho quyét tam tré nén vi dai.”
-CHARLES DE GAULE

Khong thiy dau vét gi trén than thé anh ta. Nguoi Nhat dd giam gitt anh ta trong mot can phong
chat hep sudt 24 g10, nhung ho khong hé danh dap hay tra tAn anh. Tham chi ho con cho anh mét, hai
diéu thudc...va sau mot cudc ddi thoai lich su, anh linh My nay di ty tay viét 1 ban ty thi vé& vo sb
nhirng sy bat cong va tinh pha hoai cua doi séng theo kiéu My va ca nggi tinh vu viét va nhan dao cua
che do phat xit Nhat. Sau ban ty thi nay, anh con cung cap cho quan do1 Nhat nhirng thong tin quan su,
t6 giac cac ban til cia minh va hing hai td céo chinh t6 qudc ctia minh.

Piéu gi dd 1am cho con ngudi ndy hoan toan dao ngugc thé gidi cua minh va tir bo tat ca nhirng
niém tin ma anh da dugc hun duc tir bé dén gio? Piéu gi da khién anh phu nhan nhitng gia tri co ban
ma anh di 0m ap bay lau va bay gio chay sang cong tac v6i quan dich? Mot su thay d6i duy nhat nao
d3 tao nén mot chuyén bién toan dién trong tu tudng, cam xic va hanh dong clia con nguoi nay?

Cau tra 16i 1a & chd hiéu duoc con dudng da dua anh téi chd thay doi ca tinh ciia minh. Gio
day anh chi don gian hanh dong hop vé1 cai nhin mdi cua anh vé ban than minh.

Trong su6t cudn sach nay, ban da cung tdi khai thac tim anh huéng ctia nhitng niém tin, mot trong
nhitng yéu t6 cua Hé théng chu dao huéng din moi phan doan ctia ching ta. Cac niém tin hudng dan ta
tGi cac két luan va vi thé chung day ta cach cam nhan va hanh dong. Tuy nhién, co nhiéu mac do niém
tin khac nhau v4i nhitng tim mtrc anh huéng khac nhau d6i v6i chat luong doi song ching ta. Vi dy,
nhirng niém tin cta ban vé mot nguo1 ban than nao cua ban s¢€ an dinh cach ban suy nghi va cam nhan
vé thai d cua ngudi ban y va vé ¥ nghia ma ban gan cho cic hanh dong cua anh ta. Néu ban "biét"
anh ta 12 nguoi d& mén, thi du anh ta ¢4 vé tirc gidn mot luc ndo d6, ban vin khong hé thic mic vé
thién ¥ ctia anh ta. Niém tin ndy s& hudng dan moi hanh vi giao tiép ctia ban vdi con ngu’m nay. Nhung
né s& khong nhat thiét anh hudng toi cach dbi xir ctia ban v6i mot nguoi xa la. Nhirng niém tin nay chi
anh hudng dén ban trong mot 13nh vuc dic biét cta doi ban: cc giao tiép tng xir véi ngudi ban nay.

Tuy nhi€n, mot s6 ni€m tin cd tam anh hudng rong 16n dén cude doi ban, d6 1a nhirng niem tin



tong quat. Nhirng niém tin ndy c6 nhitng hiu quéa sau rong va xa hon. Vi dy nhitng niém tin ctia ban vé
lodi nguoi néi chung s& khong chi anh hudng dén cach ban ddi xtr véi ngudi ban ciia ban, ma véi bat
ky ai ban gip. Nhirng niém tin nay s¢ tac dong manh trén nghé nghi¢p cua ban, mirc do tin cay cua ban,
doi song gia dinh cta ban,.v.v...

Vi dy, nhitng niém tin tong quat cua ban vé sw thiéu thon va su duw thira s& an dinh muc d6 lo
lang cua ban va sy do lugng cua ban vé phuong dién thot gio, tién bac, strc lyc va tinh than, Neu ban
tin rang ching ta dang séng trong mot thé gidi ngheo vé nguon lyc - trong thé gidi ndy chi co tién bac,
tho1 gi0, tinh yéu l1a du dat - ban s€ ludn luén song trong su s¢ hai 1a minh khong bao gio ¢6 du. Su lo
lang nay s& anh hudng cach ban suy nghi vé nhirng ngudi chung quanh, cic dong nghiép, kha ning kinh
té clia ban va céc co hdi nbi chung.

Thé nhung, manh hon tat ca nhiing ni€m tin nd1 trén, c6 mot niém tin co ban soi sang va gan loc
moi nhan thirc ctua chiing ta. Niém tin co ban nay di€u khién truc tiép sy nhat quan cua chung ta trong
cac quyet dinh cua do1 song minh. D6 1a nhitng niém tin vé€ ca tinh cua ban.

Vay c4 tinh 13 gi? Pon gian d6 1a nhitng niém tin ching ta ding dé xdc dinh tinh cdch riéng
cua minh, cai lam chung ta tro thanh duy nhat - tot, xau, hay trung lap - khac han moi cda nhan
khac. Va cam gidc chdc chan cua ching ta vé ban than minh tao thanh nhitng ranh gi61 cho cudc song
chiing ta.

"Chung ta cam nhan dwoc anh hwong
cao qui nhdt ciia nhitng con nguoi xudt sdc
sau khi chung ta da mat di sw hién dién cia ho"

- RALPH WALDO EMERSON

Tat ca chiing ta déu hanh dong nhdt quan véi cdi nhin ciia ching ta vé con ngueoi thiee sw ciia
minh, cho du cai nhin do co chinh xac hay khong. Ly do la vi trong ching ta ¢c6 mot sttc manh vo
song, d6 1 nhu cAu nhat quan. Trong sudt cudc doi, ching ta dd quen lién két sy dau kho véi tinh bat
nhat va su thoa min véi tinh nhat quan. Ban hiy nghi vé diéu d6. Chung ta s& danh gia mot nguoi thé
nio khi ngudi 4y ndi mot dang lam mét néo, mudn coi minh 1a thé nay nhung lai xu su thé khac. Chung
ta go1 ho la hang dao dirc gia, tiéu nhan, bat nhat, hay thay doi, khong thé tin cdy. Tat nhién ban khong
mudn minh thudc hang ngudi ay.

Nguoc lai, khi ching ta xir sy nhit quan theo c4 tinh cua minh, ching ta cam nhan dugc nhitng
niém sung sudng to tat. Voi nhirng ngudi xir su nhat quan voi ca tinh ctia ho, ching ta goi ho 1a nhing
ngudi trung thue, tin cdy duoc, thong minh, 6n dinh, hop 1y, kién dinh. T4t nhién ban mudn minh thudc
loai nguo1 nay.

Ca tinh chiing ta hinh thanh nhu thé nao?

Trong chién tranh Triéu Tién, rat nhiéu tl binh My d3 t§ giac cac ban t ctia minh. Ly do cha yéu
1a vi nguo1 cong san Trung Quoc hiéu rat rd sicc manh ciia cd tinh trong viéc thay doi tirc thoi khong
chi cac niém tin va gid tri om dp da lau, ma ca cdac hanh dong cua mot nguoi. Ho khong can hanh ha
hay tra tan thé xac, ma ho khon khéo ‘ap dung hinh thire chién tranh tAm 1y riéng cua ho, khong chi don
thuan nham thu thap thong tin hay bat phuc tung, ma 1a cai hoa nhirng chién binh My di theo triét 1y
chinh trj cta ho. Ho biét rang néu ho c6 thé dwa nguoi chién binh ndy vao hé théng nhitng niém tin va



gia tri m&i, anh ta s& tu nhin thay vai trd ctia dat nude anh ta trong chién tranh 13 vo ich va pha hoai va
vi thé anh ta s& san sang hd tro ho trong bat ky diéu gi ho yéu cau. Va ho di thanh céng. Hiéu duoc
nhitng gi ho da 1am c6 thé gitip ban hiéu dugc ban di dat dén ca tinh dang c6 ciia ban nhur thé nao va
ban c6 thé phét trién nd cach ndo. Va phat trién duogc ca tinh, ban c6 thé phat trién ca doi séng ctia
minh chi trong mot thoi gian ngan.

Ban hay tg hé1 minh, ban da chon cé tinh cho minh mét cach y thuc, hay cé tinh cta ban la do
ngudi khac xép dit cho ban, do nhitng bién cb quan trong trong doi ban tao ra va do nhitng yéu té khac
da xdy ra ma ban khong y thirc hay khong chdp nhin? Ban di chon nhitng cung cach (mg xir nhit quan
ndo dé gid ddy chung giup hinh thanh nén tang cho ca tinh cta ban?

Liéu ban c6 san sang chiu dau dén cung cuc dé ctru gitip mot ngudi la khong? Pa sb déu cé cau
tra 101 dau tién 13, "Dt khoat khong". Thé nhung trong mot cudc nghién ciru vao nim 1970, cac nha
nghién ctru di kham pha ra rang néu mot ngudi dat téi chd tin tudng rang sy nhat quén cua ca tinh ho
dya trén diéu do, thi ho chic chdn s& c6 mdt hanh vi xa thén nhur thé.

Cudc nghién ctru di chirng minh rang néu nguoi ta duoc yéu ciu cé nhirng quyét dinh nho nho lac
dau, roi thuc hién tiép theo hai hanh dong cho théy néu khong tr nguyén xa than s€ 1a con nguo1 "vo ca
tinh", thi nhiéu ngudi s& bat dau phat trién mot ca tinh mdi. Ho s& nhan ra minh 13 nhitng ngudi "hién
than", nhiing nguo1 tur nguyén mot cach vo vi loi bang su hi sinh ctia minh dé ciru giup nhiing nguoi
can dén ho. Lic do6 ho s€ cam thay bi thic bach boi strc manh cua ca tinh mo1 cua ho dé ho hanh dong
ma khong can din do vé thoi gid, tién bac hay nhirng hi sinh ho phai chiu. Cdi nhin cua ho vé ban
thdn minh nhw nhitng con ngwoi "hién than" tré thanh tam gwong phan chiéu chinh ban than ho.
Khéng c6 lie bdy nao manh hon la cd tinh trong viéc hinh thanh thdi @6 con nguwoi.

Phat trién c4a tinh

Néu ban théy réng ca tinh cua ban khong dugc nhu ban mong mudn, ban hay thuc hién 4 budc sau
day dé phat trién ca tinh ctia minh:

1. Ban hdy viét ngay ra danh sdch tat ca cdc yéu 16 ban muén cé trong cd tinh ciia minh. trong
khi viét, ban hay tin tu’0’ng rang chi can ban quyét tam la ban cé thé thay déi. Ai cé nhitng dikc tinh
ma ban muon c6? Ho cé thé lam mdu miee cho ban khong? Ban hdy twong twong ban sé hit tho thé
nao? Pi ditng thé nao? Suy nghi thé nao? Cam nhdn thé nao?

2. Néu ban thuc sy mudn phat trién cd tinh va doi séng ciia minh, thi ngay liic nay, ban hay ¢é
y thuc quyét dinh minh sé la con nguwoi nhuw thé nao. Hay ho hoi nhu mot dwa bé va mo ta con
nguoi ma ban muon tro thanh hom nay. Hay viét ra danh sach phat trién cua ban.

3. Bay gio ban hay khai trzen mot chieong trinh hanh dong ma ban c6 thé thuc hién dé thic
day ban Y thirc rang ban dang song trung thuc va nhdt qudn véi cd tinh méi cia minh. Trong khi
khai trién chwong trinh nay, ban hdy dé y téi nhitng ban bé ma ban thich giao tiép. Ho c¢é gitip
tang cwong hay pha hoai ca tinh ma ban dang xay dung?

4. Buoc cuoi cung la gan bo voi ca tinh moi nay cua ban bang cach lam lan toa no ra chung
quanh ban. Tuy nhién cach lan toa quan trong nhat lai la cong bo cho chinh ban than ban. Hay
dung nhan hiéu moi cua minh dé mo ta ban than minh moi ngay, roi no sé tro thanh tdp quan cua



ban.

"Néu tdt cd chung ta déu lam nhitng gi minh c¢6 kha néng lam,
chung ta sé khién chinh minh phai thuc su kinh ngac"”
-THOMAS EDISON

Twong lai ca tinh cua ban

Chiing ta song trong mot thé gi01 phat trién khong ngimg, va vi thé ca tinh cua ching ta cting phai
lién tuc trién nd dé cam thy dugc tat ca chit luong cao dep nhit ctia cudc sdng. Ban can y thirc vé
nhirng diéu co the anh hudng dén ca tinh cia ban, nhan ra nhirng tac dong tich cuc va tiéu cyc va kiém
soat toan dién tién trinh nay. Bang khong, ban s& tr¢ thanh tu nhan cua qua khtr minh. Ban hay tu hoi
minh, "T6i Itc ndy c6 phai van 1a cting mdt ngudi nhu Iac t6i bat du cam doc cudn sach nay khong?"

Ban than t6i ludn ludn tu trau gidi minh dé phat trién va nguoi ta thudng ngac nhién khi thiy toi
c6 mdt mure ty tin that cao khi lao minh vao nhiing cudc phi€u luu méi. Nguoi ta thuong hoi to1, "Lam
sao anh 1am dugc qua nhiéu chuyén trén doi?" T6i nghi phdn 16m la do téi ¢é cdi nhin khdc véi phan
16m nguwoi ta: trong khi da sé can phdi c¢é thue lyc thi méi dam tuw tin, thi ngwoc lai, t6i quyét dinh
phai cam thd’y tw tin trude, nho db t6i cé niém tin chic dé kién tri cho téi lic t6i ¢é dwoc thuce luc.
Chinh vi thé ma ca tinh cta t6i khong bi gidi han béi nhitng kinh nghiém cua qua khi.

Ban va t0i can phat trién cai nhin vé ban thin minh: ching ta 13 ai? Chiing ta can chic chan rang
nhirng cai nhan chiung ta ty dan cho minh khong dugc gigi han minh, nhung phai kich thich minh tién
to1, dé ching ta lu6n ludn lam cho nhiing gi da tot noi ta dugc mai mai trd nén tot hon. Pay 1a strc
manh cuia niém tin.

Ban hiy phan khoi, hiy thoai mai. Hay vui dua nhu tre tho. Hay kham pha nhirng cudc phiéu luu

dén vO1 ban tung ngay timg gio' va phat trién y thire chac chin rang mdi ngdy ban qua di ban déu tro
thanh t6t hon, manh hon va thoa min hon.

Bay gid chung ta giai tri mot chat voi 7 ngay thir thach. Mdi ngay i s& cung cap cho ban mot bai
luyén tip ngian dé ban ap dung nhitng gi ban da hoc va cdng hién ban co hoi dé bit dau git hai nhimng
hoa qua ctia mot sd chién lugc va phuong phap ban da dugc trinh bay. Nao ching ta bat dau Bdy ngay
hinh thanh dinh ménh cua ban.

PHAN BA: BAY NGAY PE PINH HUONG VAN
MENH CUA BAN

Chuong 19: VAN MENH CAM XUC: THANH CONG PiCH
THUC DUY NHAT

Ngay mot



* Muc tiéu cua ban.

Kiém sodt cac cam xuc thuong xuyén cua ban
va bat dau uon nan mot cach y thue va quyét tam
cdc kinh nghiém song hang ngay cua ban.

Khéng c6 thanh cong ndo thyc sy 1a thanh cong ma thiéu thanh cong cta cam xac. Tuy nhién,
trong s6 ba ngan cam xic ma ching ta c6 tir ngit dé dién ta, thi mot nguoi binh thudng chi cam nghiém
khoang mot chyc cam xuc khac nhau trong mot tuan 18. Piéu nay khong c6 nghia 1 kha ning cam xtic
ctia chiing ta chi c6 thé, nhung n6 cho thay ching ta bi gidi han trong viéc tip trung vao cam xdc va
trong chirc nang sinh 1y cta ching ta.

Tu dau sach dén gio, ching ta da khong ngung tim hiéu vé viéc 1am chil cac cam xac va ban da
khai trién mot tam mirc kha rong nhiing cong cu dé thay d6i mot cach nhanh chong va manh mé bat ky
cam x(c nao ban mong mudn. By gior ban hiéu rd rang viéc thay d6i cach cam nhén cua chinh ban la
dong luc an dang sau hau hét cac thai do cu xtr cia ban. Thé nén day la lac dé ban khai trién mot
chuong trinh ning dong cho viéc xir 1y cac miu cam xuc tiéu cuc ma ban thuong cam nghiém. Mot
viéc ciing quan trong khéng kém 13 ban tao cho minh kha ning phat trién vé lugng va chat sb thoi gian
ma ban trai qua trong cac trang thai cam xtic gom:

* Chirc nang sinh 1y

* Tidu diém

* Cac cau hot

* Cac khudon mau phu

* Str dung tir ngit chuyén doi

* Céc an du

* Khoa diéu khién bang lién tudong

* Cdc niém tin

* Twong lai thoi thuc

* Cac gia tri

* Cdc nguyén tdc

* Cdc kinh nghiém dé doi chiéu
*Ca tinh

Muc dich cua bai luyén tap hom nay don gian théi: lam cho ban y thirc vé cac miu cam xuc hién

co cua ban va gitp ban sir dung tdi da cac k¥ ning trén day khi can dé bao ¢am hinh thanh dinh ménh
cam xtc cua ban moi ngay.

Chwong 20: VAN MENH THAN XAC: NGUC TU PAU KHO
HAY CUNG PIEN HANH PHUC

Ngay Hai



* Muc ti€éu cua ban:

Ciing nhuw ban da hoc cach luyén tap hé than kinh ciia ban dé tao ra nhitng thdi d6 mang lai
cho ban nhitng két qua mong muén, vin ménh ciia thé xdc ma kinh nghiem cua ban dwa vao cing
tiy thuce cdch ban luyén tdp viéc chuyén héa va vin déng co bdp dé tao ra ning lirong va sirc déo
dai nhu ban mong woc.

Muc tiéu ctia anh ta 12 phd mot ky luc thé gidi. Trong sudt 11 ngdy luyén tap cing thang, anh lién
tuc chay 21 gio mdi ngay va chi ngi 3 gio mdi ti. Thir thach tinh than cling khic nghiét khong kém thir
thach thé chat: anh phai di chuyén tir thé gidi quen thudc hang ngiy ma anh di séng tir nhd dé budc
sang mot thé gidi ma muc tiéu hang dau cua anh 13 budc tién ké tiép. Anh boé nhiéu nim khong chi
luyén tap thé x4c ma ca tinh than ctia minh. Muyc tiéu anh nham t&i 1 gi? Chirng minh nguon tiém ning
thé chat vo tin ma mdi ngudi déu ct gilt noi minh. Bing viéc pha v& ky luc cii va chay trén 1,000
dam trong 11 ngay 19 gio, trung binh 84 dam modt ngay, Stu Mittleman da ching minh rang néu biét
cach diéu khién tinh than va thé xac ctia minh, nguo1 ta co thé tao nhitng két qua vuot xa nhirng gi ma
x4 hoi coi 13 con ngudi c6 kha ning lam duoc. Bang tim gwong ctia minh anh d3 chimg minh rang kha
nang cua con nguwoi vuot qua suc tudng tugng va ching ta ¢ thé thich Gmg voi bat ctr diéu gi néu
ching ta dé ra cho minh nhirng doi hoi hop ly moi ngay mét gia tang. Myc dich cta chuong nay 1a
chia sé v&i ban nhitng bi quyét co ban da tao sttc manh cho Stu Mittleman dé rén luyén minh hoan
thanh nhi¢m vy tuyét voi nay.

T6i di nhiéu nim tim hiéu nhirng con ngudi ma toi coi la nhing bac thay trong 1anh vuc chuyén
mon cua ho, va lanh vuc stre khoe thé chat va su déo dai 12 mot tiéu diém quan trong d6i véi cude doi
cua 61 trong su6t mot thap nién. Khi toi bat dau cudc nghién ciru trong linh vuc niy, Toi bi hoang
mang vi sy roi loan cua cac quan diém ddi nghich nhau do nhirng chuyén gia dugc coi la co trinh do
ngang nhau phat biéu ra. Pé dung hoa céc y kién trai ngugc nhau do, toi lay két qua 1am tiéu chuan sb
1. Nhitng ai thuong xuyén dat nhitng két qua c6 chat lugng 1 nhitng nguoi dé t6i theo dudi va hoc hoi.
thé nén, mot bac si chuyén gia tu van vé strc khoé cho cac bénh nhan ma chinh ong chi can ning 30 kg
thi kho 1am t6i tin; ciing vay, t6i phai nghi van vé trinh d6 ctia mot chuyén vién thé duc thé hinh ma than
hinh cta chinh c6 ta coi can cbi va mdi khi tap luyén thi day nhirng thuwong tich noi ngudi.

Lan dau tién khi t6i nghe ké vé Stu Mittleman va nhiing thanh tich ctia anh, tdi thuc su bi cudn
hat, nhat 1 khi t6i nghe ké thém 14 tat ca nhitng nguoi ching kién thanh tich ctia anh déu noi rang luc
anh ta dat mirc 1,000 dam thi trong anh ta con khoé hon lac anh ta mo1 xuat phat! Anh ta khong hé bi
chin thuong nao - mot vét da bi giop cuing khong! Diéu gi di giup anh dat toi mirc ot cung cua than
thé anh ma van con co thé gia ting tdi da tiém ning ctia minh ma khdng lam né bi thwong tén?

Chic han 1a Stu di chudn bi k¥ ludng cho cudc chay ctua minh. Anh co cac bang thac si vé tim 1y
hoc thé duc, x3 hoi va tam Iy x4 hoi hoc va dang chun bi lun an tién si vé sinh 1y hoc thé duc ¢ Pai
hoc Columbia. Nhung kién thirc qui bau nhit doi vGi anh 13 biét phan biét 10 sirc khoé va sy déo dai
khéng phai la mét. Pay 1a mot kién thirc ma Jim Fixx khong c: 6ng 1a tic gia ndi tiéng cta cac sach
vé mon chay dién kinh, 6ng 13 ngudi déo dai, nhung lai khong c6 strc khoé.

Chinh x4c t6i mubn ndi gi khi phan biét giira strc khoé va sy déo dai? Déo dai 1a "kha ning thé
chat dé thuc hién cic hoat dong thé duc". Nguoc lai, stc khoé 1a "tinh trang moi b0 phan trong co thé
déu hoat dong mot cach t61 wu: than kinh, co bép, Xuong cdt, tudn hoan, tiéu hoa, bach huyét..." Nhiéu



ngudi nghi ring stc déo dai doi phdi c6 strc khoé, nhung thuc tinh chiing khong nhat thiét di doi. Co
ca stc khoé 1an sy déo dai 1a diéu ly twdng, nhung néu ban dit stc khoé 1én hang s6 mot, ban sé& ludn
huong thu duoc nhitng diéu t6t dep to 16n trén doi. Néu ban nham dat strc déo dai ma hi sinh sirc khoé,
e rang ban khong tho dt dé vui hudng than hinh tuyét my cta minh.

Ban c6 thé dat duoc thé quan binh tdi vu gitta sttc khoé va sy déo dai nhd viéc luyén tdp hoat
dong chuyén hoa cua ban. Ching ta co thé luyén tap tam tri va co bap thé nao, thi chung ta ciling c6 thé
luyén tap hoat dong chuyén hda ctia minh nhu vay.

Su khac biét 16n nhét giita sttc khoé va sy déo dai 13 & chd hiéu dugc su khac biét giira viée
luyén tap than khi (aerobic) va viéc luyén tap ky khi (anaerobic), gitra sy chiu dung (endurance) va
sttc manh (power). Than khi c6 nghia 1 "¢ oxygen" va ndi dén viéc luyén tap vo1 cuong do vira phai
nhung keo dai trong mot thot gian. He théng than khi ctia ban 13 hé thong tao strc chiu dung, gom co
tim, mach mau, ph01 va cac co bap than khi. Néu ban kich hoat hé than khi ctia ban bang ché do an
udng va luyén tip ding murc, ban d6t chdy chdt béo 1am nhién lidu.

Nguoc lai, ky khi c6 nghia la "Khong c6 oxygen" va noi dén viéc luyén tap tao ra nhing dot strc
manh ngan ngui. Luyén tap ky khi d6t chay Glycogen 1am nhién liéu, dong thoi 1am cho co the du trir
chit béo. hé di truyén dong mot tro trong kha ning ddt chat béo clia co thé va trong thuc té, nhiéu
ngudi bam sinh dd ¢6 mot hé than khi hoan chinh. d6 14 nhitng ngudi ma ching ta phai ganh ti vi hinh
nhu ho ¢ thé an bat cir thir gi ma van khong bi béo phi.

Hau hét cac loai tap luyén thé duc c6 thé 1a than khi hay ky khi, tily theo cudng d6 ctia viéc luyén
tap. D1 bg, chay bo, dap xe dap, boi, nhdy,.v.v...co thé mang lai mdt trong hai hiéu qua la than khi hay
ky khi. Néu nhip tim ddp chdm 1a than khi, nhip tim ddp nhanh thi 13 ky khi. Thong thudng, cac mén
thé thao nhu quin vot, bong 16, bong da va cac mén thé thao trong tir 1a ky khi.

Chung ta dang song trong mot xa hoi ky khi qua nhiéu va than khi qua it, anh hudng tiéu cuc dén
chit lugng strc khoe cua ching ta. trong xa hoi cong nghiép va hién dai, nguoi ta tro nén it hoat dong.
Méi chi miy thap nién trudc, nguo1 ta con lam hau hét cong viéc trong nha bang tay chan. . Nhung nay
ching ta sir dung may moc nhiéu va vi thé it van dong than thé. Cho nén ching ta 6 nhu cau luyén tap
thé duc dé bu ddp vao chd thiéu hoat dong do trang thai it hoat dong. Tiéc thay, nhiéu ngudi tuy co
nhitng y hudng tot, ké ca cac van dong vién dién kinh, dang ngiy cang trd nén kém sirc khoé hon qua
viéc luyén tap. Ly do 13 vi qua nong rudt mudn dat nhitng hiéu qua cao nhat trong thdi gian ngan nhat,
ching ta tao nén mot thé quan binh khong hop 1y gitta sttc khoé va su déo dai va phai ganh chiu hau
qua.

Tuy nhién, giai phap cho tinh trang nay ciing don gian. Bi quyét ctia Stu Mittleman 13 anh d hiéu
rang strc khoé va su déo dai phai di déi voi nhau. Theo tién si Maffettone, ching ta c6 thé dat duoc
diéu nay néu hiéu dugc rang:

...moi chirong trinh luyén tdp doi héi ta phdi bat dau bang viéc xdy dung mét co sé than khi -
mot thoi ky ma chuwong trinh luyén tdp cua chung ta phdi dwa hoan toan trén hoat dong than khi va
hoan toan khéng cé loai luyén tdp ky khi. Thoi ky co bin nay cé thé kéo dai tir téi thiéu 2 dén toi
da 8 thdng va trong thoi ky ndy ta phdi luyén tdp than khi t&i mikc phdt trién toi wu. Tiép theo la
thoi ky luyén tdp ky khi khodng mét, hai hay ba lan méi tuan... Phat trién ding mitc hé thin khi



khong nhitng sé lam ban thanh van déng vién gioi hon, ma né con givp dot chdy chat béo du thira
0 hai bén hong cua ban, cai thién hé mién nhiém, cho ban thém nang lwong va givip ban twong doi
khé bi chan thuong. Noi tom lai, no giup xdy dung toan di¢n sirc khoé va sirc deo dai cua ban nho
viéc diéu khién hoat dong chuyén héa ciia ban bang viéc luyén tdp than khi va ky khi diing mike.

Stu Mittleman qua quyet v&i chiing ta rang chung ta co thé duy tri va cai thién duoc stre kho¢ cua
minh cho t6i tudi gia. Diéu quan trong trong ldnh vyc nay khong phai la thoi gian ma la quyét tam cua
chung ta trong viéc tao mdt nép séng phat trién st khoe. Tuy chi c6 mot s6 ngudi c6 may man bam
sinh ddt chay chit béo hay duoc troi cho nang khleu toc do hay thé luc, nhung bat ky ai ciing c6 thé dat
duoc stc khoé va su déo dai néu ¥ thirc va quyét tim diéu khién hé sinh hoa cua co thé minh.

"Chiing ta khong bi gioi han vi tuéi gia;
chung ta duoc tuoi gia giai phong".
-STU MITTLEMAN

Nguon sudi cia tuoi tré

Mot bau vat khong thé pht nhan cta nén vin minh ctia ching ta 13 tudi tré va sinh lyc. Biét bao
ngudi mai miét tim moi cach hdu nhu ¢6 thé kéo dai "tudi thanh xuan" ctia minh, trong khi ngudn mach
clia tudi tré di co san trong moi con ngudi. Ngudn mach nay duge goi 1a hormon ting trudng hay kich
thich 6 ting trudng cta con ngudi (HGH). HGH kich thich su ting trudng cta cac mo, ting sy déo dai
ctia co bap, kich thich tinh dan héi, lam co bap nay nd, kich thich su ting trudng ciia xwong va cac co
quan va gitp gitt cdc md khoé manh. Tir lac ban chao doi cho tdi khoang 30 tudi, HGH duoc phong
thich ty nhién vao trong mach mau khoang 1 gid rudi sau khi ban di ngi1 va cling mot 1an trudc khi ban
thire day vao budi sang. lugng phong thich HGH sé& giam di theo thdi gian. Dén 60 tu6i, khoang 30%
dan ong tiét ra it hay khong con tiét ra chat nay.

Ngudi ta suy doan rang dan ba & tudi gia van con tiét ra kich td ting trudng ndy va do d6 1a mot
1y do khién ho song tho hon.

Chdng ta ciing nhdn dwoc nhitng dot tiét ra chat kich té tang truong sau nhiing cugc luyén
tap nang hay sau mot chan thwong tram trong vi HGH la mét chdt chiva lanh. Ngay nay HGH dwoc
tong hop trong cdc phong thi nghiém va dwoc ding cho cdc tré bi coi va lun dé kich thich sirc tang
trieong cia chiing. Nhwng ban lam cdch ndo dé lam gia tiang kha nang tw nhién phéng thich HGH
vao trong co thé cia ban? Mt cach kich thich hiéu qua la luyén tdp manh mot cach chop nhodng
va lién tuc. Nghia 1a ban thuc hién lién tuc mét van dong chi kéo dai khoang 35-45 gidy thoi, nhu tap
ctr ta chang han. Cac thi nghiém ¢ Miami, Florida da cho nhitng két qua kinh ngac. Nhirng ngudi tudi
60 ma 10 dén 15 nam trude dod khong c6 van dong co bép duogc cu ta va ho da tao dugc nhirng lugng
co bip twong duong v6i lugng co bap ciia nhirng thanh nién 21 tudi, véi nhirng mirc ning luong thich
hop.

Piéu niy chimng to ban dii ¢ tuéi 70 hay 80 van cé thé khoé bang hoi ban 20 tuéi hay 30 tudi!
Khong nhitng ban c6 thé tiép tuc tao strc chiu dung bang luyén tap than khi nhu ching ta da noi o trén,
ma ban con c6 thé tang sitc manh ctia ban bang nhirng dot luyén tap ky khi ngan Chi can nhd mot diéu:
hiy cho co thé ban chit bo dudng can thiét. Bung lam hai co thé ban bang viéc sir dung qua dang
nhirng chit nhu duong, chat béo, mudi, hay thit. Néu ching ta kiém soat dugc than xac ctia minh bay



gio, ching ta s€ 1a nhing phan tir manh m& va day sinh luc dé co6 nhitng cong hién qui bau cho xa hoi
va vui huong t6i da doi sdng ctia minh.

"Than thé con nguoi la hinh anh
dep nhat cua linh hon con nguoi”.
-LUDWIG WITTGENSTEIN

Chwong 21: VAN MENH CAC MOI QUAN HE: NOI PE CHIA
SE VA QUAN TAM

Ngay Ba
* Muc ti€u cua ban:

Gia tang manh chdt luong cdc moz quan hé cd nhan cua ban va dao sau méi twong quan cdm
xiic vOi nhitng nguoi ban thuwong mén nhdt bang cdch xem lai sdu nguyén tdc co ban ciia s thanh
cong trong cdac moi quan hé.

Su thanh cong ctia chung ta chi 1 vo nghia néu khong c6 ai d6 dé chia sé. Thuc vdy, mbi cam xiic
nhan ban ma ching ta mong wdc nhit 1a duge gin b véi nhitng tAm hon khac. Sudt trong cudn sach
nay, ching ta da noi vé anh huong cua cac mbi quan hé trong viéc dinh hudng ca tinh, gia tri, niém tin
va chat luong cuia cudc séng ching ta. Dic biét, bai tap luyén hom nay c6 muc dich don gian la nhic
ban nh¢ lai sau diém co ban c6 gia tri d6i voi moi mdi quan hé. Chiing ta hiy tom tit sau diém Ay hom
nay:

1. Néu ban khong biét ro nhirng gia tri va qui tic ciia nhirng ngwdi ma ban chia sé quan hé,
chac chan ban s€ gap dau kho.

Ngudi ta co thé yéu nhau, nhung néu vi 1y do nao d6 ma ho lién tyc vi pham cac qui tic clia
nguo1 ma minh thuong, thi s€ co budn byc va dan vit trong mbi quan h¢ nay. Ban hay nh¢ rang, moi
mbi budn byc ban co voi ngudi khic déu 1a budn buc vi sy vi pham qui tac va khi ngudi ta co quan h¢
mét thiét véi nhau, thi sy dung cham gitra cac qui tac cua nhau 1a diéu khong thé tranh. Néu ban biét 5
nhirng qui tac clia mot ngudi, ban co thé phong ngira trude duoc nhitng dung cham nhur thé.

2. Mot rac roi lon trong cac moi quan hé 1a do sw kién da s0 nguwoi ta co quan hé dé dugce
mot dieu gi do:

Ho muon tim ki€ém ngud1 nao co thé 1am cho ho hai long. Trong thyc t€, d€ ¢ mdt cach bao dam
cho mo1 quan h¢ cua ban virng bén, d6 1a coi méi quan hé cua ban la no1 dé ban cho di, chir khong
phai noi dé ban nhan vao.

3. Giong nhu moi di€u khac trén doi, dé nuoi duéng mot moi quan hé, can phai tim kié m mot
s0 di€u - va phai dé y tim kié m.

C6 mot dau hiéu canh giac trong moi quan hé dé nhac nhd ban phai giai quyét cAp thoi mot van



dé trude khi nd vuot khoi tam tay. Trong cudn Lam Thé Nao Pé Ludn Ludn Yéu, tién si Barbara
DeAngelis n€u ra 4 giai doan tai hai co thé giét chét mot mdi quan h¢. Néu xac dinh dugc chung, ban
c6 thé can thiép kip thoi va loai bo dugc cac van dé trudc khi chung tré thanh nhitng théi quen nguy
hai de doa chinh mdi quan hé.

GIAI POAN 1: CHONG POI

Giai doan thir nhét thir thaich mbi quan hé 1 khi ban cam thdy c6 su chdng dbi. Hiu nhu bat ctr ai
c6 mdi quan hé déu gip nhirng lic minh cam thiy chdng ddi diéu ngudi kia néi hay lam. Su chong ddi
xay ra khi ban cam thdy kho chiu hay hoi xa cach nguoi kia. Co thé & mot budi tiée ngudi kia noi dua
mot cau 1am ban kho chiu va ban nghi 18 ra ho khong nén néi. Cai rac r6i 1a & chd hau hét chung ta
khong thd 10 v6i nguoi kia tinh cam chong d6i ctia minh va vi thé né cr 1on 1én mai cho t6i khi né trd
thanh...

GIAI DOAN 2: NGHI KY

Néu sy chdng ddi khong duoc xir 1y, nd sé tré thanh nghi ky. Gio day ban khong chi kho chiu, ma
ban trc gian voi ngudi kia. Ban bat dau xa tranh nguoi kia va dung 1én mot birc twdong cam xic. Su
nghi ky pha hay tinh thin mat va day 1a mot quan hé tai hai va néu khong ngin chin, no s& manh lén rt
nhanh d€ tré thanh...

GIAI POAN 3: TU CHOI

Pay 1a diém ban cam thdy su nghi ky tich tu nhiéu dén ndi ban cam thiy minh tim hét cach dé 46
16i cho nguot kia, da kich nguoi kia béng 161 hay khong béng 161. Trong giai doan nay, ban bat dau
cam thiy tat ca nhirng gi nguoi kia lam deu choc tirc ban, quiy nhiéu ban. O day khong chi xay ra sy
xa cach vé thé chat nira. Néu su tir chdi tiép tuc va dé bot dau kho, chung ta chuyén sang...

GIAI POAN 4: DON NEN

Khi da qua mét vi phai d6i pho voi su tirc gidn ¢ giai doan tir chéi, chung ta ¢d 1am giam bot ndi
dau cua minh bang cach 1am té cong cam xtc. Nhu thé tranh duoc cam giac dau kho, nhung dong thoi
cling danh mat cam giac sung sudng, thda man. Pay 13 giai doan nguy hiém nhat ctia mdi quan hé vi
day 1a diém ma nhirng ngudi yéu nhau di trd thanh "bang mit ma khong bang 1ong". Khong ai thay hai
ngudi ndy cd van dé gi, vi ho khong bao gid cai vd hay danh nhau, nhung khong con méi quan hé gi ca.

Phuong phéap chi yéu dé ngan ngu:a 4 dau hi¢u nay la gi? Céu tra 161 don gian: hdy noi thing véi
nhau. Ban hiy cho nguoi khdc biét cdc nguyén tac ciia minh. Dé tranh gy to chuyén, hdy ding cac
ngon tir thich hop. Hiy noi dén khia canh tich cuc, vi du, thay vi n6i "Anh khong thé chiu ndi hanh
dong do cua em", ban hay no1, "Anh thich em lam thé nay hon". Ban hay tap cat dt nhirng tho1 quen cli
dé tranh nhirng tranh ludn khi ma ban thdm chi khong con nh¢ d6 1a chuyén gi nira, ma chi biét réng ban
can thang bang moi gia.

4. Hay 1am cho mdi quan hé ciia ban tré thanh mdt wu tién cao nhit trong cudc doi ban;

Bang khong, n6 s€ phai nhuong cho cho nhirng chuyén khac cap bach hon xay ra trong ngay. Dan
da, cam xtc sdu xa va su say mé s€ tan bién.



5. Mot trong nhirng théi quen quan trong nhit giip biao vé lau dai cic mdi quan hé cia
chiing ta la tap trung moi ngay lam cho né kha hon lén.

Thay vi tap trung dé y dén nhirng gi c6 thé xay ra néu moi quan hé nay chiam dirt. Chung ta can
nhg, khi ching ta tap trung vao diéu gi, chung ta s& cam nghiém diéu 4 ay Néu ching ta ludn ludn tap
trung vao chuyén sg moi quan h¢ cta ching ta dd vo, ching ta s¢ bat ddu mot cach vo thirc lam nhirng
diéu gay hai cho mdi quan hé d6 nham rat lui khoi mdi quan hé trude khi ching ta gip rac rdi va dau
kho thuc su.

6. Mbi ngay, hiy lién twéng dén nhirng diéu ban cam ths?’ly yéu thich noi con nguoi ma ban ¢
quan hé. Hay tang cu’o’ng cam giac gian bo cua ban véi nguoi ay va sudi am tinh cam than mat va
sw hap din ciia nguoi ay.

Hay cam thay hinh dién vi dugc chia sé cudc doi voi ngudi 4y, Hiy tim va tao ra nhitng gidy
phut dic biét dé 1am cho méi quan hé cua ban tré thanh mot mau myc - mot huyén thoai!

"Con tim tr,dn dcgy cé dii ché ch0~m()i thir,
Con tim trong rong khong co cho cho mot thur gi."
-ANTONIO PORCHIA

Chll’O’ng 22: SO MENH TAI CHANH: PHUONG PHAP PON
GIAN PE LAM RA CUA CAI

Ngay Bén
* Muc ti€éu cua ban:

Kiém soat twong lai tai chanh cua ban bang cdch hoc nhitng yéu to co ban cua viéc thiét ldp
cua cdi.

Tién! D6 1a mot trong nhirng van dé gy cam xtc nhiéu nhat trong do1 nguot ta. Nhiéu ngudi san
sang tir bo nhiéu diéu qui g1a gip boi dé co duoc thém nhiéu tién. Ho ¢ ging qua mirc kha ning trude
kia cua minh, lay di thoi gian danh cho gia dinh va ban be, hoac tham chi pha hoai strc khoé ctia minh.
Tién 1a mot ngudn gdc minh 1iét tao ra dau khd cling nhu vui sudng trong xa hoi chiing ta. Lim khi tién
duoc dung 1am thudc do pham chat doi song con ngudi, mo rong hd ngin cach giita nhirng ngudi c6
cua va nhitng nguo1 khong co.

Mot s6 nguol 0 gang doi pho v&i van dé tién bac béng cach coi no khong quan trong, nhung strc
ep tai chanh la diéu anh huong toi moi ‘nguoi ching ta hang ngay. Ddc biét dbi vai nhirng nguoi 1on
tudi, thiéu tién thudng duogc coi nhu thiéu nhirng ngudn lyc chu yéu quan trong. Vo1 mot s6 nguot, tién
bac la cai gi bi nhiém. Vo1 mot s6 khac, tién 1a ngudn gbc cua duc vong, kiéu ngao, ganh ti va thdm chi
sy khinh bi. Thuc ra t1en la gi vay? Phai chang n6 la ngud1 lam cho cac gidc mo cua con nguo1 thanh
hién thre, hay nd 1a ngudn gdc ctia moi tdi ac? N6 1a dung cy hay vii khi? La ngudn cua tu do, quyén
luc, an toan? Hay no6 chi 1a mdt phuong tién cho mot muc dich?



Trén 1y thuyét, ca ban va t6i déu hiéu tién bac nhu mot phuong tién trao doi. N6 cho phép chiing
ta don gian hoa qui trinh sang tao, chuyén ddi va chia sé gid tri trong xa hoi. N6 1a mot tién nghi ma
chung ta d3 cung nhau tao ra dé giup chung ta ¢ su tu do chuyén hoa trong cong viéc ma khong can lo
ngai viéc nguoi khac co coi cong viée ctia chiing ta co gia tri trao d6i hay khong.

Ching ta dé quen gin lién nhitng dau kho trong doi sdng ching ta vao viéc thiéu tién: lo 4u, that
vong, so hai, thiéu 6n dinh, trc gian, nhuc nha, cang thang va nhiéu thtr dau kho khac. Ban co thé nghi
den doi séng clia mot qudc gia nao, to chirc nao, hay c4 nhan nao ma khong gip nhitng cing thang vé
tién bac khong?

Nhiéu ngudi 1am tuong rang moi kho khan trong do1 ho s€ tan bién néu ho c6 di tién. Khong gi
sai lac bang tw no viée klem ra that nhiéu tlen it khi lam cho nguoi ta tur do. Nhung dong thoi cling 1a
diéu ngd ngan néu ban cho rang c6 nhiéu tién va lam chi nén tai chanh ctia minh khéng dem lai cho
ban nhiéu co hdi dé phat trién, chia sé va sang tao nhitng gia tri cho minh va cho ngudi khac.

Vay tai sao nhiéu ngudi khong dat dugc sy sung tuc vé tai chanh trong xa hoi hom nay? Trén thé
gio1 hom nay, co nhiing nguoi chi can c6 mot ¥ tuong nhd bé vé chiéc may tinh ho 1am thir trong nha
dé xe ctia ho ma di 1am giau dén hang trin triéu dola! Ciing c6 nhitng ngudi c6 nhitng kha nang khong
thé tin noi da biét cach 1am ra vo sb cua cai va duy tri duoc nd. VAy thi cai gi da can trd ching ta
khong lam ra dugc cua cai?

Khi to1 di tim nhiing bi quyet dé 1am ra ctia cai bén virng, toi thiy rd mot diéu; 1am ra cia cai 1a
chuyén don gian. Thé nhung nhiéu ngudi khong bao gio lam ra cua cai boi vi ho c6 nhiing Io hong
trong nén méng tai chdnh ciia ho. P6 13 nhitng xung dot vé gia tri va niém tin, ciing nhu nhirng ké
hoach kém coi khién hau nhu 1uon luén bao dam sy thit bai vé tai chanh. Chuong nay s& khong cung
cap cho ban tit ca nhirng gi ban can biét dé lam chu toan thé do1 séng tai chanh cta ban. Mot chuong
sach khong tai nao ndi hét duoc! Nhung chuwong nay mudn cong hién cho ban mot it yeu t can ban ma
ban c6 thé st dung dé kiém sodt ngay lanh vic hét sirc quan trong ndy trong doi song.

Chung ta bat dau béng cach nho dén strc manh md niém tin cua ching ta phai cd dé kiém soat
hanh vi ctia minh. Ly do pho bién nhat cit nghia tai sao nhiéu nguoi khong thanh cong vé tai chanh, d6
1a ho co nhing lién turong 1an 16n Ve viéc can phai lam gi dé co nhleu tién, ciing nhu vé ¥ nghia ctia
viéc co tién bac du thira, nghia 13 tién bac vuot qué nhu ciu cudce séng hang ngay cua ho. Nhu ban da
hoc ¢ chuong 5, tri 6¢ ching ta chi biét phai lam gi khi n6 c6 ¥ tudng 16 rét can phai tranh gi va can
phai di dén dau. D6i voi tién bac, ching ta ¢ nhitng két qud lan I6n. Ching ta tu nhi rang tién s& cho
ching ta ty do, c¢6 co hoi cong hién cho nhitng ngudi ching ta yéu, co hoi 1am tat ca nhitng gi chung ta
mo uéc, co hdi co thoi gian thu tha. Nhung dong thoi ching ta lai ¢ thé tin rang dé tich liy duoc
nhiéu tién, ching ta phai 1am viéc vat va hon nhiéu, phai danh quéa nhiéu thoi gio dén ndi co thé ching
ta d3 qua gia dé c6 thé hudng thu. Hodc ching ta c6 thé tin rang néu ching ta cé tién bac thira thii,
chiing ta s& khong 14 con ngudi dao dic, ching ta s& bi ché trach, hoic c6 thé bi ngudi khac luong gat
dé cudp mat. Vay thi c6 ging lam ra nhiéu tién dé lam gi?

Nhing lién trong ticu cyc nay khong chi gioi han noi ching ta. Mot 56 nguo1i cam thay d6 ky ddi
v6i nhitng ai thanh cong vé tai chanh va thuong nghi rang néu ai 1am ra qua nhiéu tién, chac han ho da
phai 1am mot diéu gi 46 dé gianh giat v6i nhitng nguoi khac. Thé 1a ho c6 lién tudng dai khai rang, "



C6 qua nhiéu tién 1a diéu xau". Lién tuéng nay co6 thé lam ban di dén két luan ring 1am giau s& lam ban
thanh nguoi XAu. Bang cach dd ky su giau sang cua nguoi khac, ching ta dé kich dong minh dé xa tranh
chinh sy day du vé clia cai ma minh can va ao udc cho doi song.

Ly do pho bién thir hai khién nhiéu nguoi khong bao gio lam cha dugc tién bac 1a vi ho nghi viéc
nay qua phirc tap. Ho can ¢6 mot "chuyén gia" giup xu ly van dé nay cho ho. Tuy su huong dan cta
chuyén gia trong van dé nay 1a diéu quy bau, nhung tat ca chiing ta phai hoc tap dé hiéu rd nhirng hau
quéa cua cac quyét dinh tai chanh ctia minh. Néu ban chi biét nhd va vao mot ai khac, thi du ho co tai
gi6i dén dau, ban ctng s€ luon luon b 13i cho ho vé bat cir diéu gi xay ra. Nhung néu ban tr ganh lay
trach nhiém hiéu biét nén tai chanh ctia minh, ban c6 thé bat dau diéu khién s ménh ctia minh.

Ly do lon thr ba khién nhleu ngudi khong thanh cong vé tai chanh 13 quan niém vé sw khan hiém.
Nhiéu nguoi tin rang chung ta song trong mot thé gidi ma cai gi cling gioi han; thue ra la con biét bao
nhiéu dat trong, biét bao nhiéu dau lira, biét bao cin nha chat luong, biét bao co hoi, biét bao thoi
gian. V&1 ndo trang tin ¢ su khan hiém, thi néu ban mudn théng, mot ai khac phai thua. P6 1a tro choi
c6 tong sb zero.

Thue € cho théy quan niém khan hiém cua cai 1a mot quan niém ngan can viéc lam ra cua cai.
Mot nguoi ban than cua t61, nha kinh té hoc Paul Pilzer, dua ra mot Iy thuyét kinh té rat noi tiéng goi la
1y thuyét hoa kim. Theo anh, cua cai thue sy 1a do kha nang ap dung ly thuyet "hoa kinh kinh té", d6 1a
kha nang tdn dung mot diéu gi rdt it gid tri va bién doi thanh mot diéu gi ¢é gid tri to I6n hon
nhiéu. Thoi trung c0, nhirng nguo1 thye hanh thuat hoa kim da cd gang hoa chi thanh vang. Ho da that
bai. Nhung nho ¢ ging nay ctia ho, ho d3 dit nén méng cho khoa héa hoc ngay nay. Nhiing nguoi giau
¢ ngay nay thuc sy la nhirg nguoi hoa kim hién dai. Ho dé hoc cach bién doi nhirng gi tAm thudng
thanh nhing gi qui gia va da dat dugc nhing phan thuéng kinh t& nhd sy bién d6i ndy. Moi ciia cdi
déu bat dau tir khoi oc!

Thuat hoa kim hién dai d 12 ngudn gdc cua nhitng thanh cong kinh té cho nhirng nguoi giau nht
thé gidi hién nay, nhu Bill Gates, Ross Pero, Sam Walton hay Steven Jobs. Tat ca nhirng nguoi nay
déu da tim cach dé loi dung nhitng vt co gia tri tiém an- ¥ twdng, thong tin, hé thdng -va to chirc
chung sao cho nhiéu nguoi hon co thé sir dung chiing. Va khi ho ting thém gia tri nay, ho bat dau tao
dung nhitng vuong quoc kinh t khong 16.

Ching ta lugc qua 5 bai hoc co ban dé tao dung cua cai 1au dai. Sau d6 chung ta s& hanh dong
ngay dé bat dau kiém soat s6 ménh tai chanh ctia minh.

1. CHIA KHOA THU NHAT LA KHA NANG LUON KIEM PUQC THU NHAP NHIEU
HON TRUOC, KHA NANG TAO RA CUA CAL

T6i xin dat cho ban mot cau hoi don gian. Ban c6 thé kiém dugc gip doi s6 tién ban dang l{iém
duoc bay gid voi cung mot lugng thoi gian khong? Ban co thé kiém duoc gap ba khong? Gap 10? gap
mot tram? Dut khoat 1a duge- néu ban biét cach dé 1am cho minh c6 gia tri hon 100 1an cho cong ty
cua ban hay cho ngudi than cua ban.

Bi quyét ciia sw giau sang 1d tang thém gid tri ciia minh. Néu ban c6 nhiéu tai hon, nhiéu ning
khiéu hon, nhi€éu thong minh hon, nhi€u kién thirc hon, kha niang 1am nhitng cai ma it nguoi biét lam,
ban c6 thé kiém dugc nhi€u tién hon 1a ban ngh.



Mot cach quan trong nhat va hiéu qua nhit dé ting thu nhip ctia ban, d6 13 tim ra phwong phdp
dé luén luén tang thém gid tri thwc cho doi séng con nguwoi. Tai sao nhitng nha doanh nghiép thanh
cong 1on trén thé gidi dat duoc nhidu cta cai nhu thé trong xa hoi ching ta? Chinh 14 vi ho ting thém
nhiéu gia tri hon hau hét nhitng ngudi khic quanh ho. C6 hai ich 1gi 16n ma cac nha doanh nghiép nay
tao ra. Thir nhat, ho ting thém gia tri cho khach hang bang cach ting chat luong doi song ciia khach
hang qua viéc str dung san pham ctia ho. Muc dich thuc sy cia mot cong ty khéng phai chi 13 thém loi
nhuan, ma 13 tao ra nhitng san phim va dich vu gitp gia ting chat luong doi song ctia moi khach hang
ma ho phuc vu.

Loi ich thir hai ma nhitng nha doanh nghiép mang lai 13, trong khi tao ra san pham, ho tao ra viéc
lam. Vi ¢6 viéc 1am, cac con cai ctia cong nhin c6 thé dugce di hoc dy du, hoc 1én cao dé trd thanh
nhirng bac si, luat su, gido su, nhirng nha hoat dong xa hoi va tang thém gia tri cho toan xa hoi. Khi
Ross perot duoc hoi vé bi quyét lam giau cua minh, 6ng ndi, "Dleu to1 lam dugc cho dat nudc nay la
tao ra cong dn viéc lam. Toi kha gioi vé viéc nay va Chua biét rang chiing ta can dén ching”. Ta cang
cong hién duoc nhiéu gia tri, ta cang kiém duoc nhiéu tién hon néu ta cha tim lam viée do.

Lan s6ng phan phdi ciia twong lai

Mot trong nhitng cach manh nhat dé ting gia tri trong thap nién 90 trd di 14 hiéu rang trong xd hoi
hém nay, ciia cdi dwoc tao ra nho viéc phdan phéi. Cac san pham va dich vu thay d6i lién tuc, nhung
nhirng ai biét tim ra cach lam ra gia tri to 1on va cung cap cho sd luong 16n khach hang s& phat dat.
Pay da 1a bi quyét thanh cong ctia nguoi gidu nhat nuéc My, Sam Walton. Ong trd nén gidu c6 nho da
sang tao ra mot hé thong phan phdi. Ross Perot ciing da 1am chuyén d6 véi nganh thong tin & EDS. néu
ban biét nghi ra cach sir dung nhirng gi c6 san gia tri 1on va phan phdi cho dan ching, hay phan phdi
v6i gia thap, 1a ban di tim ra mot cach nita dé ting thém gia tri. Tang gia tri khong chi 1a tao ra san
pham, ma 13 tim ra mét cach dé bdo dam nguwoi ta gia tang chdt lwong ciia doi song.

Puong nhién xét ki ra, ban va t6i déu hiéu tai sao ngudi ta khong thanh cong vé tai chanh. Ly do
1a ho c6 nhirng niém tin han hep. Nhung quan trong hon nita, hau hét nguoi ta c6 niém tin ¢6 hitu 1a
mubn dén nhan ma khong phai bo ra cai gi. Vi duy, nhiéu ngudi mudn ting thu nhap mbi ndm mot nhiéu
hon, bat ké 13 ho c6 tang phan dong gop cho cong ty ctia minh hay khong.

Viéc tang thu nhap phai gin lién v6i ting gia tri va ching ta c6 thé d& dang ting gia tri ctia minh
néu chung ta chiu kho hoc hoi va gia tang kha nang cua minh.

Vi cac cong ty ciing thé. Paul Pilzer noi, lao déng la von. Néu mot ngudi c¢é thu nhap hang nim
1a 50 ngan dola va co thé tao ra 500 ngan dola gia tri, thi tai sao khong nhin ngudi nay va dau tu dé
gia ting tai ndng, hiéu biét, thai d6 va trinh do ctia ho, dé ho c6 thé ting thém 1 triéu dola khong phai
12 mot tai san qui bau 1am sao? Khong c6 su dau tur ndo t6t hon 1a su dau tu ciia cong ty cho viée dao
tao va phat trién nhin vién cua chinh cong ty.

"Ciia cdi la san pham ciakhad nang tw duy ciia con nguoi”
-ANY RAND

2.CHIA KHOA THU HAI LA DUY TRi CUA CAI



Sau khi ban d3 c6 mdt chién lugc hiéu qua dé tich lily tién cta, dé kiém duoc mot lugng tién 16n,
ban s€ duy tri no thé niao? trai voi suy nghi cua nhiéu nguoi, ban khong thé khong duy tri cua cai bang
cach chi viéc tlep tuc kiém tlen Chung ta tirng nghe noi vé nhitng nguoi noi tleng da tich iy dugc mot
tai san khong 16 dé roi bi mat trang tay trong choc lat, vi du nhing ngdi sao dién kinh nho tai ning da
tao duoc mot tai san 1on nhung di tao ra mot nép song lam tiéu tan tai san ay khi thu nhap cua ho thay
dql. Khi thu nhap sa sat, ho thudng c6 nhitng doi héi to 16n ma ho khong dap tng ndi, thé 1 ho mat
trang tay.

Chi c6 mot cach dé duy tri tai san ctia minh, mot cach don gian thoi: tieu it hon sé tién ban kiém
dwrgc va dem phan thang dw vao ddau tie. RS rang nguyén tic ndy khong hip dan may, nhung no la cach
duy nhat dé bao dam (duy tri lau dai ta1 san cua ban. Tuy nhién, diéu ching ta luén lay lam la 1a nguoi
ta du kiém duoc nhiéu tién bao nhiéu di nira, ho hinh nhu luén tim cach dé tiéu sb tién d6. Ngay ca
nhirng ngudi thudc loai kiém ra tién nhiéu nhat ciing thuong roi vao canh "pha san". Tai sao? Vi ho
lam moi quyét dinh kinh té ctia minh dya trén tiéu chuan ngdn han chit khong dai han. Ho khéng cé
mot ké hoach chi tiéu ré rét, cang khong co mot ké hoach dau tw. Ho di vao con duong tudc déc.

Céch duy nhit dé tao dung cua cai la rut ra mot ty 1¢é phdn tram sé thu nhdp cua minh va dem
dau tw triwde cho moi nam. That ra nhiéu ngudi biét diéu ndy, nhung it nguoi ap dung va vi thé co it
ngudi trd nén gidu. Phuong phap tot nhat dé bao vé ban duy tri duoc clia cai cia minh 14 danh riéng
10% s6 tién minh kiém duoc dé dau tu ngay ca trudce khi ban nhan duoc s6 tién dy. Dé duy tri cua cai,
ban phai kiém soat viéc chi tiéu ctia minh. Nhung dirng khai trzen mot ngan sach; hdy khai trién mot
ké hoach chi tiéu. Hiy to ra théng minh: chi tiéu it hon 13 s6 tién ban kiém duoc va ban s& duy tri
duoc cua cai cia minh.

3. CHIA KHOA THU BA LA TANG THEM CUA CAI

Lam thé nio? Ban hiy thém mot yéu t§ don so nhung hiéu quéa nira vao phuong trinh ma t6i vira
cat nghia: Ban phdai chi tiéu it hon ban kiém dwoc, dau tw so thang dw va tai dau tw so tién loi phat
sinh.

Nhiéu ngudi nghe noi Ve sO gia tang luy tlen ctia tién 101, nhung rat it ngudi hiéu né. Tién 101 phat
sinh gitip ban st dung s6 tién d6 dé sinh 10i tiép theo thay cho ban. Nhirng nguo1 thanh cong v tai
chanh la nhirmg ngudi danh ra mot ty 18 phan trim s tién cua ho, dau tu nd va tiép tuc tai dau tu sb
tién 101 cho t6i khi nd tao ra mot ngudn thu nhap kha 1on dé cung cip nhirng nhu cau ctia ho ma ho
khong lam lai.

Nhung phai dau tu thé ndo va vao cai gi? Khong co cau tra 101 don so cho cau hoi nay. Trudc
tién ban phai quyét dinh muyc tiéu tai chanh ctia ban 14 gi. Ban mudn dat téi diéu gi va trong thoi gian
nao? Bau la nhirng rui ro c6 thé chép nhan, sy rui ro khong gay nhiéu rac rdi cho ban? Néu khong hiéu
1d ban mudn gl, can gi va nhitng mdi quan tdm cuia ban vé nhirng diéu c6 thé xay ra, thi ban s€ khong ro
duoc phai dau tu vao cai gi. Piéu quan trong nhét trong doi séng tai chanh cua ban 1a quyét dinh hiéu
r6 nhung loat dau tu khac nhau va nhiing rti ro cting nhu loi tirc co thé ¢ ctia nhitng loai dau tu do.
Céc nha tu van kinh té s& giup ban hiéu 16 nhitng loai dau tu khac nhau cung vo1 nhing 1o1 tirc va rui
ro ¢6 thé co. Ban cling co thé doc cac sach cua cac tac gia chuyén mon vé van dé nay. Nhung diéu
quan trong 14 ban hiéu rd va quyét dinh chiu trdch nhiém vé nhitng ké hoach tai chanh cia chinh
minh.



4. CHIA KHOA THU TU LA BAO VE CUA CAI CUA BAN

Nhiéu ngudi khi d3 c6 nhiéu cuia cai lai vAn cam thay bat on dinh nhu trudc va tham chi hon
trude khi ho co cua cai. Ngudi ta thudng cam thy it an toan hon khi ho nghi ho s& c6 nhiéu cta cai
hon dé mat. Tai sao? Vi ho biét 1a bat ctr lac ndo cling co thé co nguo1 kién tung ho mot cach vo co
hay v6 1y va hau qua 1 ban bi mét ciia cai.

Vi du, mot chuyén xay ra da dugc bao the Wall Street Journal thuat lai. Mot nguoi dan ong 1ai xe
trong lGc say rugu, di cam vao khau stng dé ¢ ghé bén canh va v6 ¥ khau stng bi cudp co da giét
chét 6ng ta. Vo ong, thay vi nhin nhan 16i cua chong minh 12 ¢ trong tinh trang say ruou, da kién hing
ché tao khau sting 13 khong c6 bd phan an toan cho ngudi say ruou, ba doi hing boi thuong 4 triéu
d6la va ba da thang kién!

Mot su ngd nhan pho bién 12 muén bao v¢ tai san, nguoi ta phai kin dao va déi tra. Thyc ra thanh
that van 1a chinh sach t6t nhat. Ban khong can che giu tai san, ma chi can bao vé nd. Néu hom nay ban
chua thiy nhu cau ndy bao nhiéu, thi mot ngay kia ban s& thay khi ban di tich lily dugc nhiéu cia cai.

5. CHIA KHOA THU NAM LA HUONG CUA CAI MiNH LAM RA

Nhiéu ngudi c6 that nhidu cua cai nhung van khong cam thay hanh phtic; ho cam thiy trong rong.
Ly do 14 ho chua hiéu duoc ring tién bac khéng phdi la muc dich ma chi la phwong tién. Ban va toi
phai bao dam minh tim ra cach dé chia sé v6i ngudi khac nhing lgi ich ma tién cua mang lai cho
chung ta, bang khong, tién bac chang c6 gia tri gi. Khi ban kham phé ra cach dé cbng hién can xing
v61 thu nhap cua ban, ban s€ cadm nhan dugc nhirng niém vui to 16n cta cude doi.

Ban hiy nhd t6i strc manh va gia tri cta viéc bd thi. Toi c6 thé ké cho ban vé budc ngoit trong
quan ni¢m tai chanh cua t6i vao ngay t61 cho mot nguoi hon 20 déla trong luc toi that sy khong co du
20 dola dé cho. Hom ay, toi thay thoai mai v6 cung va nguyén chi nhirng cam giac ay da giap t61 1am
viéc t6t hon va kiém dugc nhiéu tién hon. Nhiéu ngudi s& noi, "Poi bao gid c6 tién t6i s& bo thi".
Nhung ban thtr nghi coi, cho mud1 xu khi ban ¢6 1 dola thi khé hon, hay cho 100 ngan dola khi ban co
1 triéu thi khé hon? CAu tra 101 di ro rang, phai khong ban? Téi khong ngu ¥ ban phai danh 10 % dé
cho nguoi khac, nhung ban can c6 quyét tim luon ludn danh ra mot phan ty 1¢ s6 tién ban kiém duogc
va cho di mot ph?m ban kiém duoc, nd s& tao ra cho dau oc cua ban y tuong la ban luon luén co6 du
roi. Ban s& khong cam thdy tang thiéu va cach tin tudng niy s& thay doi doi ban.

To61 xin két thuc chuong nay bang cau n61 don gian véi ban: thay doi cac 101 tin tudng cua ban va

1am cht tai chanh ctia ban ¢6 thé 1a mot kinh nghiém lam hai 10ng ban trong viéc phét trién con ngudi
minh. Ban hay quyét tam budc vao con duong nay ngay bay gio.

Chwong 23: SONG TRUNG THUC: QUI LUAT CU XU CUA
BAN

Ngay nam



* Muc ti€éu cua ban:

Ta c6 thé cé nhitng gid tri I6n, nhitng qui ludt 16n dé bénh viee nhitng gid tri dy, biét dat diing
nhitng cau hoi cho minh, nhung lai khong song nhitng gid tri ciia minh trong thiee té khong? Néu
ban thanh that voi chinh minh, ban biét cdu trd 1oi la ¢é. Moi nguoi chung ta lic nay hay lic khdc
van dé cho cdc hoan canh chi phéi minh, thay vi ching ta phai kiém sodt cdc trang thai va quyét
dinh cua minh vé ¥ nghia ciia cdc hoan canh. Chung ta can c6 mot cach ré nét dé dam bao minh
trung thyc Song cdc gia tri minh dd chon va cdn co cach dé danh gia xem chung ta co thuc sw dat
nhitng gid tri d6 trong cudc song hang ngay khéng.

Ngudi thanh nién 4y di thanh dat mot cach xuét sac khi méi 27 tudi doi. Anh rat thong minh, doc
nhiéu va cam thay minh c6 thé lay chuyén duoc thé gidi. Nhung mét hdm anh nhén ra diéu nay: anh
khong duoc hanh phiic bao nhiéu! Nhiéu nguoi ghét anh ta vi vé kénh kiéu va hdng hach cta anh ta.
Anh cam thiy minh khong con 1am chi ctia doi minh, cang khong 1am chi duoc sb phan ctia minh.

Anh quyét dinh s& 1am cht doi minh bang cach dé ra nhitng chuan muc cao hon cho minh, khai
trién mot chién lugc dé dat nhitng chuin muc d6 va tao ra mot hé théng dé do luong nhirng két qua anh
dat dugc mdi ngay. Anh bat dau chon ra 12 "durc tinh" - 12 trang thai ma anh muén cam nghiém hang
ngay - dé 1am cho doi séng minh di ding hudng minh mudn. Rdi anh 1ay cudn nhat ky viét ra 12 trang
thai d6, bén canh danh sach d6 anh v& nhitng 6 vudng danh cho moi ngay trong thing. "Mdi lan t6i vi
pham mot dirc tinh nao, to1 s€ t6 mot chdm den vao 6 vuong bén canh durc tinh d6. Muc ti€u t61 nhiam
to1 la s€ khong c6 mot chdm den ndo trén danh sach. Lic d6 toi s& biét 1a minh thuc su séng vO1 cac
dtrc tinh y."

Anh rét ty hao vé y tudng nay va anh da dem ra khoe vd1 mot anh ban. Ban anh néi, "Tuyét voi!
Chi c6 di€u t61 nghi anh nén thém duc tinh khiém ton vao danh sach cac duc tinh cta anh". Va
Benjamin Franklin cu61 0 1€n ro1 thém dire tinh thir 13 vao danh sach cuia minh.

T6i nhé da doc dugc ciu chuyén nay trong cudn tiéu sir Ben Franklin trong luc tdi dang ban biu
v6i cong viée tai mot phong khach san & Milwaukee. Méi trude d0, t6i dd co ¥ tudng vé cac gid tri va
bac thang cua chiing va t61 da 1am ra mot dah sach ma t61 nghi la gia tri 16n cho chinh minh va t61 nghi
t6i s& thoa mén khi song nhfrng gia tri 4y. Nhung khi t6i suy nghi vé danh sach cac duc tinh cua Ben
Franklin, ti tw hoi, "Pugc réi, may da 14y tinh yéu lam mdt gia tri, nhung ngay bay gio may co yéu
thuong khong? Céng hién 1a mot gia tri 1on cua may, nhung ngay liic niy may c6 cong hién khong?" Va
cau tra 101 1a khong.

T61 c6 gia tri 1on, nhung to1 khong do luong xem minh co6 thuce sy song nhitng gia tri ay tng gidy
trng phut khong. t61 biét minh c6 1ong thwong ngudi, nhung khi nhin lai, t6i nhan ra cé nhiéu luc t6i
khong biét thwong ngudi!

T6i ngdi xudng va tu hoi, "T6i sé c¢é trang thdi ndo néu téi théa man nhat? Téi muon cé trang
thdi ndo méi ngay, bdt ké diéu gi xay ra?" Bat ké moi trudng nao, bat ké khé khin nao chung quanh
t01, 161 s€ giir nhitng trang thdi nay it nhat la mét lan méi ngay!" Nhiing trang thai toi quyét tam gitr
la than thién, vui vé, yéu thuong, c61 mo, manh mé, phin khich, say mé va khoi hai. Mot s6 nhirng
trang thai nay co6 trong nhitng gia tri cua t61, mot s6 khong co. Nhung t6i biét rang néu thuc sy sdng
nhitng trang thai nay mdi ngay, toi s& lién tuc séng cac gia tri ciia minh. Va ban c6 thé tudng tuong ra



day 1a mot cong viéc kha hap dan.

T6i da quyét dinh song theo nhirng trang thai do ma to1 goi 1a Qui luat Séng ctia minh. Toi ciing
c6 cam gidc thoa man vi biét rang khi séng nhitng trang thai ndy - song trung thwc véi chinh minh -
to1 thuc hién dung cac gia tri cua minh trong lac do.

"Hay dem ton chi cua ban vao hanh dong".
-RALPH WALDO EMRSON

Co r:?’}t nhiéu Qui Luat Song dé ban noi theo. Ban nghi gi vé qui luat sdng cia Muoi Gidi Ran?
Hay 101 thé ctia Huong Pao Sinh? Hay Ton Chi cua Ho1 Nhirng Nguo1 Lac Quan?

Ban c6 thé soan ra Qui Luat Song ctia riéng minh bang cach dua theo nhitng Qui Ludt dd c6 san...

Khi Jonh Wooden, huan luyén vién bong 16 ndi tiéng ctia UCLA, t6t nghiép tiéu hoc nam 12 tudi,
cha ctia cdu cho cdu mdt ton chi bay diém. Jonh néi rang ton chi nay da gay mot trong nhirng anh hudng
lon nhat cho ca cudc doi va sy nghiép cua 6ng. Ton chi ndy 6ng van ndm gitt ting ngdy trong cudc
song;

TON CHI BAY PIEM CUA JONH WOODEN: "THE HIEN BAN THAN CACH TOT
NHAT"

1. Hay trung thuc voi chinh minh.

2. Hay bién méi ngay thanh kiét tdc cia minh.

3. Hay giup do nguoi khac.

4. hdy say mé doc sdch tot.

5. Hay lam cho tinh ban tro thanh mot nghé thudt.

6. Hay dw phong cho nhu’ng ngay kho khan.

7. hdy cau xin on soi dan va ta on vi nhitng phwée lanh con nhdn dwoc moi ngay.

TON CHI CUA HOI NHUNG NGUOI LAC QUAN
To1 xin htra...

* Song manh mé dé khéng mét diéu gi c6 thé lam xdo déng binh an ciia tdm hon.

* NGi vé sirc khoé, hanh phiic, sung tiic véi moi ngudi téi gap.

* Lam cho moi ban bé toi cam thdy ho co nhitng gia tri.

* Nhin khia canh tot dep cua sy vat va lam cho niém lac quan cua toi thanh hién thyc.

* Chi nghi dén diéu tot nhat, hanh ddng cho diéu tot nhdt va mong doi diéu tot nhat.

* Vui vi sy thanh cong cua nguoi khac nhw cua chinh minh.

* Quén di nhitng 16i lam ciia qud khir va chii tam t&i nhitng thanh qud ciia twong lai.

* Gitr dang vé tiwoi cuoi va biét mim cueoi khi gdp bat cit ai.

* Danh thdt nhiéu thoi gio dé tu dwéng ban than, nhw thé ban sé khéng con thoi gio dé phé
binh nguoi khdc. * Hét sicc do lwong dé khong dy nady, hét sirc thanh cao dé khéng gidn div, hét sic
manh mé dé khéng so hdi va hét sirc vui vé dé khéng cam thdy boi roi.



Chwong 24: LAM CHU THOI GIO VA POI SONG CUA BAN

Ngay Sau
* Muc tiéu caa ban:

Hoc cdch dimg thoi gio cho ich loi thay vi dé cho thoi gio diéu khién mirc d6 théa man va
cang thang cua ban.

Néu c6 khi nao ban cam thiy cing thang al ma lai khong? - 1y do rat c6 thé 1a chi vi ban cam
thay khong c6 du thot gio dé 1am nhitng diéu ban mubn & mirc chit lvgng ban doi héi noi minh. Vi du
ban c6 thé cam thay su that vong ndy vi ban chi tap trung vao nhirng doi hoi cua lic do: nhing yéu cau
hién tai, nhing thach thirc hién tai, nhing bién cb hién tai. Trong tinh trang cang thang vi qua tai nay,
hiéu ning cta ban bi giam sut rat nhanh. Giai phap cho van dé nay don gian thdi: kiém sodt khung
thoi gian bgn dang tap trung vao. Neu luc hién tai ban dang cang thang, ban hay tap trung vao tuong
lai va vao viéc hoan thanh hay giai quyét thanh cong nhiém vu trudc mit ban. Tiéu diém tap trung moi
ndy sé 1ap trc thay doi tAm trang cta ban va cho ban nhitng ngudn luc can thiét dé ban giai quyét
nhirng khé khan cta hién tai.

Tinh trang cing thang thuong 14 cam gidc bi "bé tic" trong mdt khung thoi gian nhat dinh nao do.
Vi du nhu trudng hop mot ngudi ludn ludn nghi dén twong lai ctia minh theo nhitng cach bi quan. Ban
c6 thé gitp ngudi ndy hudng tidu diém tap trung cua ho sang nhing gi ho ¢6 thé kiém soat trong hién
tai. Hodc c6 nhirng nguoi khi phai dam nhan mot thach d6 nao, thu’orng chi tap trung suy nghi v€ nhirng
that bai trong qua khur ctia ho. Vi ho song trong qua khur, nén moi cang thang ctia ho gia ting. Néu biét
chuyen doi sang hién tai, hodc du kién trude tuong lai, ho co thé thay ddi tinh trang cam xuc cua ho
ngay. Vi vay, cdc cam xuc cua ching ta chiu anh huéng manh bo1 khung tho1 gian ma ching ta dang
hoat dong trong hién tai.

Chiing ta thuong hay quén rang thoi gian la mét san phdam cua tri khén, né hoan toan cé tinh
twong doi va kinh nghiém cua chung ta vé thoi gian hdu nhw hoan toan la két qua cua sy tdp trung
tam tri cua chung ta. Vi du, lam sao biét thoi gian la dai hay ngan? N6 hoan toan tury thugc hoan canh,
phai khong? Pung xép hang hon 10 phit c6 thé coi nhu dai dang ding ca thé ky, dang khi ngdi noi
chuyén tim tinh v&i ngudi yéu mot gid sao ma qua mau thé! Mot ngay trong ti dai hon ca ngan nim tu
do & ngoai.

Céc niém tin cta ching ta cling phan 4nh quan niém ctia minh vé thoi gian. Vi mot s6 nguoi, bat
ké trong hoan canh nao, 20 phut dugc coi lau nhu ca doi. Vo1 nhitng nguot khac, mot the ky mé1 duoc
goi 1a tho1 gian dai. Chinh vi thé nhiing loai nguo1 nay di dirng khac nhau, no61 nang khac nhau, nhin
cac myc ti€u khac nhau va néu ho phai dung chung mot khung thd1 gian nhu nhau, ban thtr tudng tuong
ho s& bi cang thang dén thé nao!

Trong bai luyén tap hom nay, ching ta s& tom tat va ap dung ba 101 khuyén" tiét kiém thoi gio".

Budéc thir nhat

KHA NANG PAO NGUQC THOI GIO



Sau khi dd 1am chi duogc kha ning thay d6i khung thoi gian bang cach thay d6i diém tip trung,
ban d4 san sang dé chuyén sang kha ning 16n thtr hai trong viéc 1am chi thoi gio, d6 13 khd nang dao
nguoc thoi gio dé mét phit tuwong nhw mét gio, hay mot gio tuwong nhu mgt phut. Ban c6 nhan ra
rang khi dau 6c ban qua chim ngap trong diéu gi, ban quén mat thoi gian khong? Tai Sao? Vi ban
khong con tap trung vao thoi gian nira. Ban khong dém thoi gian nira. Ban dang tap trung vao mot diéu
gi tha vi va vi thé thoi gian troi qua rat nhanh. Ban hiy nhd minh phai ndm quyén diéu khién. Hay diéu
khién tiéu diém ctia ban va y thirc chon cach do thoi1 gian cua minh. Néu ban thuong xuyén kiém tra
d6ng ho, thoi gian xem nhu bo chdm nhu sén. Pay ciing thé, kinh nghiém thoi gian ctia ban duoc didu
khién bai tiéu diém cha ¥ cua ban. Ban dinh nghia cach dung thdi gian ctia minh thé nio? Ban dang st
dung thoi gio, phung phi thoi gio, hay giét thoi gid? Ngudi ta thuong ndi rang"giét thoi gio khong phai
1a giét ma 1a ty sat".

Budce thir hai
LAM PIEU QUAN TRONG

Mot su phan biét c6 1€ quan trong nhat, do 1a phan biét ro su ccfp bach va su quan trong cua
viéc kiém soat cac quyét dinh cua ban lién quan td1 viéc ban s dung thoi gio va vi thé lién quan t&1
mirc d0 thoa min clia ban. Toi mudn nodi gi? T61 xin hdi ban cau nay: Co khi nao ban lam viée troi
chét, hoan thanh day du nhitng "viéc phai lam" trong danh sach, nhung vao cudi ngay ban van cam thay
khong thoa man khong? Ly do 1a ban di 1am tat ca nhirng gi cip bach va doi hot ban chu y trong luc
d6, nhung ban quén 1am nhitng gi quan trong, nhitng gi s& c6 anh huong 16n vé 1au vé dai. Nguoc lai
ban ¢6 bao gio gip nhitng ngdy ma ban chi 1am xong mot it viéc thoi nhung dén cudi ngdy lai cam thiy
ngay hom dé c6 gia tri khong? D6 1a nhitng ngy ma ban da tip trug vao nhitng diéu quan trong thay vi
vao nhitng gi cip bach doi hoi ban chu ¥.

Su cap bach hinh nhu diéu khién cudc song ching ta. Chudng dién thoai reo trong lic chung ta
dang ban mot viéc quan trong, thé nhung ching ta "phai" nhic dién thoai 1én. L ra ching ta mat dip
may thi sao? Pay 1a mot vi du dién hinh vé viéc bo cai quan trong dé lam cai cap bach. Hodc chung ta
mua mot cudn sach ma ching ta nghi s& c6 anh huong rat 16n cho cudc doi ching ta, nhung ching ta
chan cho chua doc vi con phai danh thoi gio dé doc thu, hay chay ngoai duong, hay xem tin tuc trén
TV. Cach duy nhat dé 1am chu thuc sy thoi gid ciia ban 14 t6 chirc thoi biéu hing ngay cua ban thé nao
dé co thé sir dung phan 16n thoi gio vao viée 1am cac diéu quan trong hon 1a céc viéc cap bach.

Bwéc thir ba
TIET KIEM THOI GIO

Cdch hiéu qua nhat dé tiét kiém thoi gio la hoc héi kinh nghiém ciia nguoi khdc. Ching ta s&
khong bao gio thue s lam chu dugc thoi gio néu chién luoc chi yéu cta ching ta vé hoc héi va diéu
khién thé gidi chi dua trén phuong phap mo mam thir va sai. Hoc kinh nghiém cua nhiing nguoi da
thanh cong s€ co the giup chung ta tiét kiém dugc biét bao ndm troi vat va. Chinh vi thé ma i doc
sach mot cach ngau nghién, thuong xuyen du cac khoa hoc va nghe cac bang tur. To1 ludn ludn coi cac
kinh nghiém nay 1a mot nhu cau, chtr khéng phai nhirng thit phy thudc va ching da cdng hién cho toi
kinh nghiém ctia nhiéu nim cling nhu sy thinh cong tir d6. T6i khuyén ban nén hoc héi kinh nghiém ciia



ngudi khac thudng xuyén toi da va sir dung nhirng gi ban da hoc.

"Chung ta luon co du thoi gioy
Chi can chung ta sur dung thoi gio cho dung".
-JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

Chwong 25: NGHI NGOI VA GIAI TRi: NGAY CA THUQNG PE
CUNG NGHI MOT NGAY!

Ngay bay
* Muc ti€éu cua ban:
Dat mirc quan binh.

Ban dé lam viéc vat va va ban da hoat dong hét sirc. Hiy danh mot ngay dé giai tri! Hay thoai
mai, hay s6i ndi, hay lam diéu gi gitp ban ra khoi chinh minh. Piéu gi c6 thé tao su phin khich nhét
cho ban?

"Thanh nhan quan ti la nguoi khong danh mat tdm hon tré tho ciia minh”.
-MANH TU

PHAN BON: BAI HOC VE VAN MENH

Chuong 26: THACH PO TQT DPINH: SUC LU'C CON NGUOI
CO THE PI PEN PAU

"Mot tia lwa nho lam bung lén mot ngon lira ghé gom".
-DANTE

Qua nhiéu nguoi cam thiy minh bat luc va vo nghia trudc cic van dé xa hdi va cac bién cd xay ra trén
thé gi61, vi ho nghi réng cho du ho ¢4 1am moi diéu chinh dang trong cudc séng ca nhan cua ho, thi su
an toan cua ho van 1¢ thudc hanh dong cia nhitng ngudi khac. Ho cam théy so hai trudce su tran lan cua
nhirng bang nhoém hiéu chién va toi pham bao luc, hoang mang vi su bat luc hoan toan cua chinh
quyén, dau budn vi nan vo gia cu va mu chit va lo ldng vi tinh trang ndng 18n ctia trai dat cling nhu vi
nguy co nhiéu loai bi tuyét chung trén hanh tinh ching ta. D6 1a nhiing con nguo1 mang tam trang bi
quan. "Cho du t6i c6 song doi song cd nhdn va gia dinh ciia t6i tir té, thi ciing cé ich gi? Chi can
mot ké nam quyen dién r6 dn mot chiéc nit théi thi ca thé gioi nay se by tieu tan!".

Loai hé thong niém tin ndy tao nén cam giac bat luc khong thé kiém soat va tao thay doi ¢ bat ky mirc
d6 dang ké nao va tat nhién dan t6i tinh trang v6 vong tiéu biéu qua cau néi, "Vdy thi cé gang ma lam



gi?"

Khong c6 gi lam qué quat kha nang hanh dong cuia con nguo1 hon tinh trang vo vong nay. b6 la tro
ngai hang dau ngin can chiing ta thay d6i doi song hay c6 hanh dong dé gitp ngudi khac thay doi doi
song Tir dau sach dén gio, chung ta da khong ngumng khang dinh thong di¢p nay: Chung ta ngay luc
nay co sirc manh dé diéu khién cach suy nghi, cach cam nhdn va viéc lam cia ching ta. Chinh
nhirng quyet dinh va hanh dong hang ngay cua tirng nguoi ching ta s€ thuc sy tao nén nhirng thay doi,
néu moi ca nhan ching ta lanh lay trach nhiém ctia minh. D& c6 thé tao nén nhirng thay d6i toan dién va
sau rong trong doi song ca nhan chung ta cling nhu trong van ménh chung cua thé gidi, ching ta can
quyét tim khong ngirng cai thién cudc sdng cta cd nhin ciing nhu ctia thé gioi.

Gidi phdp cao nhit

Theo ban nghi, trén binh dién qubc gia va the giol, daula yéu to chung trong tit ca cac van dé ma
chiing ta phai d6i dién hom nay? Tir con sé mdi ngay mot tang nhanh nhirng nguo1 khong c6 nha ¢ cho
t61 ti 1¢ t6i pham 1én cao, nhitng thAm thing ngn sach trAm trong va tinh trang suy thoai ctia hé sinh
thai, cau tra 101 1a chinh thai do cua con nguoi la nguyén nhan khoi ddy moi van dé va tirng van de.
Vi thé, gidi phdp cho méi van dé la phdi thay doi théi do ciia ching ta. Diéunay doi hoi ching ta
thay d6i cach danh gia hay 1am cac quyét dinh ctia minh.

Mot vi du ¢ murc dd toan cﬁu vé nhirng hé qua dai han cta cac quyét dinh, d6 14 nan doi va thiéu
lrong thye hién dang cudp mat sinh mang hang triéu con nguoi trén khap thé gioi. T6 chuc Y Té Thé
Gi61 da chirmg minh rang trai dat c6 kha ning nudi sdng moi ngudi, thé nhung moi ngay van c6 40,000
tré em chét doi. Tai sao? R3 rang ching ta c6 dii tai nguyén, nhung c6 mot didu gi d6 bi sai khing
khiép, khong chi qua cach thirc phan phdi luong thuc ciia chiing ta, ma con qua cach thirc chang ta sir
dung céac tai nguyén ctia minh.

Chiing ta rat ra dugc két luan nao vé diéu nay? Diéu dang mirng 1a mot khi ching ta nhan ra duoc coi
ré ctia moi van dé 1a & thai d6 cua con nguoi va ¢ nhirng quyét dinh ctia con ngudi, thi ching ta biét
rang chinh ching ta 14 nguoi c6 thé thay d6i hién trang d6. Ching ta biét rang, dzeu duy nhat chiing ta
tuyét doi lam chii dwoe, do la thé gidi ndi tam cua minh- chinh ching ta quyét dinh y nghia cho si
vdt. Bang hanh déng ciia minh, ching ta truyén dat nhitng gid tri va niém tin sdu xa nhdt ciia minh
va qua anh huong rong khip ctia cac phuong tién dai chiing, ngay ca nhitng hianh dong don so nhit cta
ching ta cling c6 sttc anh hudng va lay chuyén moi ngudi ciia moi quic gia.

Ban ¢6 thé hoi, "Mot ngudi c6 the 1am gi dé thye sy bién doi the gioi?" Hau nhu moi sy! Chi duy mot
diéu co thé han ché anh huong cua ban ma thoi, do 1a tri twong trong va quyét tim ctia ban. Lich sir thé
gidi 12 mot bang chirng v€ nhirng gi da xay ra do hanh dong cua mot s6 nho nhirng ngudi binh thuong
nhung c6 nhitng quyét tim cao do bién doi the gio1. Do 1a nhing ca nhan da lam nhirng chuyén nho be
nhung lam mot cach phi thuong. Ho da quyet dinh ring cdn phai thay dbi diéu gi do, rang chinh ho
phai 13 ngudi 1am chuyén nay va ho c6 thé 1am duoc. Thé 1a ho tap trung hét strc luc thyuc hién va kién
tri cho t&i khi ho timra cach dé cong viée ctia ho hoan thanh. Nhitng con ngudi ndy ching ta goi 1a
nhitng anh hung.

Moi ngudi chiing ta bam sinh d3 c6 kha ning dé trd thanh anh hung, dé 1am nhitng hanh vi tdo bao,



diing cam va nhitng ctr chi cao thuong hau lam cho cudc song t6t dep hon cho ngudi khac, cho du
trudc mat nd doi hoi su hi sinh dau kho cta ban than minh. Kha ning lam nhitng hanh vi dung dan, dam
c6 mot 1ap trudng va dam thay d6i hién dang c6 san noi ban. Cau hoi dit ra 1a: Khi thoi co dén, lidu
ban co nho minh la mot anh hung va dap wrng mot cach vo vi loi dé nang do nhirng ai can dén ban
khong?

Nhiéu nguoi ngudng mo me Téresa va tudng rang ba sinh ra di 1a anh hing r6i. Ho cho rang ba la mot
nguo1 dan ba tam linh siéu viét va la con ngud1 ban chit phi thuong trong cac quyét tim va sur cong
hién vi tha cho ngudi nghéo. Rd rang ba 1a ngudi phy nit c6 10ng diing cam va cam thong sdu sac,
nhung me Teresa ciing c6 nhitng lac nguy kich dé xac dinh vai tro ctia ba nhu mot trong nhitng vi nhan
c6 nhitng cong hién to tat nhat trong thoi dai chung ta. Me Téresa da khong bat dau cudc doi cua minh
V01 cong vige curu giup nguoi ngheo. Thuc vay, ba da tréi qua suot 20 nim day do cac tre em cua
nhitng gia dinh giau c6 nhat & Calcutta, An Po. Hang ngay ba van di qua nhitng khu 6 chudt chung
quanh ving dan cu kha gia ctia thanh phd ma ba 1am viée, nhung ba khong bao gio nghi dén chuyén
vuot ra khoi tAm anh hudng nhé bé hién c6 cta minh.

Mot dém, khi ba dang di trén phd, ba nghe tiéng kéu ciru ciia mot phy nir. Chinh gidy phit nguoi phu
nit nay hap hoi trong canh tay ba 1a luc da mai mai thay doi cudc doi cua Me Téresa.

Nhan théy tinh trang nguy kich ctia nguo1 dan ba kéu ctru, Me dua voi chi ta dén bénh vién. Nhan vién
bénh vién bao me ngé)i doi. Me biét réng nguo1 phu nit ndy sé€ chét néu khong duoc cép cuu, nén Me
phai dua chi ta dén mot bénh vién khac. O day ciing thé, ngudi ta bao Me doi; dang cip xa hoi thip
ctia nguoi phu nit da khién ngudi ta coi chi khong quan trong bang nhitng bénh nhin khac. Cudi cing,
me Téresa thit vong dura chi vé nha minh. Ngay dém hom d6, chi da chét an binh trong vong tay yéu
thuong ciia Me Téresa.

"Thoi diém quyét dinh" cudc doi Me Téresa da diém: do6 1a giy phat me quyét dinh véi minh rang,
trong kha néng ciia me sé khéng con dé canh nay dién ra cho mét ngwoi ndo khdc niva. Tt gidy
phat do tro di, me da quyét dinh hién tron doi minh dé xoa dju ndi khd dau quanh me va du ho séng
hay chét, ho s& séng hay chét xung voi pham gid con nguwoi. Me s& dich than 1am moi diéu co thé dé
cho nhirng ngud1 nay dugc d6i xtr tr t& hon trude kia, voi tinh thuong va sy kinh trong ma moi nguoi
déu c6 quyén dugce huong.

Thach do cua canh vo gia cw

Chung ta y thuc ré‘mg noi mdi con ngudi ching ta déu ¢ san tia lira cua duc tinh anh hung dang doi
duoc quat 1én dé bing chay, vy chung ta phai lam cach nao dé d6i pho véi mot van dé xa hoi khong
16 nhu canh vo gia cu dang dién ra trén khap thé gi¢i? Chia khoa thir nhat de thay c'101 tinh trang nay l1a
chinh chiing ta phdi vwon t&i mét tiéu chudn cao hon. Chung ta phai quyét dinh rang minh khong thé
chp nhan dé cho c6 qua nhiéu ngudi, dan 6ng cling nhu dan ba, tré con cling nhur ngudi gia, bi virt ra
ngoai dudng phd nhu nhitng cin ba cua xa hoi.

M 12 mot qubc gia thudc hang giau nhat thé gidi, thé ma ty 1é dan sb vo gia cu khong phai 14 nho. Cac
cudc diéu tra dan so khong thé cho con s6 chinh xdc ¢6 bao nhi€u ngudi vo gia cu, vi thuc ra, ban chat
cua canh vo gia cu l1a nhitng con nguo1 lién hé khong ¢d6 mot dia chi. Nguoi ta udc tinh rang & My co



itla 3 tri¢u nguoi vo gia cu, hay khoang 1% nguoi khong c6 nha ctra phai song ngoai dudng hay trong
nhirng tap 1&u lup sup.

Chia khoa thtr hai dé d6i pho véi Van dé nay 1a thay doi nhitng niém tin cia ching ta. Ching ta phai
bo thai d6 tin rang day 1a nhirng van dé ric réi mudn thué ma cac c nhan du co muon cling chang the
1am gi duoc. Thai d6 luc bat tong tim ndy phai duoc pha vo bang cach chap nhan niém tin rang moi
c4 nhan chiing ta co thé tao sy thay doi va trong thyuc té, moi phong trao d6i mdi 16n déu dugc thuce
hién boi nhitng c4 nhan c6 ¥ chi dan than.

Mot niém tin nita ching ta phai thay d6i, d6 1a niém tin rang s& di nhitng ngudi vo gia cu séng trong
hoan canh nhu thé 1a vi tat ca ho bi "ro1 laon tam than". Cac so li¢u thong ké cho thay chi ¢6 khoang tir
16 t61 22 phan tram nguoi vo gia cu 1a mac mdt hinh thirc tam bénh nao do.

Vay thi dau la nguyén nhan chinh cta canh v6 gia cu? Ngoai nguyén do tam than néi trén, cac 1y do
thuong dugc ké gdm viéc gid nha ¢ ting trong khi thu nhap giam, ching nghién rugu hay ma tuy va doi
song gia dinh tan vo. Tt ca nhitng 1y do néu trén déu chinh dang. Nhung dang sau tat ca nhirng 1y do
d6 1a cac hé niém tin. Du sao, ciing c6 vo sd ngudi di trdi qua nhitng su tan pha cta rugu va ma tay,
d3 mat hét nha cira hay khong lam ra du tién dé tra tién thué nha va khong bao gio dugce hudong mot doi
song gia dinh 6n dinh- thé nhung ho khong bao gid tré thanh vo gia cu.

Su khac biét & chd nao? Tat cd déu la & nhitng niém tin, nhitng gid tri co ban va ¢ tinh cdch cia
méi nguwoi. Nhiéu ngudi sdng ngoai duong phd cé thé tu coi minh 13 "vo gia cu", nhung nhitng ngudi
khac lai thiy minh chi "tam thoi khong c6 nha cira". Vi thé ho ¢6 tim giai phap va s& tim ra duoc 16i
thoat dé tré vé véi nép sdng truyén thong.

Pé tao ra sy bién d6i 1au dai cho c4 nhan ngudi vo gia cu, can phai c6 sy thay doi tinh cach cuia ngudi
d6. Pay 1a con duong duy nhat dé tao su thay doi 1au bén noi thai do cta ho.

Thdch do ciia t¢é nan bing nhém bao luc

Tuy rang tinh trang pham phap ¢ nguoi 1on la mot van dé burc bach, nhung chung ta cling can d6i dién
van dé t6i pham ctia thanh thiéu nién. Chiing ta nghi thé nio vé nhing vu glet ngudi vo 1y dién ra hing
ngay trong cac thanh phd do nhitng bang nhom thanh thiéu nién? Tinh chat dit ton li lom cua hai bing
nhom c6 nguon goc tir Los Angeles r6i lan tran khap nudc My - bang Crisps va bang Bloods - da
cudp di biét bao sinh mang nguot trong thanh phd khién hau hét ching ta phai rung ron va hét hoang
khong biét phai d6i dién vdi van dé nay ra sao. tuy nhién, toi nghi mdt trong cac viéc dau tién ching ta
phai lam la tac dong dé cho nhitng bang nhom nay suy nghi lai vé nhiing nguyén tac hanh dong cua ho.
Can nhé rang, moi hanh dong cuia ching ta déu bat nguon tir nhitng niém tin cbt yéu vé nhirng gi ching
ta phai lam va khong dugc lam.

Méi day t6i duoc doc mot doan trich cia mdt cudn sach viét vé doi séng hang ngiy ciia nh84ng bing
t6i pham. Pay 1a mot doan vé mdt 16p hoc cai tao. Khi nhitng hoc vién (thinh vién cua biang tdi pham)
duoc hoi tai sao ching c6 thé giét mot nguoi, chung doc ra vanh vach mot trang 37 1y do, trong do c6
nhirng 1y do sau day lam t61 giat minh: Néu c6 ai nhin toi ra ve gion choi, néu co ai hoi t6i o dau,
xin téi mot dong, néu cé ai di ding buon cuedi, néu cé ai dung vao miéng banh téi dang cam, néu



cé ai cat téc toi xau.

Véi nhitng nguyén tic sai lac nhu thé - nhitng nguyén tic ma hau nhu khong mot ai khac trong xa hoi
chdp nhan- khong la gi nhitng thanh thiéu nién nay 1a nhitng con ngudi nhe da. Ho ¢6 nhiéu 1y do dé
giét ngudi hon bat ky ai khac va vi thé ho hanh dong theo cac nguyén tic cua ho. Tuy nhién, diéu 1am
toi phan khai, d6 14 nhan vién quan gido da hiéu rd strc manh ctia nhitng cau hoi dé lam suy yéu ca
nhirng niém tin manh mé nhat. Ong hoi, "Trong s nhitng Iy do nay, ban mudn chét vi 1y do nao?" No6i
cach khac, néu ban biét réng vi giét mot nguoi do vy hot toc x4u ma ban cling chét, 1iéu ban ¢ van
giét nguoi d6 khong?

Dung cau hoi nay, 6ng da lam cho ho danh gia lai nhirng nguyén tac ctia ho va nghlen ngam lai tAm
quan trong cua chuyén ma trudc do ho coi la dang dé giét nguoi. Khi 6ng da xong tién trinh néu nhitng
cau hoi ndy, nhitng pham nhan tré da thay d6i han nhitng nguyén tic co ban cta ho.

Qua phuong phap hoi va tra 101 cau hoi, "Lop hoc" nay da thuyét phuc dwgc rat nhiéu tré pham phap
dé ho thay doi 101 song. N6 1am suy yéu nhitng mem tin tai hai trudc kia ctia ho cho to1 khi ho khong
con chac chin vé ching nita. Chung ta nén nhé rang, moi thdi do cé thé dwoc thay déi nho thay doi
cdc niém tin, gid tri, nguyén tdc va tinh cdch.

Théch do doi véi méi truwong ciia chiing ta

Van dé mdi trudng ngay nay da tré thanh moi quan tAm ctia moi qudc gia va cua chung nhan loai. Sau
bon ndm lién tiép c6 thoi tiét nong nhat tir trude téi nay, ngudi ta da trd nén hét ste lo lang vé tinh
trang nong dan 1én cua trai dat- hién twong gy nén boi luong khi carbon dioxid du thira bi hip thu boi
tang 0zon, gdy nén sy gia tang nhiét d9. Nhirng nguyén nhan chinh la gi? Mot nguyén nhan 1a nhing
chit Flurocarbon c6 trong cac may diéu hoa khong khi va cac binh xit. Mot ngudn gdc khac nita ciia
tinh trang trai dat nong lén la nan pha rung. Rung chiém mét ti 1é dang kinh ngac la 80% cdy xanh
ciia trai dat va thiét yéu doi véi hé sinh thdi ciia chiing ta.

Cay coi hép thu nhting khi doc cta luong carbon dioxid du thira ma ching ta thai vao trong khi quyén,
161 bién 601 n6 thanh khi oxygen cho ching ta hit tho. Cay coi lam hoi xudn trdi dat: khéng cé cdy
coi, doi song trén trdi dat khéng thé ton tai nhw ching ta thday hom nay. Cac cay rung cling cung cap
mot moi truong cho vo sd ching loai dong vat va con trung trén thé gidi. Khi dot rimg, khéng nhitng
chiing ta phd hoai cdy coi tao oxy va méi truong sinh sé'ng cua cac loai dong vdt va thuc vat, ma
chung ta con thai vao trong khong khi mot luong khong 16 carbon dioxid va lam tang nhanh hiéu
qua nguy hiém ciia viéc trdi ddt néng lén.

Ban c¢6 mudn ngin chin nan pha rirng khong? Ban ¢6 mudn gitip can bang lai hé sinh théi ctia ching ta
khéng? Ngoai viéc dong gop tai chanh cho cac to chirc moi trudng nhur Greenpeace, diéu c6 tac dung
manh nhat ban c6 thé lam la nhan thirc rang thai do st dung bira bai hanh tinh ctia chiing ta s& lam
ching ta dau khd. Viéc tay chay str dung thit ca ngir da co tac dung hi¢u qua trong cong nghi¢p, no ciing
c6 tac dung trong lanh vire moi trudng. Pay khong phai chuyén tién bac. Chinh trai dat dang co nguy
co bi huy diét.

Mbt van dé 16n nita chung ta lo 1ang 1a nan d6i trén thé gidi. V&i 60 triéu ngudi chét d6i mdi nim
trén thé gid1, 1o rang da dén luc ching ta phai xét lai cach thirc chiing ta str dung tai nguyén ctia chung



ta. Hiy nh& ring moi quyét dinh déu kéo theo hau qua va néu ching ta khong hiéu biét anh hudéng dai
han d6i véi hanh tinh ctia chung ta, ching ta s¢ lam nhitng quyét dinh sai 1am. Mdi ngay c6 40 ngan tré
em chét doi, nhitng 6 rang ching ta co thé nuoi .ching néu ching ta biét str dung tai nguyén hiéu qua
hon. Hién nhién ching ta van con phai duong dau véi nhirng thach d6 chinh tri vé viéc phan phoi,
nhung chac chan lrong thye thi khong thiéu. Sau cung, mot trong nhiing ngudn tai nguyén ching ta dang
phé hoai 14 16p dat mau trén mat dat Thién nhién can 500 ndm dé tao ra 3 centimet dat mau, thé ma
hién nay ctr 16 ndm chiing ta 1am mét di 3 centimet. Khong c6 dit mau, lugng san xut luong thuc s&
mat va doi séng ching ta ciing s& biét mat.

Néu ban c6 mot 1ap truong, khong nhirng ban s€ ngung tham gia vao viéc huy hoai moi truong,
ma ban con tao anh hudng dbi vai 18 16i ciia nhitng nganh kinh doanh gy thiét hai dén méi truong.

Hiy gido duc con chiu ban, huéng din bang gwong sing

Gidng nhu véi nhirng thach d6 khac, nhirng van dé mo1 truong cua ching ta doi hoi sy giao duc
va hanh dong dé tao thay doi. Tiéc thay nhiéu ngudi nghi rang giao duc la viéc cua nha truong va khi
t6t nghiép xong - thim chi trude khi tot nghiép - ho khoi can hoc gi nita!

Vay chiing ta c6 thé 1am gi dé tao sy thay d6i?

Chuing ta c6 thé giltr mot vai tro tich cuc trong viéc xac dinh chat luong gido duc con em chung ta.
Nhuwng quan trong hon hét, chiing ta phdi gido duc con em chiing ta vé nhitng hdu qud ciia hanh
déng ciia ching. Chung ta phai 1am ching ¥ thirc vé anh huong cua chung trén binh dién ca nhan va
tap thé. Pirng bao gio dé chiing roi vao ndo trang cho rang cdc hanh dong cua chiing chang cé hé
qua gi. Nguoc lai, nhu chung ta da hoc trong cu6n sach nay, méi quyét dinh va hanh dong cia chung
ta, cho dii la nhé bé, van dan téi nhitng hdu quda sdu réng. Va ban hily chimg minh cho chung thay
diéu d6 bang guong sang ciia ban.

Sw cong hién

Nhiéu nim trudce, t6i da quyét dinh co1 viéc céng hién khong phai mot sy bo budc, ma 1a mét co
hoi dé cho lai diéu chung ta da nhan. Hoi t6i 11 tudi, ndm Ay gia dinh toi khong du tién dé t6 chire bira
tiéc ming Lé Ta On va c6 mot t6 chirc tir thién dd dem dén cho chung to1 bira an do. Ké tir dao éy,
viéc gitp d& nhitng ngudi nghéo doi va vo gia cu da trd thanh mot st ménh ma t6i dang hién ca doi
minh dé thuc hién. Ké tir ndm 18 tudi, héng nam c@ dén L& ta On 12 toi chuén bi nhirng gi6 thirc an dem
di ting nhitng gia dinh ting thiéu. Ciing tir ndm d6, 1an dau tién t6i gia nhap t6 chirc hd trg nha tu
Chino. Qua viéc phuc vu cong dong, t0i tré' thanh mot nha tir thién, mot ngudi thuc sy mudn tao nén su
thay d6i, mot ngudi day nhiét tinh cong hién. Piéu nay 1am t6i thém hénh dién, 1am c4 tinh t6i phong
pht va cling giup toi thém kha ning dé cho nguoi khac nhiéu hon. N6 ciing gitip t6i khuyén khich
nhirng nguoi khac cling lam nhu minh.

"Chi nhitng ai hoc duoc suc manh cua viéc

co”'ng hién chan thanh va vé vi loi méi cam nghiém

diroc niém vui sau xa nhdt: Sy sung man doi minh".

-ANTHONY ROBBINS

Neéu mot nguoi nit tu don so nhu me Téresa Calcutta, don so, nghéo nan khong c6 cua cai gi



ngoai dirc tin va 1ong tan tuy ctia ba, di c6 thé dem lgi ich dén cho biét bao nhiéu ngudi nghéo kho, thi
chic chin ban cung nhur to1 déu c6 thé d6i dién voi nhitng thach d6 ching ta gip hang ngay. Néu Ed
Roberts co thé chong cu dugc voi nhitng dau don cua can bénh bai 1iét va phai tho bang may cua minh
dé thire day twoi tinh mbi budi sang va nghi ra cach thay doi thai d6 ctia ca nude d6i v6i nhitng ngudi
tan tat - va 6ng da thanh cong - thi ban va t6i cling c6 thé 1a nhirg anh hing nhu thé. Nhiéu khi ching
ta khong biét sy viéc rdi s& dan chiing ta dén dau, nhung ching ta hiy ¢t tin vao truc gidc clia minh va
trao ban tit c4 tim 10ng cia minh: ching ta s& vo cuing ngac nhién vi nhitng su ky diéu s& xay ra.

Néu ban quyét tim danh ra mot hay hai gid dong ho mdi thang dé cong hién cho nguoi khac, n6 s&
lam phong phu tinh cach cua ban va ban chic chan s& tro nén "loai nguot' ' biét thyc su quan tam, biét
hanh dong dé tao su blen d6i. Ban s& khong con gap van dé rac roi nao trong cong viéc ctia minh nira,
vi ban d3 thdy nhitng van dé dich thire 13 gi roi. Nhitng budn buc ban nghi 13 s& cam thdy vi bi thua 15
trong cong viéc 1am an ciia ban hom nay sé& tan bién khi ban dua tay diu mot ngudi qué cut 1én giudng,
hay khi ban 6m 4p mot dira tré bi AIDS trong canh tay ciia ban.

"Mot ngay nao do, sau khi chung ta da lam chu

dwoc bdo tdp, séng bién, thuy triéu va trong luc,
chung ta sé trang bi cho Tao Hoa nhitng nang luong
ctia tinh yéu. Liic dy, lan thir hai trong lich sir thé giéi,
con nguoi lai kham pha ra lua".

-TELHARD DE CHARDIN
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