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L&i dé tang

Xin gui tdng cubn sdch nay cho gia dinh t6i: Tinh yéu va su ho tro tir gia dinh da giup toi tiép
tuc vuon tdi nhitng tam cao mdi trong cuéc song. Cam on nhitng nguoi than da dong hanh cuing
toi trong chuyén hanh trinh ki diéu nay!

GUi tdi Scot — nguoi chong yéu ddu cta téi: 32 ndm qua, anh van luén & bén em, luén ndng
do em trén moi budc duong. Cudn sdch nay sé khéng thé thanh cong dugc néu khong co anh &
bén — nguoi choéng, ngudi “ban trai” thily chung, nguoi ban chi cét ctia em.

GUri tGi cdc con gdi t6i — Brittany va Paige: Khéng ngon tir ndo c6 thé dién ta hét niém vui ma
hai con mang dén cho cuéc séng cua me. Tinh yéu cua me danh cho cdc con cao nhv bdu troi,
rong Ién va sau, sdu nhv bién ca bao la!



L&i gi¢i thiéu
CUOC HANH TRINH BAT DAU...

Rat nhiéu ngudi nhin vao cudc séng cta tdi bay gid va cho riang nd that dé dang va phang
lang. Nhung diéu ma nhiéu nguwdi khong nhin thay la dé gat hai dugc nhitng thanh cong dang cap
trong kinh doanh va trong hanh phtic gia dinh, t6i da phai trai qua biét bao kho khan va chong
gai trén duong doi. Trong cudc song, nhitng kho khan pho bién ma moi ngwoi thwong phai trai
qua c6 thé la: dan vét sau cay vé nhitng 16i 1am trong qua khit, cam thdy bat tai vi bi gia dinh va
ban bé coi thuwong, am dnh vé bg vay cuwdi — ki vat con sot lai ctia mot moi tinh tan v@, that bai
trong nghé nghiép, trac tré trong dwong tinh duyén...

T6i da vugt qua tat ca nhitng thit thach nay va con hon thé nita trong chuyén hanh trinh dén
v6i cudc song dang cap ctia minh. Mot trong so nhitng thach thitc 16n nhat véi t6i la déi mat véi
tw than. D6 la cau chuyén toi sé chia sé vGi cac ban ngay bay gio.

M4y nam trudc, toi rat tré trung, nang dong va gia dinh t6i dang cang ngay cang 6n dinh.
Khong bao gio tam tri t6i c6 y nghi khong hay vé van dé sitc khde. Cling nhw nhiéu nguwai khac,
toi luon cho rang minh khée manh va khong c6 mot can bénh nao cé thé dén véi minh ca, chi
nhitng “nguoi khac” mai gap phai nhitng can bénh dé ma thoi.

T4t ca dén vdi toi nhu con gié thoang. Bong chdc, t6i da trd thanh mot con nguwdi khac. Chiing
toi vira chuyén tir Canada sang Hoa Ki va viéc di chuyén khé khan hon t6i twéng. Toi phai cham
soc hai dira tré (mot dira 1én 16p 4 va mot dira 1én 16p 8), hoan thién viéc xay va trang tri cho ngoi
nha mdi, tao 1ap mot thwong hiéu kinh doanh, ho trg chong trong cwong vi mdi, quan ly gidy to
sO sach, cung vdi rat nhiéu trach nhiém khac. Trén tat ca la mot n6i nhd da diét véi ban be, dai
gia dinh va nha tho noi t6i thwong cau nguyén. Khéi dau méi vai nhiéu khé khan khién t6i tram
cam. Nhwng tat nhién, lic do, t6i khong thé lwong hét duge nhitng anh hwdng cia né mai dén tan
sau nay.

Trong 60 ngay dau dat chan Ién dat Hoa Ki, t6i quyét dinh di kiém tra sitc khée lan dau. Phim
chup X — quang nguc phat hién ra mot vai van dé nho. Ho néi t6i phai lam sinh thiét. T6i van lac
quan va nghi rang dé chi la mot phan trong quy trinh kiém tra y t€ cia Hoa Ki va sé khong co
van dé gi 16n, cho dén ngay bac sy cho toi biét, t6i c6 mdt khdi u ac tinh. T6i ngo6i lang, bang
hoang khong tin vao chinh minh. Tai sao chuyén nay lai xdy ra vdi t6i?

Me t6i mac bénh ung thw vii va da phai phau thuat mé vu & tubi 59. Ba qua doi 9 nam sau do
can bénh tai phét, tho 68 tudi. Lic do6 Brittany (con gai dau long cua ching t6i) mdi 26 tuan tudi.
T6i thue sy tuyét vong. Sé la mot nd lwc vo cung 16n néu t6i géng guwgng ditng day va tiép tuc
song.

Khi bac si néi véi toi: “Linda, t6i rat tiéc phai ndi vdi c6, khdi u ctia ¢6 la u ac, va ching toi sé
sém hen ngay phau thudt cho c6”. T6i bi s6c hoan toan. Choan hét tdm tri t6i lic nay la nhitng y
nghi vé gia dinh minh. Trong sy r6i ren, hodng loan d6, toi biét minh phdi x tri thé nao trudc
hung tin nay. T6i hiéu minh can nghi lac quan va phai c6 niém tin vao cudc séng. Thang trudc,
chiing t6i vira gap vi muc su, va ngay lap titc dugc nha tho don nhan vao Ho6i nha the. Ho ho trg
chiing t6i nhiéu hon ca nhitng gi chiing t6i mong dgi. Nhwng ngay ca khi cé su ho trg tich cue do
va ban than t6i dang tap tw duy lac quan, t6i van chia san sang dén nhan nhitng gi tiép theo sé
xay dén.

Mot ngay nang dep trdi, cac c6 cong chiia cia toi dang dén trewong, Scot dang di lam, con toi
vita goi mdy cudc dién thoai dé giai quyét cong viéc kinh doanh. Bong md6t néi bubn té tai ap
dén, noi s¢ hai xam chiém co thé t6i nhw 16p man dac quanh, khong 16i thoat. T6i cam thay nhw



ngwoi minh mém nhiin ra vi dau kho.

Noi sg hdi dy vo xé trai tim t6i khi t6i hoang mang nghi dén viéc minh sé khong thé doi theo
nhitng buwdc triedng thanh cia hai c6 cong chiia nho, khong dwge duwdng gia cung véi Scot, chang
con co hdi di vong quanh thé gidi, ngam nhitng dita chau choi dan, danh thdi gian cho ban bé va
nguwoi than. Tat ca vut qua tredc mat téi day luyén tiéc. T6i nhd lai n6i dau nhoéi trong tim minh
khi b6 me t6i qua doi — mot noi nhd dai dang. T6i nghi dén viéc moi ngwoi sé dau kho thé nao
khi t6i lia xa Trai dat nay.

To6i khoc that thit. T6i khong biét minh phéi bau viu vao dau, khong biét ai c6 thé giup do
minh. Pon doc va sg hai...

Ching t6i 1a nhitng thanh vién méi trong khu dan cw nay. Béi vay, t6i khong muon xuat hién
trgc cira nha hang x6m v@i khuon mat dam nwdc mat. Noi sg hadi va buon tham nay giam ham
toi 2 ngay lién. T6i khong chia sé né vaéi bat ki ai vi t6i khong biét phai giai thich nhw thé nao va
noi budn c day ngwgc vao trong. T6i cam thdy minh nhw dang & trong tdm m&t con bdo hon
loan va t6i phai bang moi cach vigt qua né.

Sy mét mai va kiét sirc bat dau nu6t 1ay t6i. T6i quy xudng va cau khan Chua rang: Néu Chuia
muon dwa con di, con da san sang. Va t6i thay minh tinh tao hon.

T gidy phut d6, c6 mot diéu vo cung ki la xay dén vai t6i. T6i cam thdy yén 6n, thit cam giac
khong thé ly giai n6i. T6i tin rang minh da dat dén mot ngwdng khac ctia viéc d6i mat vdi noi sg
hai.

Tuy da thanh than hon nhwng am anh vé sy tan v& van lang vang trong tam tri t6i vi cuéc phau
thudt chua duoc tién hanh.

Trén tat ca, t6i luon c6 gang nghi nhitng diéu lac quan nhat c6 thé. T6i trdi qua moi ngay véi
niém hi vong vé mét cudc séng maéi & Hoa Ki.

Khi moi th viegt qué gidi han, bong t6i lai de doa mot lan nita, t6i tré vé véi mat trang thai
tam 1y la ki. T6i c6 cam giac minh dwgc ndng bong 1én tim cao mdi, noi ma ndi s¢ hai khong
con hién hitu. Va that thoai mai moéi khi tha minh vao trang thai dy.

Cuoc phau thuat cta t6i da dién ra vao thang 12 nam 2000 va thanh c6ng mi man. Sau do t6i
dugc diéu tri bang xa tri. Da hon mudi nam ké tir ca phau thuat do, t6i van tin rang vdi sy quyét
tam tién 1én cung v&i niém tin va hi vong ctia minh, t6i da dat dén dang cdp mdi cta cudc song
nhv bay gio.

Khi viét nhitng dong nay, t6i dang nhin lai cudc séng cta minh. T6i thdy nguwdi chong cta
minh (cling la ngwdi ban chi c6t) sudt 32 nam qua, thay hai c6 cong chtia dang yéu dang co6 gang
theo dudi wdc ma cua ching, thdy nhitng nguwdi ban tuyét vai va ngdi nha dm cling. Qua viéc du
lich dén nhiéu mién dat mdi, t6i tan hwdng va hoc hoi dugc nhiéu diéu bo ich va téi yéu cong
viéc cua minh v@i nhitng khach hang dén tit khdp moi mién. Méi nam, t6i lai ty thwdng cho nd
lyc caa ban than minh va 18p ra nhiéu muc tiéu méi dé phan dau. Boi song tam linh lai cang tré
nén cé y nghia quan trong hon doi vdi t6i khi t6i biét hoc cach dwa vao niém tin lam ban dap cho
chuyén hanh trinh ctia cudc doi minh. Chua gii® vi tri trung tam trong quy dao cudc song cua toi.
Cudc doi that la twoi dep!

Nhitng yéu t6 tam linh vé niém tin, phép mau nhiém nhw mot 101 khang dinh cta ca nhan toi
rang Cudc song dang cap la co that. Hay luén nhg, trong chuyén hanh trinh ctia minh, vién canh
“cudc song dang cap” ctia ban sé hoan toan khac véi t6i. Bai hoc tir cau chuyén cua toi 13, t6i da
c6 thé van dung ndi lvc cua minh dé tién lén phia trwdc, tir mot vi thé hoan toan yéu dudi va don
doc dé ré sang mot nga ré twoi sang va diéu ki. Ban ciing c6 thé 1am nhu t6i!



biéu gi dang giam ham ban trong mé cung cta sy sg hai, cta au lo hay nghi ngo? Diéu gi
dang kim ham ban khadi sy giai thoat chinh ban than minh dé c6 mét cudc séng dang cap hon? Co
thé do nhitng that bai trong cudc song chang? C6 thé do nhitng muc tiéu khong kha thi, nhitng y
nghi xdu xa day sy tiéu cyc va long thu han? Hay c6 thé la tat ca nhitng diéu trén cong don va
danh guc ban?

Nhitng nguyén nhan d6 dé nang 1én tdm hon ban, lam ban khong c6 16i thoat. D6 cling 1a rao
chan cua chinh ban, ngan cach ban dén végi nhitng diéu phi thwong, nhitng tiém nang an dwdi day
sau tam hon ban, chwa dugc kham pha.

Nhitng trai nghiém dé doi da dem lai cho t6i méot thong diép, truyén tai mach lac va ro rang
rang: Dé dat duwgc cudc song dang cap, hay kham pha, tim hiéu xem nhitng gi dang lam chun
buéc ta? Hay can dam dé doi mat vdi ching va stra chita nhitng sai lam.

Rat c6 thé, ban doc cudn sach nay khi khong hé gap phai mét van dé gi trong cudc song. Cling
c6 thé cudn sach nay dén véi ban vi ban da c6 mot cude song tuyét voi va mudn nhiéu hon thé
nira!

Khong can biét muc tiéu cia ban khi dén véi cudc hanh trinh nay la gi, nhung tat ca déu bat
dau bang mot cau hoi: Minh dén day bang cach nao? Gan nhw khong c6 ngoai 1€, chiing ta
thuwong tw hoi chinh minh cau héi nan giai nay vao mot thdi diém nao dé cta cudc song.

Cau hoi ay co thé 16e 1én & nhitng khic quanh trén duong doi ma ching ta da trdi qua nhw ki
thi tot nghiép, cudi hai, sinh, 1do, bénh, t& hay nhitng thay do6i nghé nghiép. Trai qua nhitng gidy
phut dy khién chiing ta dwong nhw phai lui lai dé suy ngam vé doan dwong minh da qua va huéng
di ma minh Iwa chon.

C6 thé ban dang khao khat dat t6i mot vai trong s6 nhitng sy kién doi doi nay, chang han nhw
viéc tot nghiép. Mot vai sy kién khac lai dén véi chiing ta mot cach bat ngd, dé lai cho ta mot
cam giac tan v& va hut hang, mat dinh hudng. Trong nhitng thoi diém xdy ra bién dong, ching ta
budc phai ty ddt ra cho minh nhitng cau héi 16n, phdi ty nhin lai minh va sang sudt trong viéc lwa
chon huéng di cho chinh ban than minh. Diéu nay la t6t va can thiét, nhung con & nhitng thaoi
diém “séng yén bién lang” thi sao?

Chang han nhw mot Iic nao dé ban dang tién 1én véi toc d6 chong mat va cam thay khong cé
van dé gi xdy ra ca, nhung ban van 1an can rang minh c6 thé lam dwgc nhiéu hon thé? Lam thé
nao dé chung ta tién 1én phia trvdc? Vao nhiéu thdi diém, ching ta thdy nhw bi vong xody dién
dao cda nhitng cam xuc trong cudc song khién minh chun chan lai, khién ching ta loang choang
nhv dang di trong bong toi.

Cuon sach nay sé tap trung phan tich viéc lam thé nao dé ban c6 mot cudc song dang cap hon,
nhitng bai hoc gitp ban pha v& moi lyc can va tw duy mot cach ty do, phong khoang cling nhu
cach day ban tién 1én phia trrdc. Cudn sach sé dong vai tro nhw mot hoa tiéu dan dwong cho ban
ti diém xuat phat la ban bay gio dén mot noi ban sé dugc hwdong tw do thuc sy dé kham pha
nhitng tiém nang vo tan trong cudc song. Chao mirng ban dén véi chuyén hanh trinh ma t6i goi la
Cudc song dang cap.



Cudc song dang cap

Hay twdng twgng ra hinh anh mot ngwoi dan 6ng mu da bi giam cam trong tang ham t6i sudt
cudc doi va ong khong biét gi vé thé gigi xung quanh. Ong mo mam trong béong toi, hi vong sé
cam nhan dugc thé gidi nho hep ctia minh.

O gbc ham, c6 mot cau thang ma 6ng da va dung rat nhiéu Ian. Lén khéi cau thang d6 thi anh
sang sé soi roi vao can ham. Nhung 6ng khong biét cach tréo cau thang, 6ng chi biét moi tang
ham théi.

Hay twéng twong, ngwoi dan 6ng dé khong con bi mu nita, nhung 6ng van & dwdi ting ham.
Ong van & trong bong t6i, an dinh phwong huéng trong sy tam t6i bua vay. Ong khong biét cach
“bat cong tac dién” trwdc mdat minh vi 6ng chwa bao gio nhin thay anh sang va khong cé cach
nao bat né lén dwogc.

Nhu vay ké ca khi khong bi mu, thi véi ngwdi dan 6ng do, tang ham tuy t6i tam nhwng than
thudc, tuy han ché vé khong gian nhung thoai mai doi véi ong. Pau 6c 6ng khong bao gio nghi
dén viéc sé chuyén dén mot noi mdi vi doi vdi ong, tang ham la tat ca roi.

Co6 bao nhiéu nguai trong s6 ching ta cling song nhu nguwsi dan 6ng trong bong t6i do chi béi
vi chiing ta khong biét vé bat ki sy liva chon nao khac? Ching ta khong hé biét rang & trén cai noi
ma ching ta yén vi c6 mot thé gidi vdi anh sang ngap tran, mot cudc song khong gidi han va noi
ma hién thuc twoi sang hon dang chd dén chiing ta.

Cudc song dang cap la hoa tiéu cua ban, la ban phac thao chi tiét vé “tang ham” noi ban dang
yén vi va tdm ban d6 hitu hiéu dwa ban t6i mot thue tai dang cap hon ca tri twéng twgng cta ban.

N6 la cudc hanh trinh nham thay dé6i ban than va chuyén hanh trinh nay cé thé gitp ban thay
doi cach nhin nhan vé chinh ban than minh trong cudc séng, vé muc tiéu va cach thitc dé dat
duwgc muc tiéu d6. N6 la nhitng bac cau thang dang & d6 dgi chg ban, nhung ban khong thé nhin
thdy n6 néu song trong sy hon loan va bi 16p man ctia nhitng bao thu, tri tré che phu.

Moi ngudi ching ta déu dang dwoc hwdng nhitng co héi dé tién 1én va trd thanh mot phién ban
tot dep hon cta chinh ban than minh, luyén tap va rén gitia chinh ban than minh dé dat tGi dang
cdp mdi. Va that thu vi la, ké ca ching ta c6 tredng thanh hay tién hda thé nao thi van cé nhitng
dang cdp mdi dang chd don. Ké ca khi c6 bao nhiéu anh sang dang tran ngdp quanh ban, van c6
mot cdy cau thang chd dén ban dé don ban dén véi dang cap song cao hon.



Muc tiéu caa chuyen hanh trinh

Nhitng tri thitc ma ban hoc dwgc tr nhitng trang sach nay khong phai chi dé doc lwét qua ma
la dé tiép thu va suy ngadm. T6i “thach thitc” xem ban c6 dam nghi minh la ai va minh muon gi
khong. Toi sé khuyén khich ban tao 1ap nhitng muc tiéu dé mé rong y twdng cua minh nhiéu nhat
c6 thé va cho phép ban thyre si hanh dong dé hién thuc hoa ké hoach ctia minh.

T6i ciing khuyén khich ban thanh that véi ban than minh va cang cu thé cang t6t trong viéc doi
pho véi nhitng “cai gi” trong cudc séng cia minh. Ban sé tim hiéu vé qua khit va loai bé nhitng y
twong, nhitng niém tin mu quang va ca nhitng van dé khiic mac trén hanh trinh.

bay khong phai 1a mot cudc hanh trinh dé dang, nhuwng chac chan sé la mot hanh trinh dem lai
cho ban sy hai long va sung tic. N6 c6 thé sé day chong gai, nhung, ban biét ddy — thay doi
khong phai ltic nao cling mang vé nhitng trai nghiém dé chiu.

bay 1a mot trong nhitng 1y do ma da phan moi nguwdi khong tan dung dwgc vé van nhitng co
hoi trong cudc séng. Ho lan minh sau bitc twong c6 hitu cta nhitng thi goi la “phai”, “nén”,
“khong thé”. Sy mu quang chap nhan nhitng diéu dwgc cho 1a bat kha thi lam ho dé 1& mét loat
nhitng Iwa chon quanh minh. Sy mu quéng ton tai trong con ngwoi ta giong nhw nguwdi dan 6ng
dwdi tang ham, pho bién véi cd nam giGi va nit gigi. Tuy nhién, phu ni c6 ty 1€ “an phan” va
chap nhan thuc t€, khong c6 gang tim cach giai quyét van dé cao hon nam gidi.

Khi chiing ta da hiéu dugc vé tat ca nhitng co hoi dang chd don minh thi chiing ta sé biét cach
lam thé nao dé nam bat chiing. Chi c6 mot cach duy nhat dé tim ra bi mat an sau nhitng co héi va
dé khai phé chiing, d6 1a NIEM TIN! Néu niém tin dén mot cach dé dang thi ai ciing di c6 thé
thanh cong trong cudc song. Co thé no la ly do ma bao ngwoi chap nhan an phan véi “thuc tai”
cda minh, khong tim kiém dwgc mot vién canh twoi sang hon. Dwong nhw chiing ta luon dat dén
cai ngwong cuda sy 1d lan, trede khi tim cach thoat ra khoi thue tai va hanh dong. Dén budc do,
chiing ta sé c6 thé san sang lam nhitng gi can thiét thay vi nhitng gi van lam theo théi quen. N6 la
bac dau tién trong cdy cau thang ma t6i vira néi dén & trén.

T6i khong yéu cau ban phai thay doi cong viéc, hoan canh, hay doi tac dé dat dwgc Cude song
dang cap. Trong cudc song cda ban, nhitng gi dang tot dep sé khong doi thay ké ca khi ban dat
dén dang cap khac trong cudc song. Tat ca nhitng gi t6i muon ban lam la nhin nhén lai cudc song
va kham pha con nguoi that sy cia minh. Ban sé c6 mot “ban” vdi vo van tiém nang an chita
dang sau tam hon, mot “ban” tirng c6 khat khao mudn dat dwgc thanh qua nhiéu hon.

Ban sé la mot “ban” hay cudi, yéu thwong tran ngdp tam hon, dugce thé hién bang tinh yéu va
dam mé cudc song, mot “ban” duwgce la chinh minh. Cong viéc cta t6i la cho ban cong cuy, chiéc
chia khéa dé md ra canh ctra dan téi con ngudi tuyét diéu dé va chi cho ban lam thé nao dé co6
duwgc mot cudc song hanh phic va sung tiic ma ban dang dwgce hwong. Hau hét moi lic, thay doi
16n nhat ma ching ta phai trai qua la thay doi vé tw duy, khong phai vé nghich canh, mac du doi
lic ching ta phai doi mat véi nghich canh.

Cudc song dang cap la mot 10i nhac nhd rang ban c6 thé thay doéi. Cudc hanh trinh nay la canh
clta m@ ra vo van nhitng co hoi cho ban. Khi ban dang tan hwéng sitc manh ctia minh ciing 1a Iiac
chung t6i sé an mirng vé sy tuyét diéu, vé tai nang, vé trai tim day yéu thuong va sy ty tin trong
con ngwoi ban — mot “ban” hoan toan méi.



Coéng cu cho chuyén hanh trinh

Trong chuyén hanh trinh ctia ban dén véi cudc song dang cap, c6 mot s6 cong cu hitu ich thic
day ban nhanh tién t6i dich caa minh. Pau tién, ban sé phai liét ké danh sach nhitng ngudi ma
ban biét on moi ngay. Dé ho trg cho viéc nay, ban c6 thé mua cuon vé ghi Cudc song dang cap.

Trong cubn v& ghi dé c6 nhitng cho trong can thiét dé ban dién danh sach nhitng nguwdi minh
biét on, thyre hién nhitng hoat dong viét va xem lai thanh qua cia minh moi ngay.

Nhitng hoat dong va chi dan moi ngay cling nhw danh sach biét on dwgc lwu lai trong va ghi
bang cach dién vao ché trong. Cuén vd ghi sé dong vai tro nhw mét hoa tiéu, két ndi tirng ngay
trong chuyén hanh trinh ctia ban véi nhitng thong diép lién mach va rd rang nhw mét cach dé ban
6 thé tap trung cao do vao viéc kiém tim Cudc song dang cap.

Néu ban khéng mu6n sam cho minh cuén vé ghi, thi dén moi phan ctia sach, hiay chuan bi cho
minh mot quyén vd& dé ghi lai va thuc hién nhitng hoat dong trong d6. Cudi cung, néu ban cam
thdy minh can ho trg thém trén hanh trinh, hdy néi vdi t6i. Cé nhitng khéa hoi thao S6ng dang
cap qua mang, nhitng cudc toa dam, hay ban ciing c6 thé goi dién dén cho ching t6i, ching toi
san sang dén vdi ban va tap huan cho ban trong qua trinh ban thay doi va ren luyén. Hay ghé
tham website cua ching t6i (www.NextLevelLivingBook.com) dé biét thém thong tin chi tiét.
T6i sé ho trg ban trong chuyén hanh trinh va sé cam thay cuc ki hanh phiic néu ban thanh cong.



Chau bau cho chuyén hanh trinh

Nhw nhitng hat ngoc an sau trong nhitng cudc kiém tim bau vat, chau bau ctia chuyén hanh
trinh Cudc séng dang cap c6 thé tim thay xuyén sudt cudn sach ngay ca khi ban it dé y dén chiing
nhat. Chau bau ma ban tim thay trong sach la nhitng phéan tich, nhitng 10i kéu goi hanh dong
dwgc viét ra nham thiic day ban dén véi chan, thién, my.



Phac thao tién trinh ctia cudc hanh trinh Cuéc séng dang cap

Thong diép tong quat mdi ngay va ciing la nhitng bai hoc hitu ich bao gom mot chudi nhitng
hoat dong dinh hwdng ban tGi cung duwong di ding dan dé gidp ban tGi dang cdp mdi. Muc tiéu
cta chung t6i 1a gitip ban can bang tri thitc cling nhw khai mé nhitng tim toi ca nhan, cung véi sy
tham gia nhiét tinh va nang dong caa ban. Du sao chang nita, néu chi nam ly thuyét vé chuyén
hanh trinh va mo mdng vé né thi ciing chang gitip ban tién 1én dwgc bao nhiéu.
Vi vay, moi ngay ban sé tién thém mot budc bang viéc...
Viét mot danh sach nhitng ngudi ma ban biét on
Doc va nghién ngam nhitng bai hoc Cudc song dang cap ctia minh
Hoan thanh cac bai tap hanh dong sau mai bai hoc
Keét thic méi ngay bang viéc ty nhin lai minh.

Ban chi can danh ra 7 phiit vao bu6i sang va chi can 15 phut trong thoi gian con lai moi ngay
cho viéc doc, cho nhitng hoat dong va tong hgp lai. Néu ban biét danh ra 22 phit méi ngay, trong
32 ngay lién, ban c6 tin ban sé lam thay doi chinh cudc doi minh hay khong?

Rat nhiéu nguoi t6i gap da ty danh gia qua thap chinh minh. Néu ban cam thay khong thé danh
ra 22 phit trong 24 gid moi ngay, ban cé thé sé la mot trong s6 d6. Toi ludén khuyén khich ban
tht lam nhw thé trong 15 ngay dau tién, lam hét stc c6 thé va xem diéu gi sé xdy ra. Trong
khoang thoi gian 15 ngay do, ban c6 thé xem xét chuyén hanh trinh c6 phu hgp véi minh khong.
Khong bao gid dwge danh gia thap nhitng gi ma ban c6 thé lam dwgc trong vong 32 ngay!



Tham gia vao nhirng doi thay

To6i that sy ngwdng mo nhitng van dong vién thanh cong, nhat 1a khi t6i hoc dugc tr viéc ho
phai kho luyén nhw thé nao dé dat dwgc nhitng thanh tich dang né nhw vay. Diéu do6 thé hién
dang cap trong sy nghiép cua ho. T6i nhin ho véi anh mat tram tré6 nguwdng mo vé chuyén hanh
trinh ma ho da trai qua dé dat tGi dinh cao trong sy nghiép cia minh.

Nhiéu lan, khi xem thi dau thé thao, ban da titng nghe ngwoi ta thot 1én nhitng 16i tram tr6 than
phuc nhu “anh 4y c6 tai nang thién bam” hodc “c6 ay that la may man”? Nhitng van dong vién
dinh cao c6 cach choi thé thao nhe nhw 16ng hong. Céch thé hién nhe nhang, choi ma nhw khéng
choi dy dé lam cho ngwoi xem quén di bao nam thang kho luyén khong mét moi va nhitng dau tw
cho viéc trau chu6t ki nang ctia moéi van dong vién.

Mot td bao quoc gia da ké cau chuyén vé mot nha vo dich golf cuc ki thanh cong — nguoi da
dau tv trung binh 12 gig moi ngay vao viéc rén luyén ki nang ctia minh. C6 mét cau chuyén khac
ké vé mét van dong vién golf tré danh ra 11 gid moi ngay tap luyén & san tap CHI dé luyén
nhitng ci danh ngan. Va chi dén khi thanh thao nhitng cti danh ngan, c6 4y mdi chuyén sang tap
luyén nhitng ki nang khac.

Viét ra nhitng muc tiéu, tap luyén danh gia chinh ban than va tan dung ca qua trinh phan tich,
tw duy, viét lach va chinh stta, la nhitng phan quan trong trong chuyén hanh trinh Cudc song
dang cdp. N6 giong nhw viéc tap luyén caa nhitng van dong vién, mac du, ban khong can thiét
phai danh 12 gio rén gilia kha nang cda minh, trong chuyén hanh trinh cia minh, ban chi can
danh ra 22 phut moi ngay thoi.

Cudc doi ban nhr mot van bai va ban phai quyét dinh choi né nhw thé nao. Ban phai mong
mudn duge thay doéi va tham gia mot cach nang dong vao viéc tao ra nhitng thay d6i ma ban
mong muon.

T4t ca nhitng gi ban phai 1am 1a buéc titng budc nhé mdi ngay. Ban PHATI tao ra cudc doi ma
ban mo wdc. Téi khong mudn ban mo wdc mot cudc song twoi dep hon, t6i muon ban song chinh
cudc song ma ban xing dang dwgc hwdng.

Gtti dén thanh c6ng ctia ban — m6i ngay mot thanh cong!






1. THAU HIEU BO NAO Ki DIEU CUA BAN
Ngay thir 1: Quyet dinh lam mét dieu gi dé
“Bat dau ngay méi bang long biet on”
Biét on la mot cach hiéu qua dé bat dau ngay mai. Khi ban c6 gang rén gitia “thai do biét on
cta minh”, viéc nay sé khong chi anh hwéng tich cyc dén ca ngay lam viéc cia ban ma con anh
huwéng tdi ca dinh huéng song ctia ban nita. N6 sé cho phép ban bat dau ngay mdi véi mot cai
nhin tich cuc va tir d6 dem dén cho ban nhitng két qua tich cwe. T6i khuyén khich ban khi rong
rudi trong chuyén hanh trinh Cudc séng dang cap ctia minh, ban hdy bat dau méi ngay bang mot
danh séach biét on. Diéu do6 sé khong mat nhiéu thoi gian ctia ban dau va né sé gitip ban nam bat
dwgc 10 dieu ma minh ham on nhat trong ngay hom do.
Néu ban mu6n nhiéu hon nita — hanh phic hon, sitc khée t6t hon, mot cudc song sung tic hon,
nhiéu tinh thwong hon, bat ké diéu gi — hay danh ra chi vai phtit mét ngay dé tao ra n6. Danh thoi
gian cho ban danh sach nhitng diéu ban ham on va xac dinh r6 hwéng minh theo duéi méi ngay.
Khi ban dang dién vao ban danh sach ham on méi ngay, hdy nhanh chéng dwa ra 10 diéu ban
cam thay can biét on nhat. Bing suy nghi nhiéu vé no, hay viét ra tat ca nhitng gi xuat hién trong
dau minh. Nhitng diéu trong d6 c6 thé don gian, chang han nhw c6c ca phé ngon ma ban dang
cam trong tay, mét thanh vién trong gia dinh hay mot cong viéc mdi.
Suy nghi vé nhitng y twdng tich cuc sé tao ra nhitng két qua tich cyc. Ban sé ty nhan ra diéu
nay trong chuyén hanh trinh cia minh.
Néu ban bat dau c6 nhitng suy nghi tiéu cye, hay nhin lai ban danh sach ham on cia minh, suy
ngam vé né trong vong vai pht, hit mot hoi that sdu va huéng vé phia trede vdi niém tin va hi
vong trong tim. Ban dang tién vé phia trwdc, cudc song that tuyét diéu va moi thi xay ra déu co
ly do cua no.
Bat dau ngay mdi véi long biét on la budc di manh mé trong chuyén hanh trinh ctia ban. Bay
gio hdy bat dau vdi danh sach biét on dau tién cia minh. Chang han...
Hom nay toi biét on vi...
1. Quyét dinh ctia t6i da thay doi dwgc nhiéu diéu trong cudc song
2. Chong t6i lu6n ho trg t6i va téi ¢ nhitng dita con tuyét voi
3. Coc ca phé ngon lanh t6i dang cam trén tay

Bay gio hay viét ban danh sach biét on vao cudn vé ghi ctia ban.



Bai hoc séng dang cap
QUYET DINH LAM DIEU Gi BO

C6 rat nhiéu ngwoi nghi ngo viéc chiing ta c6 thé thay doi chi bai vi chiing ta quyét dinh lam
nhuv vady. Nhung chang phdi tat cd moi thit déu bat dau bang nhitng quyét dinh sao? Ké ca c6
nhitng viéc ngoai tam kiém soat cta ban thi ban van phai dwa ra quyét dinh vé viéc lam thé nao
dé doi mat vdi n6. Néu da biét minh phai thay doi, buwdc dau tién la ban phai quyét dinh bat dau.
Ban c6 thé bat dau bang nhitng viéc don gian trwéc hay tham chi bang nhitng thit mang tinh vi
mo vGi cudc séng cua ban. Viéc dé du 16n hay nho, tat ca déu phai bat dau bang quyét dinh. bé
thay doi, ban phai dwa ra quyét dinh.

Trong cudc doi minh nhiéu luc t6i phai trdi qua nhitng phit ngd ngang khi nhan ra mot diéu gi
minh rat muon hodc rat can thay doi. Nhung t6i da dé gidy phut do troi qua va cudc song lai tiép
dién. O thdi diém d6, dieu ndy c6 vé nhu 1a khong mdy quan trong. Mic du vay, chiing ta van
phai nhan ra rang chon viéc khong quyét dinh ciing l1a mot quyét dinh r6i. Va roi van dé cling
quay lai, tuy ngang tai tradi mat nhung ching ta lai phai lao vao giai quyét n6. Co thé ban da chim
vao vong luan quan nay roi: nghi vé thay doi, muoén thay doi, nhwng rét cudc lai khong thé doi
thay. Va lic nay la co hoi dé ban thyc sy thay doi theo cach minh mudn. Pay la chiéc don bay
dén vdi cudc song dang cap cuia ban.

Hay danh thoi gian dé suy nghi vé chinh minh. Ban coi minh la mét ngudi c6 16i song tich cuc
hay tiéu cuc? Ban 6 tin vao kha nang dwa ra quyét dinh ctia minh khong? Tét ca moi thit déu bat
dau véi tw duy. C6 mot nang lic manh mé an chitra dang sau chiing. Nang lwc nay sé gidp ban
ti€p thu va don nhan nhitng gi hoc dwgc trong cac bai hoc caa cuén sach nay. Cudc song dang
cap sé khong chi day ban cach tan dung dwgc hét nang luwc cta tw duy ma con kéu goi ban hanh
dong trong viéc ap dung nhitng thong tin trong cudn sach nay vao thuyc tién — tat ca sé gitip ban
di nhanh hon dén véi dang cap méi trong cudc song.



Hanh doéng
Duva trén nhirng gi ban da doc, Cudc song dang cap c6 y nghia gi doi vdi ban?



Phan chieu moi ngay

Mot ngwoi co thé sé nghi viéc chay that nhanh dén trudng con gai dé dwa cho con doi giay bup
bé la rat binh thwong, nhung doi véi diva bé thi diéu nay qua la mot viéc 16n lao. S& di viéc dén
treong duwa cho con gai doi giay bup bé doi véi nguwdi me la binh thwong vi ngudi me thay ro
muc dich cda minh, cAm thady nhw minh da dat dwgc mét diéu gi doé trong moi viéc va déo dai,
bén bi gitip d& con gai minh. Vay nén, ditng dé mot nguwdi nao dé danh gid mot viéc ban lam la
tam thuwong hay la phi thuwong. N6 1a cta ban, ban c6 quyén quyét dinh.

Trwdce khi di ngu, hay doc lai danh sach ham on cta ban va phéan chiéu lai nhitng gi minh da
dat dugc trong ngay. Nhiéu lan ching ta khong coi trong nhitng thanh tyu cia minh vi ta nghi né
tam thuong. Nhung tam thwong véi ai? Vi vay hdy tim nhitng diéu t6t dep trong nhitng gi ban
lam duwgc ngay hém nay, chdp lay ching va tién Ién phia trwéc. Ngay mai la mot ngay mdi, cung
vGi nhiéu co hoi mai.

Bay gio hdy twdng twong hinh anh mdt ngay tuyét voi ctia chinh ban vao hom sau. Céch tot
nhat dé nuo6i dwong trang thai vo thitc 1a ban hay suy nghi trirde khi di nga va vao thoi diém bat
dau ngay mdi. Béi vi khi ban chim vao gidc ngt véi nhitng suy nghi ém dém, tot dep, ban sé nga
ngon giac hon va sé tan huwéng trang thai vo thitc cia minh t6t hon. Viéc nay sé lam thay doi
nhitng hanh dong ban lam trong ngay hom sau theo hwéng ding dan nhat.




Chau bau cho chuyén hanh trinh
BAN LAM NHI’NG Gi CAN PHAI LAM

Hdy nhé thuong xuyén nhdc di nhdc lai cau nay: “Toi c6 tdt ca nhitng gi can thiét”. Hdy viét
ra va treo lén cdnh ctra ti lgnh, Ién tuong hodc gé né trén mdy tinh. Hdy nhin vao né moi ngay
V0i thdi d cau thi va cam xuc tuyét voi. Ty thuyét phuc ban thdn minh rdng ban co thé va sé lam
tat ca nhitng gi can thét dé dat duwoc muc dich va song cudc song ma minh mong doi. Hdy kién
nhan! Déi thay khéng dién ra ngay mét ngdy hai. Viéc ndy sé tén thoi gian, nhung dé khéng phdi
la cach ban bién hé d@é lan tranh con duong dén véi uwéc mo ctia minh.

Hdy danh thoi gian dé nhin lai minh & thoi diém hién tai, va ban uéc muén minh sé tré thanh
nguoi nhw thé nao. Mot ngdy nao do, ban nhin lgi va sé cam thdy rdt tw hao vé nhitng quyét dinh
diing dan ma ban dang thuc hién h6m nay va ca nhitng déi thay ma ban dang Iva chon. Dirng sg
thay dé6i. Chung ta thuong cam thdy e s¢ vdi nhitng gi ma két qua va giai phdp van con la an sé.
Nhung dtrng lo lang. Hdy tin rdng ban c6 khad ndng gidi quyét moi vdn dé ndy sinh va khéng nén
tw twdéng tuong ra nhitng moi lo toan. Ban khéng thé dé ri ro that bai lam chun budc trén con
duong danh vong phia truéc!



Ngay thir 2: Hoc vé long biét on
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn vd ghi bai tdp Cudc song dang cap, ban hay viét...

10 diéu ma t6i cam thay biét on...

Hom nay, ching ta bat dau ngay thit 2 ctia cudc hanh trinh Song dang cap, va ching ta sé tiép
tuc tap trung vao long biét on, sy két ndi gitta tw duy va hanh dong, cling nhw nhitng két qua ban
sé nhan dugc tir d6. Khi hoc bai ngay hom nay, hdy ty hoi minh nhitng cau hoéi sau: Ban c6 nghi
cudc song la mot chudi nhitng sy kién ngau nhién va ching ta gan nhw khong c6 quyén kiém soat
ching? Hay ban tin rang véi tri thitc ding dan va cong cu méi mé, ban c6 thé hoc dé c6 dugc
tam anh hwdng 1én nhitng viéc “xay ra vdi ban”?



Bai hoc song dang cap
HOC VE LONG BIET ON

Co6 rat nhiéu nghién citu vé anh hwdng cta sy biét on da duwgc thyc hién. Tién si Robert
Emmons (dai hoc nganh tam ly hoc va la gido sw California) chi ra rang long biét on anh hudng
sau sac, vinh vién dén hanh phiic va nhitng suy nghi, hanh dong tich cuc cta ban.

Nghién cttu ctia ong da két luan: “Nhitng ngudi tham gia vao mot chwong trinh rén luyén long
biét on cam thay vui vé, tran day nhiét huyét, thich thu, tap trung, tran tré nang lyc, phan khai,
cwong quyét va manh mé hon”. Nhitng ngudi do cling san sang gitip ngwoi khac cé van dé vé
tam ly.

Nhitng ngudi tham gia vao chwong trinh nay cam thay nga ngon gidc hon, suy nghi tich cuc
hon va yéu cudc song hon. Ho hanh phtic hon 25% so véi trwde khi trai qua thi nghiém nay.

beé tai nghién cttu cua nha tdm ly hoc Glen Affleck ciing rit ra két luan: Nhitng bénh nhan tim
“cam thay yéu cudc song hon” khi ho biét rang tinh trang dau tim sé khong thwong xuyén xay ra
nira

Nhitng nghién citu nay cung nhiéu nghién cttu khac déu néu ro: C6 maot “thai do biét on” sé
tao ra nhitng cdi thién thé chat dang ké doi véi cudc song cia mot con ngwdi. CAm nhan cua
chuing ta vé cudc song la rat quan trong. Tré thanh ngwoi biét on, ké ca véi nhitng thit nho nhat,
sé gitp gidm stress, ngan chan bénh tat, giup kéo dai tudi tho va giup ching ta tan hvdng duwgc
nhiéu hon. Bay té long biét on cling lam cho nhitng ngudi song xung quanh ta cam thay vui va
hanh phic.

Mot trong nhitng cach loai bo nhitng phan *ng va suy nghi tiéu cyc 1a tap trung vao nhitng thit
ma ban biét on. Long biét on la mot trong nhitng cam xtc tich cwe nhat chiing ta c6 thé trai qua.

Néu ban danh mot vai phiit méi ngay, dadc biét la vao budi sang, dé tap trung vao nhitng thit
ma ban biét on, né sé giip ngan chan nhitng cdm xuc tiéu cywc ma ban phai chong choi trong
ngay. Pay la cach hitu dung nhat dé ban nhan ra dwgc mitc do tiéu cyc trong cudc séng cla
minh.

Long tw trong gitip ban cam thdy tran tré hi vong va cho phép ban tién 1én phia truéce thay vi bi
chitng lai bdi nhitng cdm xuc va tu duy tiéu cuc.

Long ty trong tao ra tw duy tich cyc va nhitng suy nghi tich cuc tao ra nhitng hanh dong tich
cue, dan dén két qua tich cue. Két qua la:

Suy nghi tich ciec — Hanh dong tich cuc — Két qua tich cuc.



Hanh déng
Biéu thi long biét on tao ra nhitng hiéu qua ro rét. Nhw da ndi trong ngay hém qua, bat dau
moi ngay bang long biét on c6 thé sé anh hudng sdu sac dén cudc doi ban. Ban hay st dung
bai tdp nay moi ngay cho dén khi doc hét cuén sach va ghi né vao cuén vé ghi cta ban. Diéu
nay c6 thé khién ban ngac nhién! Ghi danh sach minh can biét on vao mot thi gi d6 ma ban c6
thé mang theo va md ra xem lai trong ca ngay. Hay xem viéc tap trung vao nhitng gi ma ban
biét on c6 thé sé tao ra nhitng khac biét nhw thé nao.



Phan chieu moi ngay

Ngay hom nay, trude khi di nga hdy xem lai danh sach biét on ctia ban va nhin lai nhitng gi
ma ban dat dugc trong ngay. Danh vai phut dé song trong tam trang tw hao vé khoang thai gian
ban da dau tw vao chuyén hanh trinh cia minh dé dat duwgc dang cap séng cao hon. Hay tim
nhitng diém t6t trong nhitng gi ban da lam ngay hom nay. Tap trung ki luvGng vao sy két noi gitta
tw duy, hanh dong va két qua. Trong ngay dau, nhitng diéu nay cé thé chwa cu thé, rd rang,
nhung hdy hiéu va tin twdng, ching sé xuat hién ro rang trong mot thoi diém nao doé cia chuyén
hanh trinh.

Bay gio, hdy xem lai nhitng gi minh da dat dwgc va tiép tuc tién 1én phia tredc. Ngay mai la
mot ngay mdi, tran day nhitng co hdi mé@i. Khi ban nham mat, t6i mudén ban muwong twgng ra
hinh anh vé mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thr 3: Hoc cach dé hoc
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn vd ghi bai tap Cudc song dang cap caa ban, hay ghi...

10 diéu toi biét on ngay hom nay...

Nhitng diéu ban biét on ngay hom nay da & san trong dau ban chwa? Hay bo qua mét tinh
hudng dac biét nao d6 hodac mot gidc mo thi vi ma ban da mo dugc dém qua, c6 1€ ching khong
dang dé duwgc duwa vao ban danh sach dau. Vi ké ca khi ban ngt thi ndo b6 caa ban van hoat dong.
Muc tiéu cua t6i, trong nhitng ngay tiép theo cta cudc hanh trinh la cung cap cho ban mot cai
nhin tri'c quan vé cac hoat dong tam tri ctia ban dé giup ban tién xa hon trong qua trinh tw duy
ctia minh.



Bai hoc séng dang cap
CACH CHUNG TA HOC

Trong thoi dai bung n6 thong tin dai chung hién nay, thong tin ching ta tiép thu duwgc hét nhw
mot miéng bot bién. Tuy nhién, ching ta cé cach dé cé duoc tri tué va long tin, cling nhw hiéu
hon vé cudc séng quanh minh. M6t trong nhitng cach dé dang nhat dé lam dwgc diéu dé la hiéu
co ché lam viéc ctia tw duy dya trén hinh vé don gian sau (Nhin hinh vé trang bén).

Khai niém nay t6i dwgc biét dén qua mot nguwdi thay ma t6i vo cung kinh trong — Bob Proctor.
Bob phat hién ra n6 trong mét nghién cttu caa Tién ST Thurman Fleet (ngudi tim ra thuyét Biéu
trj khai niém). Vao nhitng nam 1930, Fleet 1a mot chuyén gia vé bénh xuwong khép. Ong cam
thay dé chita dwgc ca bénh thé chat va tinh than cho nguwdi bénh, phai cho ho biét tri ndao ho dang
hoat dong nhw thé nao. Tién si Fleet tin rang bénh nhan cta 6ng tw duy bang hinh anh. Va ho sé
khong thé khoi bénh duwgc néu khong cé dwge hinh anh 1o rang vé mot “minh” khoe manh va
hanh phuc.

Hau hét moi nguoi déu tap trung va y thitc vé thé chat cia minh. Nhung trén thue té, nhitng gi
ching ta trdi nghiém trén co thé minh déu dugc thé hién trong bo nao vo thitc cia ching ta. 6
la 1y do vi sao co thé moi ngudi trong so do nay lai nho hon tam tri ctia ho.

Nguwai que trong so do cua tién si Fleet chitng minh ro rang hon luan diém: Tam tri dwgc chia
thanh 2 phan — tam tri v6 thitc va tam tri c6 y thitc. Tam tri c6 y thitc giup ching ta lwgm lat
thong tin. Loai tam tri nay dung dé tw duy va la co ché dé ching ta chap nhan hoac tir ch6i mot y
twong nao d6. Thong thwong ching ta chi st dung mot phan rat nho cta tam tri c6 y thitc cua
minh.

Tam tri tu duy

Tam tri

Tam tri cam xdc
Két qua

Cothé . Hanh dong '

Tam tri vo thitc cua ban kiém soat cam xtc va diéu khién nhitng giac quan cta co thé nhw
khitu giac, vi giac, thinh giac. Nhitng gidc quan nay dwoc gan lién véi tri ndo ciia moi ngudi va
chiing 1a nhitng th ma ching ta khong phdi nghi dén. Tam tri vo thic ciing la noi ma nhitng
hanh vi va niém tin dwgc hinh thanh.
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Két qua
tich cuc

Hanh déng

—
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Thiéu Két qua
hanh dong tiéu cuc

Tam tri v thitc cia chiing ta khong c6 kha nang tir ch6i mot y twong nao do, né chap nhan tat
ca nhitng gi dwgc dé dat. Tam tri v6 thitc ciing la noi chita dwng nhitng hoi tc (ca tot 1an xau).
b6 1a ly do ma khi dugc giao bai tap “Nghi vé mot chd ché”, hinh dnh vé mot chu cho sé xuat
hién trong hoi ttc ctia ban. N6 c6 thé hién ra nhv mot nguwoi ban dang yéu dé thwong hodc nhw
mot chi ché dit ton ctia nha hang x6m. Du la gi di nita, thi tdm tri v thitc ctia ban sé goi lai
nhitng hinh anh han sau trong tri 6c ban nhat va tir hinh anh d6 cling nhw tir nhitng trai nghiém ca
nhan, cdm xuc sé dugc cham ngoi. T sy cham ngoi cdm xtc nay, s dung nhitng vi du ma
chiing ta da dung, ban sé c6 thé cam thdy dm ap, dé chiu hodc sg hai khi nghe thdy tir “ch6” dua
vao hinh dnh ma tam tri ban c6 dwgc. C6 mot chuoi nhitng hanh dong chac chan sé xdy ra. Tw
duy tao nén hinh anh trong tam tri ban. Nhitng hinh anh nay sé cham ngoi cho cam xtic ctia ban
va nhitng cdm xuc nay lai cham ngoi cho hanh vi va hoat dong. Hanh vi va hoat dong cta ban sé
¢ trén cung dwong dan ban dén vdi nhitng két qua tot dep trong cudc séng.

Tam tri v thitc ctia ching ta la tong hgp tat ca nhitng trdi nghiém trong qua khit — nhitng gi



chung ta cdm nhan dugc ca trong tw duy va hanh dong. Tam tri vo thitc ludén ludn hoat dong, no
la dong co ctia ndo bo chiing ta. Sy vo thitc nay luén luén gitp ching ta biét va lam viéc theo
ban nang.

Hay nghi vé viéc di bo hodc di xe dap. Chiing ta déu hoc dugce nhitng ki nang nay tr khi con la
mot dita tré va khong phai nghi vé cach hoc ching. Tam tri v6 thitc cia ban chita nhitng chi dan
va 6 thé tim lai nhitng chi dan d6, ké ca khi da 10 nam r6i ban khong di xe dap mot Ian nao nita.
Ban c6 thé loang choang ltic dau nhwng sau mat ltic binh tam, ban lai c6 thé 1ay lai thang bang va
vi vu trén nhitng cung duwong cung chiéc xe dap than yéu.

Ly do b ndo ching ta chita thong tin la dé hoi twéng lai nhitng phan xa ma chung ta trai
nghiém trong cudc song hang ngay.

Néu chiing ta cuing mot ltc vira phdi tra 10i email, quyét dinh minh sé dung bita trva & dau va
vira phai nghi vé cach di lai va tinh toan thoi gian c6 mat thi ching ta sé khong bao gio c6 thé
thure hién dwge. Nhung tam tri da hinh thanh mot chudi hanh vi sé ty dong xudt hién trong nhitng
trrong hop nhat dinh. D6 1a ly do chiing ta c6 thé thyc hién mot s6 hoat dong lién tuc trong cling
mot ltic tham chi con khong can dé y gi dén chiing.



Hanh dong
Nhitng két qua tich cyre va tiéu cure trong cudc song cuia ching ta c6 goc ré tir qua trinh tw duy.
Can biét rang ching ta dang nhan dugc nhitng két qua nhét dinh trong cudc song. Nhitng két
qua doé co thé tiéu cye hodc tich cuwe. Va hay nhin lai cude song cua ban. Nhitng két qua nao
ma ban thay minh rdt THICH? Nhitng két qua ndo ma ban thdy minh KHONG THICH? Viét
lai mot s6 diéu ban 1ap titc nghi ra khi dat cau hoi nay. Sau mot thai gian suy nghi va nhin lai
minh, hay viét tiép nhitng diéu con thiéu.



Phan chiéu méi ngay

T6i hy vong ban sé tam dac vGi phan phan tich vé tam tri & trén. Hay khac cot ghi tam két luan
sau: Sy két noi gitta tw duy, hinh anh va cam xuc la t6i quan trong doi vdi viéc thdu hiéu tam tri
ban dé dwa ra nhitng doi thay minh hang mong muon.

Bay gio, trwdc khi di ngn, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tiru minh dat
duwgc trong ngay. Ngay mai la mot ngay mdi, tran ngdp co hoi m@i. Khi ban chim vao gidc nga
t0i nay, hdy muwong twgng hinh anh vé mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thtr 4: Kham pha “thuc tai”
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn vd ghi bai tap Cudc song dang cap caa ban, hay ghi...

10 diéu toi biét on ngay hom nay...

Dinh nghia cua ban vé thuc tai la gi? Khi tiép tuc tim hiéu vé bd ndo tuyét diéu cia ban ngay
hom nay, t6i mudn ban nghi vé cau hoi nay va tin rang khong c6 dap an nao la sai ca.



Bai hoc séng dang cap
THUC TAI

Tuv duy tao ra hinh anh trong tam tri ban. Nhitng hinh anh nay cham ngoi cho cam xtc va
nhitng cam xuc lai 1a bé phéng cho hanh vi va hanh dong. Hanh vi va hanh dong ctia ban soi
dwong dan 16i ban dén véi nhitng két qua va nhitng két qua do lai tao thém suy nghi va cam xuc
méi. D6 la mot vong quay khong bao gio c¢6 diém ding. Tuy vay, ban c6 thé lya chon xem vong
quay do co tiép tuc khong hay dirng lai va ban sé lam thay doi né.

Suy nghi tao ra - hinh anh cham ngoi -~ cam xtc khai héa - hanh dong dwa dén -

KET QUA.

Nhiéu truong hop, ndo bo sé phat huy tac dung rat hiéu qua trong viéc kiém ché ban khoi noi
khung (du chitc nang nay ciing dé dang bi chéng hodc con cai ban lam gian doan). N6 nhic ban
nh¢ vé “thyc tai” dé kiém soat hanh dong ctia minh. Chang han, ban nhén ra rang “thyc tai” chi
cho ban biét rang ban khong biét bay va mat cu roi toc do cao xuong mat dat khong hé dem lai
cam giac dé chiu chit nao. Ndo b6 cua ban dung nhitng kién thitc nay dé ngan can ban nhdy
xuong tir mot toa nha cao bdi vi diéu dé khong thé thwe hién duge. Kién thite thyc tai gidp ban
kiém soat hanh vi ctia minh.

Hau hét moi lic, hiéu vé thuce tai 1a mot diéu rat t6t. N6 gitp chiing ta dugce an toan. D6 1a ly
do ban day con ban phdi nhin ca hai chiéu trwdc khi qua duwong. Ban biét mot chiéc 6 to6 c6 thé
lam con ban bi thwong hodc tham chi giét ching va ching c6 thé khong biét diéu d6. Vay ban
can cung cap cho ching kién thitc dé giup ching an toan va ching tin ban ké ca tredc khi biét tai
sao kién thirc d6 lai quan trong.

Nhwng néu cai “thyce tai” diéu khién hanh dong cua ban thuc ra lai khong phai la “thuc tai”?
Nh& ra, n6 chi la quan diém ctia ban vé “thyc tai” thi sao? Liéu né c6 diéu khién duge hanh dong
cua ban khong?

C6 chit! Trong truong hop nay, bo ndo cua ban tré thanh ké thu khong doi troi chung v6i ban,
bdi vi n6 lira phinh ban vé mot “thyc tai” sai lam va lam gidm tiém nang ma ban cé. “Thuyc tai”
cta mot thoi cho biét la ban khong bao gio c6 thé 1én Mt trang va nui Everest la mot chudng
ngai vat bat kha thi va cling c6 mot thdi, ngudi ta nghi rang Trai dat chi 1a mot bé mat phang.

Ngay nay, c6 mot s ngwoi nghi rang “thuc tai” la can bénh ung thu sé khong bao gio dugc
chita khdi va nhitng nguoi bi liét sé khong bao gio di lai dugc. S di c6 nhitng suy nghi do vi bo
ndo ltra phinh chiing ta rang “thuc tai” la nhitng nac thang sé khong bao gig c6 thé vuon téi
duoc.

Hay danh vai phit dé nghi vé nhitng “thyc tai” ma bo ndo ap dat cho ban. Nhitng gi dang kim
ham ban lai va khong cho ban vuwon t6i dang cap cao hon? Lam thé nao ban c6 thé thay doi tw
duy ctia minh dé chuyén héa niém tin mu quang thanh nhitng buwdc nhdy vot t6i Mat trang?



Hanh doéng
Nhin vao danh sach két qua ma ban viét ra ngdy hom qua va xem lai nhitng gi ban THICH va
KHONG THICH. Ban nghi nhitng ¥ nghi ndo tao ra nhitng két qua nay?



Phan chiéu médi ngay

Bay gio, tredc khi di ngu, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu minh dat
dugc trong ngay va hinh dung minh dang & dang cap mdéi. Ngay mai la mot ngay mdi, tran ngap
co hoi mdi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy muwong twgng hinh anh vé mot ngay mai
tuyét voi.




Chau bau cho chuyén hanh trinh
SU’C MANH CUA BO NAO

Nha nghién cttu ndo by Susan Greenfield thuc hién nghién cttu sau ctung vdi cdc nha nghién
cttu cta truong Bai hoc Havard: Bdt ba nhém nguoi 16n khéng biét choi piano vao 3 cdn phong
khdc nhau trong mét tudn lién va dwa ra 3 yéu cau lién quan dén cay dan piano. Nhom dau tién
khong duoc chi dan gi vé cdy dan piano trong phong ca va ho dwoc yéu cau ngoi trong phong
hét ca tuan. Nhém thir 2 dugc giao nhitng bai tdp cu thé vé ngon tay danh dan va phdi tap luyén
thuc su trén chiéc dan piano. Nhém cudi cung ciing dugc chi dan nhitng bai tdp dé nhung khong
duoc luyén tdp bdang dan ma chi dugc suy nghi trong dau.

Sau dé, moi nguoi tham gia déu phdi di chup dién ndo do dé xem dd cé nhitng thay déi gi
trong ndo bé ctia ho. Nhom dau tién khong thdy co thay doi ndo trong ndo b6 cd. Nhom thir 2
cho thdy sy tdng cuwong nhitng hoat dong ndo bé trong phan ndo diéu khién ki nang mém nho
viéc tdp luyén nhitng dong tdc tay. Két qua that dang ngac nhién khi nhém nguoi cudi cung lai
cho thdy nhiéu hoat déng ndo b6 nhdt trong khi ho chi dugc phép lam nhitng bai tdp trong dau
va khéng dugc cham vao cdy dan piano!

Ddy la mot viéc rat cé y nghia! Néu chuing ta danh thoi gian suy nghi rdng chuing ta khong co
gl cad, rdng chung ta khéng thé dat dugc muc tiéu, rdng ching ta sé that bai hodc bat ki mot thi
gl tiéu cuc khac, bo ndo chung ta thu nhdn thong tin dé nhv mét trdi nghiém va trdi nghiém do
tao nén cdm gidc mdt can bdng va bi chéi bo. D6 la ly do nhiéu nguoi khong thé séng ding voi
tiém ndng cua minh. Thuc tai ma ho chdp nhdn khéng gi khdc la sv gidi han vé tw duy.

Ban c6 thé sé nhdn ra su can thiét ctua viéc thay déi ban thdn nhung khong thuc hién dugc
diéu do, boi vi ban mu qudng tin rdng viéc thuc hién nhitng thay doi thuc sy la khéng thé. Néu
ban “biét” ban khéng thé lam dugc, ban tham chi sé khong lam thir. Bdy gio la co hoi dé ban mé
rong trdi tim va tri 6c cia minh cho mét hién thuc mai tuoi dep hon.



Ngay thir 5: Tim hiéu vé tam quan trong cta tw duy
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn vd ghi bai tap Cudc song dang cap caa ban, hay ghi...

10 diéu toi biét on ngay hom nay...

Ban c6 gap kho khan trong viéc chon ra 10 diéu minh biét on khong? Ban c6 thé lap lai thoai
mai diéu d6 néu ban mudn. Trén thyc té, sy trung 1ap la mot trong nhitng phan quan trong trong
chuyén hanh trinh song dang cap cua ban. Trong nhitng ngay u d&m, mac du ban da c6 gang hét
sttc nhing van khong thé tién Ién phia tredc dwge va moi no lyc ctia ban déu khong dat dugce két
qua, thi sy trung lap thye si can thiét.

Hay tiép tuc lap lai! Tiép tuc viét, ké ca khi ban dang lap lai nhitng gi minh da viét trudc do,
tiép tuc doc moi bai hoc va tim ra chdu bau an sau chiing. Ban can tran trong moi bai tdp ma ban
duwgc giao nhuw mot cong cu dé ban thoat ra khoi vo boc cia chinh ban than minh dé tién vé phia
truac!

Tran trong sy trung lap, ké ca vdi viéc viét danh sach biét on ctia minh moéi ngay. Biét on la
mot cam xtic manh mé va né sé khong bi x6a nhoa. Mo6i khi ban bat dau ngay méi véi long biét
on, hay viét bang trai tim chit dirng bang b 6c.



Bai hoc song déng cap
TAM QUAN TRONG CUA TU DUY

Rat nhiéu ngwoi nhin nhan két qua cia minh nhw la tiém nang. Diéu nay khong chinh xac.
Nhitng két qua ching ta c6 dugc déu la phan chiéu cda tw duy va hanh dong trong qua khit. Mot
khi ching ta d@ muong twong ra bitce tranh dep tuyét voi vé twong lai phia trude trong dau minh
thi két qua sé chinh la sy phan chiéu caa bic tranh do.

Qua trinh nay phai bat dau bang tam thitc, noi ma, nhw ching ta da néi trudc day, ban thu thap
thong tin va tao ra nhitng thay d6i. Hay nh@ rang n6 c6 kha nang chap nhan va tr ch6i nhitng y
twong. Ban phai hiéu rang ching ta bi anh hwdng béi moéi trwedng xung quanh trong sudt ca cudc
doi minh. Thong tin dwgc dwa vao dé nudi duwdng tam thic cta ching ta tir nhitng giac quan. Khi
chung ta con rat tré (khoang 6 tudi trd xuong), tam thitc chwa phét trién day da. Chiang ta thu nap
tat ca nhitng trai nghiém nhu thyc tai, bdi vi ching ta khong c6 bat ki bo loc nao dé phan tich
thong tin. Nhitng y twdng va niém tin ctia nguwdi khac dwgce day truc ti€p vao tam thitc ching ta.
Viéc nay tao nén mot loai “nut” gitp ching ta that lai nhitng gi ngwdi khac mudn day vao dau 6c
chung ta.

Niém tin nay nam & tiém thitc cia ching ta va anh hwéng dén hinh anh ma ching ta ty nhin
nhan vé ban than minh ciing nhw thay doi géc nhin cta ta vé cudc song xung quanh, bao gom suy
nghi vé nhitng gi khong thé va nhitng gi c6 thé. Tiém thitc khong c6 cach nao khac la chap nhan
moi suy nghi ma tdm thic hinh thanh. Nhitng y twdng c6 san sé ty thé hién minh ngay ca khi
khong c6 sy gitip d& cua tam thitc cho dén khi chiing bi thay thé. D6 la nhitng hanh vi cuaa tw duy
ban. Tuy vay, ban c6 thé hinh thanh nhitng hanh vi tich cuc chi bang sy 1ap lai. Nhw t6i da no6i
trong phan m& dau chwong nay, ké ca khi ban c6 muén dap dau vao twong vi chan nan, cit tiép
tuc 1dp lai. Hay di theo con dwong da dinh moi ngay trong chuyén hanh trinh. Sy ldp lai nay sé
dwgc 1ap trinh trong tam tri dé ban c6 thé nghi khac di, va khi ban nghi khac di, nhitng két qua
ban dat dugc sé khac véi nhitng gi ban tirng nhan duoc.



Strc manh dé chon lwa

Chting ta déu c6 sttc manh dé chon lya con duwong di cta riéng minh. Ban khong chi xing
dang duwgc nhan cudc song tot nhat, gia dinh ban cling vay. V&i cuong vi nhitng bac lam cha me,
chung ta khong chi truyén lai cho con céi nhitng dac diém vé ngoai hinh va thé chat ma con ca tri
tué va niém tin nita. Mot s6 thi tich cyc, va mot s6 thi... c6 tinh pha hoai. Lam thé nao dé thay
doi nhitng dac diém co6 tinh pha hoai nay? Ching ta can phéi hiéu lam thé nao dé nhitng niém tin
chi phoi ching ta va hiéu lam cach nao dé tam tri ta hinh thanh nhitng niém tin méi.

Rat nhiéu ngudi nghi rang ho khong c6 nhiéu, tham chi la khong c6 bat ki sy lIiva chon nao ngo
hau lam thay do6i nhitng sy kién xdy ra trong cudc doi minh. Ho s6ng trong mot o twdng sai lam
vé thé gidi. C6 ngudi cho rang “Gia dinh t6i chwa c6 nguwdi nao do dai hoc va chac t6i cling nhw
ho th6i” hodc “ T6i chira bao gio song & mot noi nao khac, nén t6i sé khong di dau dugce ca, du &
day c6 diéu xau gi xdy ra chang nita”. Bdi viéc khong thé lac quan nhan biét niém tin ctia minh
va khong thé cé trach nhiém trude nhitng gi minh lam, moi nguwdi dang tiép tuc c6 nhitng lwa
chon sai lam danh huwéng dén ban than ho, con cai ho, chau chat ctia ho va ca thé hé tiép theo nita.

Tin hiéu t6t cho thay ban c6 thé 1at ngwgc tinh thé. Ban van c6 thé truyén niém tin va tinh yéu
cta minh dén v&i ngudi khac, chi bang viéc chon Iya lam nhw vay.

Don cwr trvong hop hai c6 cong chida cia t6i. Ngay tir nho, trong tw duy cta t6i da ton tai mot
s0 dinh kién va to6i cwong quyét khong dé hai c6 con gai phai chiu sy chi phdi cia nhitng dinh
kién d6. Nhu vay, nhitng gi ban mudn truyén lai cho nguwdi khac hoan toan nam trong lwa chon
cta ban.



B6 nao ching ta cé thé phu hop vé&i bat cir diéu gi

biéu nay c6 thé lam ban ngac nhién, nhung khd nang thich nghi va ton tai trong nhitng truong
hop hiém nghéo la mét ki nang sinh ton co ban cia con ngwdi. B ndo nguwdi la mot thit cong cu
tuyét voi. N6 c6 kha nang thich nghi ki diéu dé gitp ta sinh ton trong nhung truong hop hiém
ngheéo va trg tréu nhat.

Loai vat cling c6 kha nang nay. Sau day la mot vi du hay vé nhitng chu voi trong rap xiéc.

Mot 1an, mot ngudi dan 6ng dén rap xiéc cling ¢6 con gai nhé ciia minh. Ong hoan toan ngac
nhién khi thdy mot nhém 8 chii voi, moi chu chi bi budc vao cay c6t bai mot sgi day rat ngédn va
mot cai vong kim loai nho. Moi sgi day nho duwgc ndi véi maét sgi day to hon rat nhiéu va dugc
cOt vao mot cay cot khac. Cay c6t va soi day do6 khong la gi v4i nhitng chi voi. Chiing c6 thé dé
dang thoat ra va di “du lich” tham thi khu mua sam bén canh. Nguwdi dan ong ty hoi tai sao
ching khong thoat ra va 6ng quyét dinh héi ngwoi luyén tha.

Nguwai luyén thd noi rang khi dan voi con bé, ching bi xich bang nhitng sgi xich lu6n kéu léng
xéng va ching gan nhu khong thé di chuyén dugce. Trong vai tuan dau, ching c6 gang chong cy
dé giai thoat ban than minh. Nhwng dan dan, nhitng chi voi nhan ra rang, ching khong thé di
chuyén ty do dugc khi bi budc & chan phai. T ddy, nhitng chi voi khong chong cy nita vi chiing
tin rang chiing khong thé thoat ra dwgc. Nang 6 tan, dang 1€ voi phai dé dang thoat ra, nhung
nhitng gi tréi budc dau 6c chiing 16n hon bat cit day r¢ nao.

Co ché thich nghi nay ciing c6 thé ap dung doi v6i nhitng tu nhan chién tranh. Khi nguai tu
nhan bi giam ham qua 1au, ho sé nhin nhan thé giéi qua lang kinh song sat nha tu va y nghi trén
thoat dé dugc ty do sé dan dan bién mat. Nhitng nguoi tu déi mat véi cude doi trong chon lao tu
khon khd, nao tra tan, nao cyc hinh dén mitc d6 ho nhw chai li trwdc sy sg hai. Ho chap nhan
thure tai m@i va khong suy nghi mot cach tich cwe niva. Ho bat dau chap nhan.

O mot géc dd nhé hon, viéc nay ciing diing v&i trudng hop cia ban. Néu ban thuwdng xuyén
nghe ngwdi khac noéi rang ban “khong thé”, ban sé bi thuyét phuc va song theo “chuan” d6. Mac
du nhitng luoéng chi trich tir bén ngoai c6 thé anh hwdng dén cach ban nhin nhan cudc song,
nhung luong chi trich t6i t€, khac sau nhat, dén tir chinh ban — tir hé tw twdng sai 1éch an mon vao
cOt ré tam tri ban.



Hanh dong

Hom nay, téi muon ban viét ra it nhat 3 niém tin ci
ban tirng cd va viét lai nhivng niém tin mdi dé thay
thé cac tw twérng sai léch dé. Pay la mot s6 vi du:

Niém tin cii Niém tin méi
Rat té vii viée kiém tién Toi sé thanh cong trong
viéc qudn ly tién bac
Khong thé giam cdn Toi ¢ thé ¢ cin nang ly
nrdmg
Khéng thé ndu nwéng  Toi cé thé dé dang ndu mét
mon dn ngon

Khong thé kinh doanh  Téi dang hoc tap, 4p dung ki
nang kinh doanh hiéu qua

Bay giordén lwot ban. Hay lap radanh sdch nhirng niém
tin cii va viét nhitng niém tin mdi dé thay thé ching.



Phan chiéu médi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugc trong ngay, va hinh dung minh dang & dang cdp méi. Ngay mai la mot ngay
m&i, tran ngap co hdoi mdi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy muwong twong hinh anh veé
mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thr 6: Nhan dién luéng hé tro
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v& ghi bai tdp Cudc song dang cap cda ban, hay viét...

10 nguwoi toi cam thay biét on ngay hom nay...

Ban c6 nhan thay mot chut thay doi trong cau chit khong? Hom nay, chiing ta sé nhan dién
lu6ng ho trg trong cudc séng doi vdi ban, nhitng nguwdi ¢ bén ban va ing hd ban. T6i nghi rang
sé phu hgp néu ban dwa ra mét danh sach nhitng NGUOT ma ban biét on nhat.



Bai hoc séng dang cap
LUONG HO TRO’

MBoi nguoi ching ta déu c6 nhitng ngudi, nhitng dia chi, nhitng viéc lam dé ching ta dwa vao
khi gdp kho khan trong cudc song. Toi mudn goi ching la luong ho trg. Nhitng luéng ho trg nay
c6 nhiéu dang khac nhau. Gia dinh, ban bé, dong nghiép la ph6 bién nhat, nhung ciing c6 thé la
nhitng con vat nudi, nhitng dia chi, nhitng viéc lam gitp ban lay lai sttc song (Xem phu luc A dé
biét thém thong tin chi tiét). Nguwai, vat nudi hay viéc lam trong ludng ho trg déu co thé gitp ban
thay d6i cudc song. T6i khuyén ban nén nghi vé luong ho trg ca nhan ctia minh va hoc cach dya
vao ching méi khi ban can si ho trg. Nhitng luéng hoé trg nay c6 thé la bat ¢t thit gi lam cho dau
6c ban thu thai — ndu nwéng, cau cd, danh golf, hodc cling co6 thé la danh mot gidc ngu trua that
dai vao Chu nhéat! Hodc luéng ho trg c6 thé la sy c6 mat cua ban bé hodc ngudi than trong gia
dinh.

Mot khi da nhan dién dwgc ludng hé trg, ban sé hoc dugc cach st dung tirng luéng vao tirng
muc dich. C6 mot nguwdi phu nit tré dang gap rac roi trong moi quan hé khéng lanh manh véi ban
trai cia minh. Nguwoi phu nit nay biét rang c6 can phai tw minh viegt qua thir thach hodc nho co
van tin cdy gitp c¢6 chdm ditt m6i quan hé. Trong tinh huéng d6, luéng ho trg ma c6 tim dén la
nhitng ngwoi than tin cda ¢6. Mot nguoi khac gap tinh hudng twong tu c6 thé sé nhd dén nhitng
ludng ho trg khéc, chang han nhw chon nghi phép & mét noi tinh ldng dé nghi ngoi va giai téa
tam trang u sau. Mot nha quan tri kinh doanh c6 thé sir dung dén nhitng bai tap thé thao dé giai
toa tam trang va nguoi dong nghiép thi chon cach cuén minh vao trong chan am. Bat ké luong ho
trg cua ban la gi, hay tin vao nhitng gi ban chon.

Vay 13, ban da budc di trén chuyén hanh trinh nay dwgce gan maét tuan. Ban da nhan thay, rit ra
cOt 16i ctia qua trinh thay do6i dé dén vdi cudc song dang cap va hiéu, doi thay khong thé ngay
mot ngay hai ma cé. Bay gio la lic ban dwgc trang bi day du sy ho tro can thiét cho chuyén hanh
trinh dén véi cudc song dang cap cua ban.



M6t cay lam chang nén non

Trong chuyén hanh trinh thay d6i hé tw twdng, sé la t6t nhat néu ban c6 thé tim dwgc mot
nguoi ban cling c6 khao khat doi thay nhw minh dé hai ban c6 thé twong trg 1an nhau. Viéc tim
dwgc bang hitu tin cdy va sé danh thoi gian cho nguwdi do trong sudt cudc hanh trinh la rat quan
trong. Ban can sy ho trg va dong vién, chit khong phai dém pha va dé biu. Néu thuc hién hanh
trinh nay khién ban con it thoi gian danh cho cac thanh vién trong gia dinh hodc ban bé, hay dwa
ra lya chon ding dan. M6t khi ban da ty tin va cirng ran, khong gi c6 thé ngan can ban dwgc. Ban
c6 quyeén lya chon hodc la tiép thu nhitng y twdng tiéu cyc cta ngudi khac hodc dep ching sang
mot bén. Néu ban & trong mat tinh trang khong thé dep chiing sang mot bén dwoc, hdy coi nhitng
10i n6i d6 chi nhw gio6 thdi qua tai ma thoi.

Nha van, nha triét hoc ngwoi Anh John Donne da viét: “No man is an island” (tam dich: mét
cdy lam chang nén non). Cau néi nay nghia la moi sy twong tac ctia ching ta véi bat ¢t ai trong
cudc doi co thé két noi va lién két véi nhiéu ngwoi khac nita. Moi cude néi chuyén va moi hanh
dong cua ching ta anh hwdng t6i mot nguwdi va an twgng cua nguoi do ve ta. Ngwoi do lai tiép tuc
twong tac véi mot ngudi khac theo dn twgng ma ta da tao ra cho ho. D€ nhan ra dnh hwdng 16n
lao ctia ban t6i moi ngwdi va tam dnh hwéng cta ho dén vai ban cling nhw nhitng ngudi khac,
ban hay c6 tao l1ap nhitng m6i quan hé lanh manh. Hay tao 1ap nhitng md6i quan hé lanh manh
mot cach c6 chu dich. N6 c6 thé la chia khéa dé mé ra nhitng y twdng, hanh dong va két qua ma
ban khat khao trong cudc song.



Hanh doéng
Hay 1ap mot ban danh sach nhitng luéng ho tro cia ban. Nhitng gi va nhitng ngudi nao co thé
giup ban cam thay hitng khdi va dugc truyén nhiét huyét trong qua trinh doi thay ctia minh?



Phan chieu moi ngay

Bay gio, trede khi di ngua, hay kiém lai danh sach biét on, viét danh sach luéng ho trg va nhin
lai nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay. Hay tim nhitng diém t6t trong nhitng
gi ban dat dugc ngay hom nay — c6 diéu gi ban dat dwgc trong ngay hom nay ma chi can nghi
dén ban da mim cuwoi? Chdp ldy cam xuc do va ti€p tuc tién 1én phia trdc. Ngay mai la mot
ngay mdi, tran ngap co hoi mdi. Khi ban chim vao giac ngu t6i nay, hay muwong twgng hinh anh
vé mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thr 7: Ban la ai?
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cudn so ghi bai tdp Cudc song dang cap cua ban, hay viét...
10 diéu to6i cam thay biét on ngay hom nay...
Hay suy ngam cau nay...
Cudc séng phat trién la cudc séng ma ban biét liic ndo phdi PAY va liic ndo chi nén kién nhdn
(Linda McLean)



Bai hoc séng dang cap
BAN LA Al?

Cach chiing ta doc thoai v&i chinh ban than minh gri mot thong diép manh mé dén véi “ban
ngd”. No gian tiép anh hudng t6i nhitng két qua ching ta dat dwgc. Hay quan sat cach ban tw noi
vé minh ca ngdy. Néu ban thdy trong minh du chi mét y nghi tiéu cyc, hdy DUNG lai! Chi nén
stt dung nhitng 101 néi tich cyc dé thay doi hinh dnh vé chinh ban trong “chiéc gwong tam tri” cta
ban thanh hinh anh mot BAN v6i dién mao m@i hoan toan va vo cung tich cuwc. Hay luyén tap do
lwvgng véi chinh ban than minh va ditng tw day vo minh vé quéa kht. Tap trung vao ngay hom nay
va nhitng gi ban c6 thé dat dwgc. Hay tw lam cong tac tu twdng v4i ban than”

<y

C6 mot khoang ranh gigi rat mong manh giita tir “cé thé” va tir “khong thé” — mat tir c6 8 chit
cai. Tt gio phit nay, ban phai coi né nhw khong ton tai trén doi. Tl nho dén 16n ching ta da bi
g0 vao mot chudi nhitng cai “khong thé”, nhitng su rang budc va ki vong tao ra cho ta, hau hét
bdi ngwoi khac. Mac du ho c¢6 thé yéu ta vo bd bén va quan tam dén chiing ta hét muc, nhung
mot sO nhitng niém tin ma ho truyén cho ta lai khong duwgc hitu dung 1lam. Néu nhitng niém tin vé
kha nang cta ching ta da hét thoi va khong con phu hgp véi nang lwc cua ban than nita, hay
quéng chiing di nhu mot dia salad mi Y that té trong bita &n ngdy hom qua vay.

Hom nay, ching ta duwgc quyén lya chon “thuc tai” cho minh. Ban c6 thé c6 mét “thyc tai”
ngwoi khac chon cho ban hodc ban tw chon mét “thuyre tai” khac. Néu “thue tai” ban dwa ra trung
vdi y kién b me, 6ng ba, chi gai, thay c6 gido hodc ban beé than nhat cta ban, nhung khong trung
v&i ban, hay tir ch6i né! Ban c6 toan quyén quyét dinh cach tw nhin nhan ban than minh va thé
gigi xung quanh.



Hanh déng
Vi mot tam hon vi tha, cdi m@, t6i muon ban viét vao cuén vé ghi hodc trong mat to gidy,
danh sach nhitng ngudi mang dén cho ban nhitng niém tin ci — nhitng niém tin da lam giGi
han ban (chiing ta dd néi vé ching trong ngay thit nam). Nhitng niém tin loai nay thuwong la
nguyén nhan dan dén sy thiéu quyét doan hay nhitng mat mat trong cudc song. Viét ching ra
nhung khong phai véi sy gian dit hay long cam hon. Chang han, ban c6 thé viét: “Bo t6i da
bdo t6i rang, to6i khong bao gid c6 thé gidi trong viéc lam tho, nén dirng viét nita”. Viéc nay c6
thé lam ban nhut chi, nhuwng véi long quyét tam cao va thai do khong-thu-han, ¢ viét ching
ra.
Trong cudc song, c6 thé c6 moét nguwdi nao dé bao ban rang, ban rat té trong viéc chi tiéu, ndu
an d& ec, khong thé kinh doanh, khong thé gidm céan hay khong thé néi chuyén tredc dam
dong. Du la gi di chang nita, néu chiing khong gitip ich cho ban, nghi xem ching bat nguon tw
ai va ghi vao danh sach. C6 nhitng ngwoi ghi ra danh sach that dai, c6 nhitng ngwoi lai ngan.
D06 dai khong quan trong vi chi can mat niém tin sai 1éch la c6 thé thay do6i hoan toan cach
ching ta nghi va cdm nhan vé ban than minh.
Khi da hoan thanh, chi can nhin lai ban danh sach va giir né trong long (hodc tw néi ra) dé tra
lai nhitng gidi han nay cho nhitng nguwoi néi ra né. Chang han ban néi: “Bé oi, con tra lai bo
niém tin han hep nay, vi n6 khong gitp ich cho con. Chac chan con c6 thé viét mot bai tho hay
néu chiu kho luyén tap.” Lam nhw vay vdi tat ca danh sach nhitng niém tin ci ma moi ngwoi
mang dén. Tuy nhién, hau hét moi nguoi trong danh sach nay déu co y tot va khong c6 y hai
ban. Mot s6 nguoi khac thi c6 day, tat nhién, ngay ca vdi nhitng nguwoi nay, ching ta cling
khong nén c6 truy tim tha pham va vach tran chan twéng lam gi, chi can tra lai cho ho niém tin
do6 la duoc roi.
Nhw vay, nhitng ai dd mang dén cho ban nhitng niém tin cti? Hanh dong hay 16i néi cia ho
dwa cho ban mot thong diép sai 1éch, trong trai tim va tam khadm cta minh, ban hay gui tra lai
no “vé noi san xuat”.



Phan chieu moi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugce trong ngay va hinh dung ban dang & mot dang cdp mdéi. Ban hdy tim ra
nhitng diéu tot dep da lam trong ngay hom nay. Ban hdy tan huwdng cam giadc nhe nhom khi trit
bd dwge ganh ndng la nhitng niém tin sai léch muc ruéng va viron téi nhitng nhitng niém tin xan
lan hon. Ngay mai la mdt ngay mdi, tran ngdp co hoi méi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay,
hay muwong twgng hinh anh vé mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thir 8: Péi thay dung cach
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v& ghi bai tdp Cudc song dang cap cda ban, hay viét...

10 diéu toi biét on ngay hom nay...

(va hom nay ban hay viét thém nhitng diém can phai chinh stta trong cudc song ctia minh)...

Néu ban 1a mét ng6i nha, ban mudn la ng6i nha méi toanh, ¢6 dién hay mdt ngdi nha cii can tu
stta? Co6 nhiéu ngudi nhin thady vé dep va tiém nang cua mot ngdi nha cii can tu sta, nhung it ai
biét chiing 1a co hoi dé chung ta c6 thé van dung kha nang gidi quyét tinh hudng va phat huy 6c
sang tao. Néu ban la mot ngdi nha cii can tu stta, hdy chi ra nhitng phan nao can phai tu stra,
nhitng phan c6 tiém nang tao nén diéu khac thuong?



Bai hoc séng dang cap
DPOI THAY BUNG CACH

T6i la nguoi thiét ké va cling la bac thay thiét ké cudc song ctia minh. T6i c6 thé trang tri lai
cudc song, xay stta lai né theo cach phu hgp vdi t6i, bat ké tudi tac va kinh nghiém. Hau hét
ching ta dang & nhitng noi can phai tu stta lai thi méi & dwgc. Nhiéu lic, sy chinh stta d6 don
gian c6 thé chi la trang tri lai ng6i nha, lam cho khéng gian than thién hon, tao ra thay doéi vé
ngoai dé lam noi bat ca tinh va dinh hwéng song. Mot nguwai kién tric sw, mot nha kinh doanh,
hodc mot sinh vién dai hoc cé thé cam thay hai long v6i dinh huwéng cudc song cia minh nhung
van can mot vai thay déi nho dé giip phu hop vdi nhitng tinh huéng nao do.

Mot nha thiét ké cam thady minh ranh roi, cé thé quyét dinh, trong thoi gian chwa nhan dugc
cong viéc on dinh thi sé di lam viéc tinh nguyén cho mét bénh vién dia phwong. Mot nha kinh
doanh c6 thé quyét dinh, minh phdi ndng cap trinh do may tinh dé theo kip cong nghé ¢ noi minh
lam viéc. Mat sinh vién hoc c6 thé thay d6i nhom ban ma minh thwong giao du dé tang nang suat
hoc tap bang viéc giam ap luc ban be dé tién 1én phia treéc ma khong gap trd ngai nao. Nhitng
thay d6i nay khong can stra d6i tdn géc ré ma chi la sy “nang cap” thoi.

Nhung c6 lic ching ta phai thye sy tu stta. Coé nhitng treong hgp ching ta phai c6 nhitng thay
doi thuc sy 16n trong cach nhin nhan ban than, thay vi xay lai cudc song tir dau. Pay la sy
chuyén doi dang ké gitp ban dat dwgc wdc nguyén cia minh. Mot sw thang chitc, chang han, lam
chung ta phai thay doi trach nhiém va phong cach lam viéc, la mét vi du cuia viéc tu stra.

Cudi cung, c6 thé trong mot so truong hop bat kha khang nao do, ta phai bat dau lai tww dau. Sy
mat mat vé tinh than, chang han nhw s ra di cia mot nguwdi than hodc sy chia ly, cé thé thay doi
hoan toan cudc séng cua ban, thay doi theo mot cach phu hgp véi thyc tai méi. Gap van dé vé
sitc khée ciing c6 thé khién ching ta c6 rat it lira chon va phai tw dinh hinh lai cudc song cta
minh. Ly do thi nhiéu vo k&, nhung tredc mot tinh huong dinh ménh, ciing can mot sy thay doi
dinh ménh.

Nhw treong hop cda chinh t6i, van dé nghiém trong vé sitc khde xay ra da budc t6i phai tw
dinh hinh cudc song ctia minh dé lam cach nao vira song chung véi can bénh vira cung lic chong
choi v&i né. Khi t6i dén héa tri, bac si néi ring t6i CAN phai nghi ngoi dé& phuong phép tri liéu
c6 tac dung. Trong kinh doanh, t6i thwong c6 mat théi quen xdu la lam viéc khong ngirng nghi.
T6i n6i vai bac si la nhitng khach hang can minh va t6i phai luén lu6n san sang. Vay lam thé nao
ma t6i c6 thé cé thoi gian nghi ngoi dwgc? Chi gai dang ngoi canh t6i lang nghe bac si r6i nhin
t6i THAT LAU va néi: “Em phai thay déi, va thay déi BAY GIO!”

Béc si cling cho t6i thdy, day khong phai la mot cude thwong thuyét. Dé co thé t6i c6 thoi gian
phuc hoi, viéc tot nhat c6 thé lam la nghi ngoi. D6 la mot tiéng goi thitc tinh doi vai t6i, mot thi
toi chrra bao gio dugc trdi nghiém trudc day. Khong mot ai (ké ca t6i) cé thé lam t6i tri hoan tién
do cong viéc cda minh. Nhwng lan nay phai thay doi cudc song ctia minh bang mét quyét dinh
“dong troi”, doi vai téi la mot diéu can thiét.

T6i lam theo nhitng gi bac si yéu cau, thay doi lich trinh cia minh va dirng cong viéc lai. Két
qua 16n hon nhiéu sy thay doi vé lich trinh don thuan, d6 la sy thay doi vé y thitc hé da an sau
vao tam kham t6i. Toi rii bo théi quen xwa cii va dat trung tam chita tri bénh ciing nhu trén hét la
sitc khoe ctia minh thanh m6i quan tdm hang dau. Tap trung tri bénh va quan tdm hon nita dén
gia dinh la mot phéan quan trong trong nhitng méi quan tdm cua t6i. Pay van la cach song va sy
phan chia cong viéc ma toi lwa chon



birng d6 16i

Viéc d6 16i cho ngwoi khac, rui thay, lai la van dé c6 tinh xa hoi. Ching ta ty cho minh cai
quyeén nghi va hanh dong nhw thé c6 ai d6 phai chiu trach nhiém cho nhitng viéc ching ta lam,
phéi nhén hoan toan 16i vé phia minh.

Chtng ta ty Iwa chon cach song ctia minh va chinh ching ta la nhitng ngudi c6 sitc manh dé tw
thay doi cudc song cta ban than minh. Mot s6 viéc lam trong qua khit c6 thé anh hwéng dén hinh
anh cua ching ta nhung ta khong dwgc bién minh thanh nan nhan cua nghich canh, ké ca khi
nghich canh d6 nam ngoai tam kiém soat. Chung ta khong dwgc gidi han ban than minh trong
cau héi “no la gi?” ma khong phai “no cé thé la gi”?. Viéc ti bién minh thanh nan nhan khién ta
trd nén yéu dudi va dé bi khuat phuc. N6 lam ching ta mat kha nang lya chon hodc lam anh
huéng tGi két qua ctia minh.

Ching ta phai luén nhé nhitng gi da gép phan lam nén ching ta ngay hém nay, nhwng nhin
chung ttr géc do thue tai. Chi nhw vay ta mdi c6 thé hoc hoi, tredng thanh va chuyén nguén nang
lwvgng cia minh sang mat kénh khac phu hgp hon véi dang cap méi ma ta dang khat khao chiém
linh.

RO rang 1a, khong ai mudn minh & trong nhitng mé6i quan hé khong lanh manh va bi cha dap,
mot cong viéc khong thanh, hay mot hgi chitng tdm ly nhw nghién ngap. Néu do la ban, ban c6
thé tiép tuc mo mam trong bong t6i hodc bat den 1én va thoat khoéi né. Tét nhién, sé c6 nhitng hé
qua ttr s lva chon cda ban. D6 c¢6 thé la nhitng hé qua caa viéc khong di theo 16i mon xwa cii,
lam thay d6i hodc tw 1am méi minh dé phu hgp véi chan ly. Hay c6 gang thoat ra khéi né va sy
that van la sy that: chiing ta dang song cudc song hién tai vi ching ta chon lam nhu thé. Chuing ta
c6 thé Iwa chon bac cau thang khac dé hwéng tGi két qua khac. Biéu d6 hoan toan phu thudc vao
ta. Khong mot ai khac c6 trach nhiém véi cudc song cia ching ta ngoai chinh ching ta ca.

Vi vay: Néu né phu thuéc vao t6i, thi né chi phu thudc vao minh téi thoi.



Hanh doéng
Bay gi® ban nén hoc cach 1am thé nao dé Iiva chon khac di. O mot s6 truong hop, nhitng théi
quen cii vé ca tw duy va hanh vi can phai dwgc sita doi. Ban c6 thé can phai hoc mot s6 ki nang
m&i, tim ban m&i hay chi don gian la tap trung vao nhitng gi ban can. Nhung diéu do6 phai bat
dau bang viéc ban hiéu rang minh c6 thé thay doi cach tw duy va tir dé thay doi ca cam xtc va
hanh dong. Khong thé bat dau theo cach khac hodc trinh ty khac vi cam xic va hanh vi dwgc
xUc tac tryc tiép bang dong chay tu duy.
Khi nhin nhén lai tat ca cac linh vuc trong cudc séng cua ban (vé chinh ban than, cong viéc
ctia ban, doi song tam linh...), ban MUON trang tri lai, tu sita hay bat dau lai cudc séng nhw
thé nao va tai sao? Hay nhd trong dau rang nhitng gi ban mudn khéac véi nhitng gi ban can.
Nhitng gi ban can dé sinh ton la nwdc va thic an.
Chang han: Sau khi nhin nhan, danh gia lai nhitng linh vire trong cudc song cia minh, ban cé
thé dwa dén két luan: Mot muc tiéu nao dé can duwgc “trang tri” lai (chang han nhw tang cwong
kha nang quan ly thoi gian cia minh), mot méi quan hé can dugc tu stra lai (ngwoi ban dang
hen ho lam ban bi 4p luc vé tam ly) va cudc song tam linh can phai dwgc cing c6 (bat dau théi
quen cau nguyén moi ngay va ngoi thién).



Phan chieu moi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugc trong ngay va hinh dung ban dang & dang cap mdi. Hay tan huwdng cam giac
tién 1én phia treéc bang viéc thay doi, tu stta va lam mdi cudc song ctia minh. Ngay mai la mat
ngay mdi, tran ngdp co hoi magi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy mwong tuwgng hinh anh
vé mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thir 9: Ndm bét sw that
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cudn v& ghi bai tap Cudc song dang cap, hay viét...
10 diéu ban cam thay biét on ngay hom nay...
Sau day la cau néi ma t6i cam thdy rat biét on moi khi t6i nghe thay...
Ddm véc mo, dam thue hién.

(Walt Disney)



Bai hoc séng dang cap
NAM BAT SU’ THAT

Ching ta thuwong ngai viét ra nhitng tht ma ta khong tin la sy that. Ta cam thdy nhw minh
thiéu trung thyc va nhu dang lira d6i ban than minh (hodc cam thay ngwong ngung). Trén thuc té,
chung ta chang khac gi mot dia tré tap di. Dita tré nhin thdy moi nguai di lai va tin rang no ciing
c6 thé lam dwogc diéu d6. Bugc niém tin cing ¢o, niém tin rang “Minh c6 thé di”, dia tré bat dau
cong cudc di tim sy tw do trén do6i chan, bat dau bang nhitng ct nga lién tiép nhung khong bao
gio tr bo niém tin manh liét d6. Khi bat dau va vao do dac, dira tré van tiép tuc c6 gang vi tin vao
diéu minh dang lam. Dan dan, tré sé lam dwgc, mac du khong phai ngay mot ngay hai. Viéc
ching ta lam cling twong ty nhu vay. Ban da dugc “lap trinh” dé suy nghi theo mdt huwéng nao dé
va chuing ta phai thay doi huédng tw duy dé. Ban sé cam thay diéu dé la phi li nhuwng c6 thé né sé
tré thanh “thuc tai méi” caa ban.

Sau khi ban da trai nghiém viéc nay mot vai lan, nhin moi viéc véi con mat tich cwe ciing nhw
da c6 nhitng budc tién trong chuyén hanh trinh song dang cap, ban sé bat dau nam bat tat ca
nhitng y twdng maéi nhw sw that ngay tirc khac, ké ca khi ching chwa xay ra. Néu tat ca moi ngwoi
chi ng6i mot cho va chi tin vao nhitng gi mat thay tai nghe, chiing ta sé khong bao gio dat dugc
nhitng diéu ki diéu. Chung ta phai hinh dung mot cudc séng t6t dep hon dé bién né thanh sy that.

Hay nghi vé hinh anh con ngwoi ma ban dang muon tré thanh. Ban sé can dam va khong c6
gidi han. Ban manh mé va c6 quyeén lwa chon. Ban c6 nang lyc va yéu mao hiém. Ban that tuyét
vOi. D6 chinh la ban ddy! Chi can ban suy nghi lai vai lan truedc khi hoan toan bi thuyét phuc.



Ham muon qua nhiéu

T6i thdy moi nguwoi thudong hay ty nha véi ban than minh rang ditng nén mo wéc 16n, ham
muon nhiéu hodc c6 vuon téi mot diéu gi dé cao hon. Tai sao? Ai ndi rang gidc mo nay la qua
16n va bao nhiéu tién la qua nhiéu hay cong viéc nao la ngoai tam v§i? Sao ta khong tu Iwa chon
gidi han cho minh?

C6 mat vi du hay vé Jennifer, ci* nhan tai dai hoc Duke, chu tich caa Khai lién hiép truong
dong va la mét ngwoi My goc Mexico. Hé tw twdng cua cha c6 da c6 anh hwdng manh mé dén
cudc doi co. Co chia sé cau chuyén ctia minh nhu sau:

Me t6i Iuén la mét ngudi quan tGm dén gido duc nén tir bé t6i da dinh ninh minh sé vao dai
hoc. Nhung cha me t6i ly hén tw khi t6i con rat nhd, va khi hoc cdp 3 t6i da hoi cha vé viéc
hoc dai hoc ctia minh. Cha néi véi téi rang, doi vdi con gdi, hoc dai hoc la mét sv ldng phi, toi
can phdi tim cho minh mét tdm choéng tét va on dinh cudc séng. T6i hoan toan suy sup. Mdc
du t6i nhdn ra cha néi nhitng diéu dy chi vi lo lang cho minh va s¢ minh sé thdt bai. Nhung
nhitng 101 ndi cta cha van nhu cdt vao tim toi.

Té6i van quyét dinh hoc dai hoc tuy luén lo ldng rdng phdi chdng minh da dat ki vong qud cao

va co thé sé thdt bai. Liic dé hinh anh vé t6i van luén la mét ngudi giau hi vong nhung rdt t

dét. Khi dugc nhan vao dai hoc Duke, t6i néi véi me rdng t6i c6 thé sé theo hoc Truwong nghé

Texas. Truong dé cdch nha chi vai tiéng di xe va hau hét ban be téi déu vao dé. Ba séc va cdm

thdy buon vi téi da tu gidi han nhitng lwa chon ctia minh trudc mét co héi Ion nhdt trong doi.

Sau nhiéu tranh cdi, me da thuyét phuc t6i theo hoc hoc ki dau & Duke, va néu t6i khong thich,

toi co thé vé nha. Khoi phdi ban, t6i dén Bdc Carolina va thanh céng & do. Téi rat tw hao vi

minh du bdn linh dé khéng chiu dnh huwéng bdi nhitng gidi han ctia cha. Téi da cé dugc nhitng

trai nghiém tuyét voi trong suét 4 nam theo hoc tai Duke. Va t6i hoan toan thodi mdi khi cha
van giir nhitng niém tin cii. Téi hiéu rdng nhitng niém tin dé la ctia cha, khéng phdi ctia téi.

Moi nguwoi da xay dyng niém tin va hé tu twdng ctia minh vé nhitng gi minh c6 thé hoac khong
thé lam dwgc tir nhitng thit rat nho nhat hodc tir nhitng 161 nhan xét cua ngwoi khac nhw treong
hop cua Jennifer. Nhitng cau noéi biéu thi sy lo lang tir ngwoi cha véi Jennifer khi ¢6 con la mot
da tré, c6 thé sé gidi han c6 vdi nhitng gi c6 c6 thé dat dugce va vdi viéc co sé trd thanh nguoi
nhuw thé nao.

Viéc nay ciing c6 thé da xay ra véi ban trong qua khit. C6 thé nguoi than cia ban da dwa ra
nhitng nhan xét tiéu cyc dé thuyét phuc ban rang ban khong thé lam diéu gi day. Co6 thé, ban van
dang co6 nhitng ngudi than hodc ban bé khuyén minh tir bé wéc mo va séng voi “thuc tai”. Ban
phai quyét dinh xem c6 thé ho con gigi han cudc song ctia ban va gilt ban mai trong cai nha kho
toi tan am thap d6 khong? Pay duong nhw khong phai 1a mot lwa chon can t6i tw duy, nhung né
ding la nhu vay.

Ban c6 thé lya chon dé khong cho ho céai quyén ngan can wéc mo va khat vong cudc song cta
chinh ban.

Viéc ban c6 thé ty quyét dinh s6 phan ctia minh, mac ai n6i ngd néi nghiéng, cho ban ty do
kham pha chinh ban than minh va quyét dinh minh sé tré thanh mot nguwdi nhw thé nao dwoc tinh
twr thoi diém nay tro di.



Ban danh sach wéc mo

Khi ban da quyét dinh minh phai doi thay va phai nam bat dwgc hanh trinh song dang cap, ban
sé phai biét vé nhitng gi minh thuc syt mong mudn. Bay gig ciing la Iic ban hinh dung minh sé
thé nao khi buwdc 1én bac cau thang cta hanh trinh séng dang cap va huéng dén mot twong lai
ngoi sang.

Ban phai ty cho phép minh mo wéc nhw thé ban la mot diva tré — nhw thé chi c6 bau troi la gidi
han va bat c thi gi déu kha thi. Khi ta 16n 1én, ta bat dau hét mo wéc nhw ching ta thwong co
dugc thoi tho du. Ta tw gidi han wdc mo cta minh vao céi duge goi la nhitng th “lam duwgc”
thay vi tiép tuc tién 1én phia trwdc dé dat tdi sw tuyét voi. Trong muc hanh dong ngay hom nay,
v&i cau ndi cia Walt Disney, ban c6 thé ti do mo wéc, viét ra mo wdc dé roi theo dudi ching”

Mot khi ban da viét ra dwgc mo wdc cua minh va xem lai nhitng gi viét ra, ban sé cam thay
sang té cho nhitng quyét dinh cda minh. Ban c6 thé xem minh c¢6 thyc sy thich nhitng gi minh
viét ra hay con mudn chinh stra ching.

Cubi cung thi, chiing ta khong chi MO UOC cudc séng, chiing ta con phai SONG cudc séng
do6 nita. Nhitng muc LA, LAM va CO ciling t6i quan trong dé bat dau chuyén hanh trinh dén dang
cap mdi. Tw ban danh sach nay, ban c6 thé hiéu r6 hon vé muc tiéu va dat ra nhitng bwdc hanh
dong cu thé dé theo dudi nd.



Hanh déng
Hay danh thoi gian dé mo wdc va 1ap ra “Ban danh sach wéc mo”. Ban danh sach nay cé 3
phan:
Ban mudn LA ngudi nhw thé ndo (hodc tré thanh ai) trude khi ban ra di khéi trai dat nay; ban
muén LAM GI va ban CO nhitng gi. Hiy dé tri twéng twong ctia ban duge bay bong khi nghi
dén moi linh vire trong cudc song cua minh. Sau dé viét ra 10 diéu cho moi phan. Ban danh
sach HOAN CHINH can phai c6 30 diéu méi phan, nhung hay bat dau bang it nhat 10 diéu da.
Ly do ban can viét hon 20 diéu la tir nhitng diéu viét ra do, ban sé c6 dwgc suy nghi phong
khoang, cho phép tw duy minh vugt qua gidi han thong thuvong. Hay xem phu luc B dé doc
ban danh sach cua toi.
Xem lai ban danh sach ctia minh va bat dau suy ngam vé nhitng gi minh da viét ra, tir goc ré la
ban danh sach nay, ban sé sém 1ap ra nhitng muc tiéu. Tuy nhién, bay gic hday hinh dung cudc
song cta ban sé nhw thé nao néu cé dugc tat ca moi diéu mo wéc. Lén dén dang cap d6 moi
diéu sé ki diéu nhw thé nao. Va quan trong nhat la ban hoan toan c6 nang lyc dé lam dwoc diéu
do!



Phan chiéu médi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugc trong ngay, va hinh dung ban dang & dang cdp mdi. Ngay mai la mot ngay
m&i, tran ngap co hdoi mdi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy muwong twong hinh anh veé
mot ngay mai tuyét voi



Ngay thir 10: Xuc tién doi thay
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v& ghi bai tap Cudc song dang cap, hay viét...

10 hanh vi ma ban cam thay biét on ngay hom nay...

bung r6i, d6 l1a hanh vi. Nghi dén 10 hanh vi ma ban thwong lam, gitip ban cdm thdy minh
dang tién vé phia tredc trong chuyén hanh trinh song dang cap nay.



Bai hoc song dang cap
XUC TIEN DOl THAY

Ban c6 kha nang thay do6i nhitng két qua trong cudc doi minh bang viéc thay doi nhitng chon
lya ctia minh. Viéc nay nghe c6 vé don gian, nhuwng thue ra né khong hé dé dang. Nhitng 16i mon
trong tw duy da bam ré vao tw twdng cta ban qua lau roi, sé can sy kién tri va nhiéu cong sitc dé
thay doi no.

Nam 1995 t6i da tham gia mot cudc hoi dam véi Bob Proctor. Ching t6i duwgce thach thite vaoi
bai tap c6 ndi dung la thay doi mat diéu gi do theo y minh. Viéc nay chitng té rang néu ching toi
thuire st muon thay doi, chiing t6i sé lam duwgc! Pac biét 1a, Bob con thit thach ching t6i deo
dong ho sang tay ngugc lai véi tay thuan cia minh (hém do tat ca déu deo dong ho). Trong
trrong hop minh, t6i doi dong ho tir tay trdi sang tay phai. Thi thach bat dau. T4t nhién, Iic dau
thi chiing t6i cdm thay guwong gao va t6i khong théi nhin vao tay phai ctia minh. Diéu khac biét
tiép theo, t6i nhan thay la minh tao dwgc théi quen, sang nao thirc day ciing doi dong ho vé bén
tay phdi. Viéc nay can tw duy va sy két hgp cua c chi dwdi sy diéu khién cia ndo b hon 1a mot
hanh vi binh thwong. T6i tw nha v&i ban than rang minh sé tir bo 16i mon théi quen cii. Thoi gian
troi qua, va trong vong 45 dén 60 ngay, t6i nhan thdy rang minh da c6 mot hanh vi mdi. Nhiéu
ngwoi noéi rang ho chi mat trung binh 22 ngay dé lam diéu do, nén t6i nghi chdac minh & trong
nhém nhitng ngudi “kho bao” va khéng dé doi thay — vay ma t6i van lam dwgc do thoi!

Dbén nay, dd 15 nam ro6i, t6i van deo déng ho cia minh & tay phai. Diéu la lung hon nita la con
gai toi Brittanny cling deo dong ho tay phai. Vay la bai tap nay khong chi cho t6i thdy t6i c6 kha
nang thay doi ma con c6 anh hwéng dén ngwoi khac nita. Khi ching ta 1am diéu gi d6 c6 muc
dich, nhitng nguoi xung quanh c6 thé dwgc anh hwang ké ca khi ta khong chu dich anh hwong t6i
ho.



Hanh déng
Nhitng hanh vi nao cua ban (deo dong ho tay nao, di tat chan nao trudce, bat dau ngay méi nhw
thé nao,...) ma ban muén thay d6i? Trong vong 10 ngay tiép theo hdy c6 thay doi nhitng hanh
vi do va ghi lai nhitng gi minh hoc dugc ti ca qua trinh nay. Bai tap don gian nay giip ban tw
chitng té v6i ban than rang ban c6 thé thay doi.



Phan chieu moi ngay

Bay gio, tredc khi di ngu, hay kiém lai danh sach hanh vi tich cyc cia minh va xem chiing dnh
hwéng t6i nhitng thanh tyu va kién thitc minh dat dwgc trong ngay nhw thé ndo. An mirng bét ci
két qua nao ban dat dugc (moi két qua du nhé nhung ciing la ca sy vinh quang day), tan hudng
cam giac thang cudc va tién vé phia trwedc. Ngay mai la mot ngay mdi, tran ngap co hdi méi. Khi
ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy muong twgng hinh dnh vé mot ngay mai tuyét voi.




Chau bau cho chuyén hanh trinh
TOI LUYEN TRONG LUPA HONG

Ban c¢6 thé so sdnh cudc séng cta minh twa nhw vién kim cuong vdy. Kim cuong dugc hinh
thanh tir rat 1Gu qua qud trinh dén nén dp sudt va luc cuc ki I6n. Néu ban nghi vé cudc song ctia
ban, né ciing hét nhw vdy. Qua thoi gian, chiing ta déu trdi qua nhitng dp luc va sw don nén danh
huéng 16n dén cdch nhin nhdn cudc séng cua minh. D6 la mét trong nhitng yéu té hinh thanh
nén biéu tugng cho chinh ban than chiing ta.

Khi ban ngam nghi ki vé cuéc séng cua minh, ban nhdn ra rdng nhitng thi? trong cuéc doi
khéng tw nhién ma c6. Néu chung ta cit séng 16t phot, chdp nhan nhitng gi dat dén hon la chi
déng lva chon ty tgo ra trdi nghiém cho chinh ban than minh, cé rdt nhiéu thi¥ chiing ta sé bo 16
hodc khong thé trdi nghiém dwgc day du. Qud trinh hinh thanh nén cuéc séng can nhiéu céng
stic va co thé co nhitng liic ban sé tw hoi liéu no luc dé cé ddang khong, nhing ban phdi tdp trung
vao viéc hoan thién ban than minh va dirng dé dp luc nao ngang chdn ban.

Cudc doi giong nhu nhitng céng doan khai thdc kim cwong: cat kim cwong, lau bé mdt, mai
gitia va lau rtta, logi bo nhitng tap chdt dé tré nén hoan hdo. Chting ta phdi logi bé nhitng suy
nght, thdi dé va tan du cta 16i séng cii dé tién vé phia trudc. Viéc do co thé rat don gidn, chdng
han nhw viet di nhitng mdnh gidy vun cii con sét lai trong tii do, hodic cho hay vit di mét tu chat
day quan do cii. Hodc gia do co thé la mét moi quan hé khéng lanh manh ma ban dd@ muén rii bo
tir 1du, hay mét thoi quen cé hai cho stic khée ma ban chua thé stra doéi. Dé tao ra thay doi, ban
phdi danh khéng gian cho né. Piéu nay nghia la ban phdi “dé rdc” ra khéi tdm tri minh. Nhitng
tw duy cti, nhitng hanh vi, nhitng méi quan hé cii co thé phdi bi gat bé. Bé quyét dinh nhirng gi
can phdi diéu chinh trong cuéc séng cua minh, hdy Idp mét danh sdch nhitng diéu hodc nhitng
tinh huéng ma ban dang phdi d6i mdt. Sé ra sao néu ban logi bé chiing di? Thay doi la hoan
toan co thé — nhung chi khi ban hoach dinh mét con duong cho no.



Tong két

Bay gio, ban da di dén “diém dirng” dau tién dé danh gid quang dwong ma minh da trdi qua

trong chuyén hanh trinh caa minh. Chiic mirng ban vi nhitng gi ban da dat dwgc trong nhitng
ngay vira qua!

bay la nhitng gi ban da dat dugc...

Ban da bat dau moi ngay bang long biét on

Ban da thay dugc y nghia cia Cudc song dang cdp doi véi ban than minh

Ban da danh thoi gian dé viét ra nhitng két qud ma minh THICH va KHONG THICH.

Ban da c6 nhitng hiéu biét vé tw duy an gidu sau nhirng két qua do.

Ban da nhan ra dugc ban chat nhitng niém tin cli va quyét dinh tim cho minh nhitng niém tin
moi

Ban da viét danh sach luéng ho trg

e Ban da chi ra dugc danh sach nhitng nguwoi mang dén cho minh nhitng y twdng cii va tra lai

chung cho ho.
Ban da quyét dinh c6 chon viéc tu stta, trang tri lai, hay lam mdi lai cudc song cia minh hay
khong

e Ban dd mo wéc va viét ban danh sach LA, LAM va CO ctia minh.
¢ Ban da nhéan ra rang doi thay la hoan toan c6 thé”

Néu ban chwa lam hét dwgc cac budce trén, bay gio la thoi gian phu hgp nhat dé 1én tham khao

website ctia ching t6i (www.nextlevellivingbook.com) dé c6 dugc nhitng tai liéu mién phi giup
ban trong cudc hanh trinh cia minh.






Chau bau cho chuyén hanh trinh: CHU Y, KE HOACH, HANH BONG VA
TRACH NHIEM

Cdch dé ban co thé tim ra “cdi gi” trong cudc séng ctua minh la tw ddnh gid ca tinh minh va
cd tinh ctia nhitng nguoi xung quanh minh réi tw nhdn thirc vé ban thdn xem minh dang & dau va
dang phdi duong dau vdi nhirng gi. Chi khi thuc s hiéu dieu gi dang xdy ra va chiu trach nhiém
vé no, ban mdi cé thé bat dau hanh dong dé doi thay.

Ban phadi cé trdach nhiém véi bat ki linh vu'c nao trong cudc séng ctia minh, vi ban sé khong thé
thuc hién nhitng gi ma minh thdy khong c6 trdach nhiém vdi né. C6 thé sé ddang s¢ néu phdi ddt
dp luc ctia moi linh vic trong cudc soéng Ién vai minh, nhung bt lai né sé cho ban quyén luc Ion.
Khi ban cdm thdy hoan toan bi thuyét phuc rdng ban cé thé c6 dugc nhitng thay déi nhw minh
mong muon, ban sé ct? ty nhién tién vé phia nhitng két qua xdn lan.

Ban la nha thiét ké va la kién tric s cua chinh twong lai minh. Ké cd co6 chuyén gi xdy ra
chdng nita ciing khéng cé bdt ki m¢t giéi han nao cho nhitng gi ban cé thé trdi nghiém trong
tuong lai.

Ban c6 thé ngoi vao ban ngay bdy gio va nghi vé “cdi gi”. Pirng dogi dén sinh nhdt, nam mdi,
hay mét su kién trong tuong lai nao khdc, hdy bat dau xdc dinh tdm nhin. Bay gio la liic bat dau
doi thay.

Budc dau tién la Chu y, nghia la ban phdi lam sdng to tdt cd moi van de. Viéc nay doi hoi ban
phdi chu y dén nhirng y nghi ciing nhw nhitng phdn t*ng ctia minh truéc cdc su viéc. Thuong thi
chung ta hay phdn itng tic thi tridc moi sy viéc ma khong str dung dén tdm tri — khéng thuc sy
suy nghi khi dua ra nhitng phan trng do. Nhitng luc dy, chting ta nhw dang & trong ché dé “ldi tw
déng”. Bady gio la lic tdt ché do dé di va xem nhitng suy nghi cua ban dang & dau va né dang
anh hwéng dén cudc song cua ban nhu thé nao.

MGt khi ban da chu y dén nhitng suy nghi ctia minh va hiéu anh hudng cta nhitng suy nghi do,
ban phdi chdp nhdn “cdi gi”. Ban phdi chéng lai cdm gidc bi xam lan, thém khdt qud nhiéu hodc
phdi tw danh gid hanh dong ctia minh. Thdi do chdp nhdn dem dén trang thdi thw gidn khi ban
ndm dugc no ciing nhv gitip ban tién 1én phia trudc.

Budc tiép theo la Idp ra ké hoach. Néu ban ldi xe tir San Francisco dén New York, ban cé Idp
ra ké hoach khong? Hdy nghi vé vi thuyén trudng, néu éng dy khong Idp ra hdi trinh va do dac
trudc chuyén di, ca doan sé hoan toan mat phuong hudng va tréi dat giita dai duong ménh mong
Vo tdn. Nguoi thuyén trudéng phdi luén luén chu y dén téc do gio va huwdng gio, dén chan vit dudi
nudc va luén san sang tao ra nhitng thay déi trong chuyén hanh trinh. Mot khi ban dd chu y suy
nghi vé nhitng gi minh muén trong cudc séng, chiing sé bat dau guti nhitng théng diép manh mé
doi héi ban phdi thay doi. Va khi ban da chdap nhdn thuc trang vé ban thdn, mdc du cé thé né
khong lam ban hai long, hdy san sang hinh dung ké hoach cho nhitng muc tiéu tuong lai.

M6t diém mdu choét khdc nita la hanh dong di doi voi trach nhiém. Ban phdi nghi vé nhitng gi
can phdi lam dé dat dwoc muc tiéu. Ban can phdi gat cdi gi sang mét bén? Ban phdi hy sinh
nhitng gi? Néu phdi hy sinh thi chuyén gi sé xdy ra? Ban khong thé danh ché tron ven dé thuc
hién muc tiéu néu ban khéng gat sang moét sé théi quen hodc suy nghi khdc. Nén nhé rdng sé chi
can gidn doan trong mét thoi gian ngdan thoéi la khodng thoi gian dé da du dé ban ndm dugc muc
tiéu trong tay minh. Ban c6 ndng luc bo sung vao hodc xéa boé nhitng hanh déng cu thé trong
cudc song cua minh va viéc thay déi dé hoan toan phu thudc vao ban. Ban la nguoi hiéu ré ban
thdn minh va vi vdy ban sé biét phdi lam thé nao dé dau tw thoi gian cho minh. Ai la nguoi du
tiéu chudn gitp ban khong lam ldng phi thoi gian va ddt ra nhitng vu tién cho minh? Chinh la



ban!

Nhitng bai hoc va cong cu ma ban nhdn dwoc subt nhitng bai hoc tiép theo sau ddy cua
chuyén hanh trinh duoc thiét ké danh riéng dé chi dan ban ddn thdn vdo qud trinh doi thay va
trdch nhiém. Trong nhitng phan trudc, ban da hiéu dugc co ché hoat dong ctia tdm tri minh. Bay
gio, hdy vach ra con duong tdi thanh cong!



Ngay thr 11: Tim ra “cai gi”
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v& ghi bai tdp Cudc song dang cap cua ban, hay viét...

10 diéu ma ban cam thay biét on ngay hom nay...

Khi ban bat dau hoach dinh cho chuyén hanh trinh séng dang cap cta minh, hday nghi vé
nhitng con ngudi, nhitng hoan canh hay nhitng sy kién da gép phan lam nén bi¢c tranh cudc song
cta ban ngay hom nay. Bay gio, hday hinh dung rang cudc séng cua ban tir trudc dén nay dugc
trinh bay bang mot con dudng. T6i dam chac rang con duong do sé khong thé thang ma no sé co
rat nhiéu doan quanh co, nhiéu doan ngat quang, hodc tham chi la chéch hwéng hoan toan, ding
khong? Chac chan la thé r6i! Nhitng sy doi hwdng khong tru tinh trede thwong dan dén nhitng
bat ngo tuyét voi, dé la nhitng mén qua doi véi cude song cta ban. Hay biét on ching nhung
cling nhé rang ban la thuyén trudng va ban c6 quyén quyét dinh c6 nén doéi hwéng hay khong.
Dirng lam mot con thuyén mat dinh hwéng, tréi dat vé vo dinh. Hay hinh dung ro:

Quang dudng tién liéu dén thanh céng

Quidng duding thue té dén thanh cong




Bai hoc séng dang cap
CAI GI?

Dé 1ap ra ban danh sach LA, LAM va CO ban phai tiép tuc nghi vé nhitng thit thuc sy quan
trong v6i minh — khong phdi vai t6i hay véi bat ci¢ ai khac va khong phai nhitng th ban 160 mao
cho la quan trong. D6 phai la nhitng thit thuc sy quan trong.

Dé c6 thé hinh dung vé noi ban dang dén, ban phai ty danh gid minh & thoi diém hién tai da.
Viéc nay phdi dugc lam cong tam, khong phaéi vai thai do tiéu cyc. Pay la mot goc nhin trung
thuc nhat cho biét ban nhw thé nao trong cudc song, khong phdi la nhitng gi ban nghi vé minh
trong nhitng gidc mo hay nhitng trai nghiém tiéu cwc. N6 la viéc tao ra mot cudc song mdi. Dé
lam nhu vay, ban phai dya vao tinh trang cia ban hién tai.

Hay nghi cudc song nhv mot chuyén hanh trinh tuyét voi. Néu ban quyét dinh thyc hién
chuyén di bang 6 t6 nhung khong biét né & dau trwdc do, ban sé khong thé biét cach thuc hién
chuyén hanh trinh. Chting ta déu khac nhau va déu cé xudt phat diém khac nhau. Nhung diéu do
khong c6 nghia la xuat phat diém cta ban t6t hon hay té hon nhitng ngwoi khac. N6 chi khac
thoi. N6 nhv mot chdm trén ban do chi dia diém ban dang ¢ dau hay bién bao “Ban dang ¢ day”
cua ban d6 m6t khu mua sam.

Néu tat ca ching ta déu & mét dia diém cung mot Iic, chang phai sé rat dong dic hay sao?
Hay xem xudt phat diém ctia ban ¢ dau dwa hoan toan vao li tri chit khong thém that vao d6 cam
xUc hay su tiéc nudi. Khi ban nghi vé cudc song hién tai ctia minh, dau la nhitng y nghi dau tién
16e 1én trong dau ban?

T6i da dugce biét vé Heather & Texas. Co ay da la thw ki trudng trong 15 nam. C6 lu6n cam
thay nhw minh bi go bé trong mot vong xody nhat nhéo va buon té. Heather 1a mot c6 gai rat xinh
dep, thong minh hay pha trd va thuc sy rét truyen théng. O vé bé ngoai, c6 dudng nhw dang c6
mot cudc song tuyét voi. Co noi:

T6i cam thdy nhw minh & trong bé phim Groundhog day ma ngay hém sau giéng hét nhu ngay
hém truéc. Khong co gi thuc sw la phién todi cad, chi la téi phdt ngdy cong viéc cia minh thoi.
Ngay nao tbi cling dén mét dia diém, ciing noi chuyén vdi nhitng ngudi ma t6i gdp moi ngay,
ciing gidi quyét nhirng van dé cii. Ban biét dady, khi t6i 30 tudi t6i nghi rdang cudc doi minh la
hoan hdo. Tat ca ban beé cua t6i déu co gia dinh va nhitng dira tré liin ctin theo sau, con t6i van
tw do lam nhitng gi minh thich. Nhung gio toi nhin lgi, va tw héi minh dd lam duwoc nhitng gi?
To6i thdy nhu cudc doi dang bo roi minh va minh nhw dang roi ty do trong khodng khong vo
vong.

Heather dang bat dau ty kiém diém cudc song cua minh. Pay la budc dau tién dé c6 chon
nhitng thit khac va va viét lai ban do cia minh dén véi Cudc song dang cdp. Viéc nay c6 nghia la
ban chi can hiéu r6 vé cudc song cta minh la cudc dua da c6 thé bat dau, phai vay khong?
Khong! N6 chi c6 nghia rang ban da tim dwgc mot chu tudn ma va vao dugc vach xuat phat caa
cudc dua, viéc ma rat nhiéu nguwai khac khong thé lam dugc.

Bay gio khi ban da dén dugc day la lic ban phai dirng lai viéc song trong qua khi va ty kiém
diém ban than minh vé két qua cia nhitng cudc dua trudc day. Sau khi da lam nhw vay, hay buéc
ra khoi quéa khit! Hom nay la ngay dé bat dau lai tir dau”



Hanh déng
Thuye hién bai tap nay, hay gat cam xuc cua ban sang mot bén va tra 16i nhitng cau hoi “Cai gi”
sau day mot cach cong tam nhat. Hay viét ra ca nhitng diéu tot dep va nhitng diéu can phai
thay doi, nhitng thit dau tién dén va&i ban. Hay nhé khong duwgc xép loai ching xau hay tot.
C6 nhitng thi gi...
.. trong linh virc Phat trién ca nhan cia cudc doi minh?
.. trong linh vye Stte khoe ctia cudc doi minh?
.. trong linh virc Nhitng méi quan hé ctia cuc doi minh?
... trong linh vie Tai chinh cta cugc doi minh?
.. trong linh viec Nghé nghiép/Hoc hanh cua cudc doi minh?
.. trong Iinh vic Tam linh ctia cudc doi minh?
.. trong linh vyc Gidi tri cia cudc doi minh?
.. trong linh viec Cong dong cua cudc doi minh.



Phan chiéu médi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugc trong ngay, va hinh dung ban dang & dang cdp mdi. Ngay mai la mot ngay
m&i, tran ngap co hdoi mdi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy muwong twong hinh anh veé
mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thir 12: Nhin nhan lai qua trinh
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cudn v& ghi bai tap Cudc song dang cap, hay viét...
10 diéu to6i cam thay biét on ngay hom nay...
Hanh dong cé gid tri cao hon 16i n6i, vdy nén hdy tin vao nhitng gi minh nhin thdy va quén di
nhitng gi minh nghe thdy
(Khuyét Danh)



Bai hoc séng dang cap

MINH DA BDEN DAY BANG CACH NAO?

Toi thuwong noi chuyén véi nhitng nguwoi luon 1ap danh sach “Coé nhitng gi” cta ho va ty hai:
“Minh da dén day bang cach nao nhi”. Chung ta déu bat dau cudc song trdng thanh cia minh
v6i nhitng dy dinh trong dau khi minh 30,40,50 hodc 60 tudi. R6i ching ta dén tudi d6 va nghi:
“Minh nghi né phdi khac co. N6 khong giong minh twdng twgng”. Nhiéu lic viéc nay tot & chd
ching ta da dat dugc nhiéu hon mo wdc cia minh nhuwng nhiéu lic khac né lai tiéu cue. Va ta
cam thdy minh nhw mét con chudt bach chay trén chiéc banh xe v6 vong, miét mai chay dua véi
cudc séng bon bé lo toan.

Mot nguoi ban cua t6i gap Janine trong mot budi hoi dam. Cau dau tién co dy noi la: “Toi
khong biét lam thé nao thoat ra khdi cudc séng giong nhw ctia me t6i ca! T6i da c6 gang hoc
hanh, do tu tai, két hon va sinh con. Nhung bay gi®, 15 nam sau, t6i cam thdy nhw minh chi la
mot ngwoi hau, ngwoi noi trg, ngwdi dén sau. Ngay trwdce toi ting cé y nghi tiéu cuc vé cudc
song cta me minh vi thdy ba sudt ngay chi Idi hui trong bép. Bay gid t6i cam thady nhw minh
dang song chinh doi song d6”

Sao viéc nay lai xdy ra? Ban can nhan ra rang cudc song ctia minh hién nay dang bi anh huéng
tt ngwoi khac, cling nhw nhitng trdi nghiém va lya chon cua ban trong qua khit. Khi con 1a mot
dita tré, ban dwgc anh hwdng tir thay c6 gido, ban bé va nhitng nguwai than khac nhw 6ng ba, cha
me, hay nhitng noi ban thwong lui t6i nhw nha thd, cau lac b, tredng hoc. Mat trong nhitng cuén
sach hay ma t6i tirng dugc doc khi nuoi day con cai minh c6 tén la “Children are Wet Cement
(Tam dich: Tré em la xi mang long) cua Anne Ortlund. Hinh anh so sanh tré em v&i xi mang
long cho thay tré em c6 thé ghi dau an dé dang va sau dam téi mic dd nao.

Nhitng nguwoi than thudc cling nhw nhitng ngwoi xung quanh, dia diém song va nhitng trai
nghiém trong cudc song cia ban than moéi nguwdi da tao nén con nguwdi ching ta ngay hom nay.
Khong ai song mot cudc song hoan toan tach biét khoi nhitng anh hwéng nay. Bay gio la thoi
diém dé xem xét nhitng dnh hwéng do6 va diéu chinh cho phu hop.

Jim Rohn cho rdang moéi nguwdi chiing ta la téng hgp cia 5 nguwdi ma ta thwong hay chai cling
nhat. Khi ching ta don sy tap trung vao nhitng ngudi do thi nhitng quan sat, thai do cting nhu y
kién ctia ngudi d6 sé anh huwéng truc tiép t6i chiing ta. Ong khuyén chiing ta nén suy nghi vé
nhitng dnh huwéng ctia ngwdi khac t6i minh qua nhitng khia canh sau:

1. Huy két ban: Pay la viéc khé khan nhat, nhwng nhiéu liic lai can thiét nhat. Bang viéc tu
quyét dinh nhitng gi minh mudn trong cudc doi, ban sé cé thé lam sang t6 nhitng dnh huwdng
cta nguwoi khac dén ban. Néu c giao du véi nguoi do thi nhitng wéc ma, hoai bao va muc
tiéu cta ban cé chiu dnh hwdng tir nguwdi do khong? Trong hau hét trudng hop hiy két ban thi
cau tra loi sé la mot tir “khong” quyét doan. Nhung day ciing la thoi diém ban phai xem diéu
gi la quan trong nhat: giao du véi ngwoi nay hay tiép tuc cudc hanh trinh dén dang cap mdi.

2. Han ché giao du: Tiéu chi nay danh cho nhitng ngudi ma ban c6 thé danh ra cho ho 5 phut
hoéc tham chi 1a 5 tiéng, nhung chéc chén khong phai 1a ndm ngay va CANG khéng phai 1a 5
tuan! Khi ban nghi vé thgi gian nhw mot si dau tw, day la tiéu chi ma ban phai “can nhac” lai
khoan dau tw cia minh.

3. M& rong giao du: Pay la phan dang mo wdc d6i véi ban. Trén co s@ nhitng phwong dién nao
do trong cudc doi ma ban can cung c6, hdy tim nhitng ngwoi cé thé ho trg ban hay la minh
chitng cho thanh cong cta ban & phuwong dién d6. Thanh cong rat don gian, chi can c6 muc
tiéu la ban c6 thé dat t6i dang cap tiép theo. Nhitng ngwoi mau muc c6 thé gidp ban tim ra
muc tiéu nay. Hay & bén nhitng nguwoi thanh cong trong mot s6 linh virc nao dé ctia cudc



song va hoc héi tir ho. Hay tim hiéu vé 16i song va cach ho phan bo thai gian dé hoc héi. Hay
thit dén nhitng cau lac bo, t6 chitc, hay nhém ma ho hay lui t&i dé tim toi. Khi thyc hién
nhitng viéc do, ban sé nhanh chéng nhan thdy minh dang tién dén dang cap minh mong
muon.



Hanh dong
Hay phan loai nhitng danh hwéng dén cudc song cta ban.
Hay liét ké nhitng ngwdi ma ban:
1. Phai huy két ban (tir ch6i giao du)
2. Han ché giao du (danh it thoi gian)
3. M& rong giao du (dau tw nhiéu thoi gian hon)
Hay nhin vao danh sach m& rong giao du ctia ban va dwa ra mot vai cach dé ban c6 thé tan
huwong thanh cong tir viéc giao du voi nhitng ngwoi nay.



Phan chiéu médi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugce trong ngay va hinh dung ban dang & dang cap mdi. Ngay mai la mot ngay
m&i, tran ngap co hdoi mdi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy muwong twong hinh anh veé
mot ngay mai tuyét voi.



Ngay th&r 13: Chap nhan “cai gi”
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v& ghi bai tap Cudc song dang cap, hay viét...

10 diéu to6i cam thay biét on ngay hom nay...

Trong cuon truyén tranh The Family Circus, c6 mot nhan vat nho cé tén la Khong Phai To6i —
nhan vat nay sudt ngay tim cach chay thoat khéi nhitng vu gay réi do nhitng dia tré trong gia
dinh gdy ra. Khong Phai T6i trd thanh biéu twgng trong cau ndi ctira miéng cua mot dita tré cd toi
khi bi nguwoi 16n méang: “Ai lam viéc nay?” — “Khong Phéi Con!”

Khi thye hién chuyén hanh trinh ngay hom nay, hay nghi vé vai tro cia “Khong phai t6i” va
ngudi ban “Khong phdi 16i cua t6i” trong cudc doi ban.

Khong phai 16i cua t6i néu t6i khong c6 mot cong viéc tot, khong phai 16i cua t6i néu t6i
khéng hanh phic, khong phai 16i cta t6i néu t6i c6 mot cude song khong duwge nhe mong dgi. ..
Cau hdéi la: néu khong phai ban, thi la ai?



Bai hoc séng dang cap
CHAP NHAN “CAl GI”

Mot khi ban da tim ra “cai gi” trong cudc song, hdy xem lai danh sach dé va chiu trach nhiém
doi v6i moi diéu ban ghi trong danh sach. Thé nghia la ban khong d6 16i cho ngwoi khac, khong
than than trach phan va khong phu nhan nhitng diéu dé. Ban da tao 1ap cudc song cua minh dya
trén nhitng sy lya chon. Tat ca nhitng ngwdi da anh hudng dén ban déu khong bat ban phai chon
lya nhitng gi minh da chon dén thoi diém nay. Tat ca nhitng lwa chon d6 déu la cta ban. D6i véi
tat ca chung ta, mét s6 duwgc coi la ding dan con mot s6 duwgc coi la nhitng “bai hoc cudc song”.
Du sao thi ban cling da chon lya roi.

Nhuw t6i da phan tich & trén, tat nhién c6 nhitng tinh huéng ngoai tam kiém soat cia ban, diéu
nay ding, nhung ban van c6 thé chon lya cach giai quyét cho nhitng tinh hudng nay. Vi mot su
viéc nao d6, 10% ngoai tam kiém soat cda ban, con 90% la cach xtr ly cua ban doi véi sy viéc
do.

K€ ca ban c6 1am vao tinh huéng nao di nita, van c6 nhitng lita chon ma chi c6 ban méi c6 thé
thye thi. Néu ban bat dau bang cau: “Nhung t6i khong thé”, nghia la ban dang chon lya ti choi
trach nhiém véi cudc song cia minh. Ban chi c6 thé tién xa hon néu ban c6 thé chap nhéan trach
nhiém dé.

That 1a la khi doi lic ching ta khong hé hay biét minh da d6 16i cho ngudi khac nhw thé nao.
Bay gio la lic nhin lai nhitng gi minh dang lam, nhitng gi dang dién ra hién tai nhw hé qua cia
nhitng chon lya tredc day va quyét dinh hanh dong dé sira chita chiing. Hay tim hiéu va chap
nhan thye tai, vi ban tao ra n6. Hom nay la ngay dé tuyén bo: “Phai hanh dong thoi!”



Hanh doéng

Ba viéc ma ban thwong d6 16i cho nguwoi khac la gi? Hay danh mot vai phut dé nghi vé viéc
ban da d6 16i cho nhitng ai, nhw thé nao va hién tai ban con d6 16i cho ai khong. Viét ching ra
mot to gidy. Khi suy ngam vé ching c6 thé ban thdy rat khé khan va c6 cam giac xau hé nita.
Nhung hdy nhé rang ¢ giai doan nay cta chuyén hanh trinh, ban dirng nén chia sé danh sach
nay cho bat ki ai ca. N6 la ctia ban va chi ban théi. Viéc thau hiéu ban than minh gitip ban tién
veé phia trudc, gitip ban thé hién duwgc hét ban than minh. Hiy nhé, BAN THAN MINH chi¢
khong phdi ai khac ca!



Phan chiéu médi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugc trong ngay, va hinh dung ban dang & dang cdp mdi. Ngay mai la mot ngay
m&i, tran ngap co hdoi mdi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy muwong twong hinh anh veé
mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thir 14: Nhan ra rang ban xirng dang cé6 mét cudc song tuyét voi
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v& ghi bai tdp Cudc song dang cap cda ban, hay viét...

10 diéu to6i cam thay biét on nhat ngay hém nay...

Hay nghi ra 10 diéu ban cam thay biét on ban than minh nhat.



Bai hoc séng dang cap
BAN XUNG DANG CO MOT CUOC SONG TUYET VOI

To6i da noi rang, “cai gi” 1a thit khong phai dé dem ra danh gia, ma la dé chap nhan, khong do
16i, phan nan, hay suy nghi sai léch cho ai va vé ai. Bung vay, moi nguoi déu xitng dang dugc
huwéng cudc song tuyét voi, mac du ching ta khong dwoc coi dé la mot thit quyén lgi phai co.
Chting ta phai phan dau dé dat dugc né bang cach chuyén tir “cai gi” sang “cai c6 thé 1a gi”.

Khi con tré, t6i da dwa ra mot quyét dinh ma nhiéu nam sau t6i nhan thay dé la mot sai lam
nghiém trong. Toi ti'ng cam thay, nhitng thanh vién trong gia dinh va ban bé c6 nhitng y nghi
tiéu cwc vé minh, vé nhitng lya chon sai lam ctia minh. Dén bay gio, khi nhin lai, t6i nhan ra,
nhitng lya chon dé6 mot phan lam nén con nguwdi t6i hdm nay. Khi xay ra mét diéu gi dé tiéu cuc,
toi lai nhw nghe dwgc tiéng noéi ro rang tir trong tdm kham cau héi: “Minh da thuc sy trong cho
diéu gi”. Dwong nhuw dé vugt 1én ban than minh hién tai va mo wéc vé mot cudc song mdi la qua
cao ngoai tam va@i. Va dén bay gio t6i cling hiéu ra, dé dat dugc cudc song ma minh hang mo
wéc — mot cudc song tuyét diéu — toi can phai tin rang téi xitng dang c6 duwgc nd, va no la hoan
toan c6 thé.

Lién tuc trong su6t nhiéu nam rong, t6i luén hanh ha ban than minh vé nhitng néi buén qua
khi (th “tiéng néi noi tam” tiéu cwc dang ghét). Va nhiéu ngudi cling cé tdm trang giong toi.
Ho nghi rang moi ngwdi nghi vé ho mot cach tiéu cue (vGi bat ki 1y do gi, dau 6c ho luén budc
ho phdi tin 1a nhw vay), va ho ty ti khi nghi vé minh. Néu ban danh gia minh thap, ban sé chi
“lang vang” & quanh noi minh dang song. Con néu ki vong cua ban cao, va ban biét lam ban v&i
nhitng “tiéng no6i ndi tdm” tich cuwc dé c6 gang vion xa hon nita, cudc song dang cap sé dén vaéi
ban trwéc ca khi ban nhan ra.



Hanh déng

Cach ching ta nhin nhan vé ban than minh la mot phan cta hinh anh ma ching ta muwong
twgng vé ban than. Hinh dnh nay dwgc hinh thanh trong sudt cudc doi va an sau vao tam kham
ta. Hinh anh nay anh hwéng dén cach ching ta twong tac véi nguwoi xung quanh. Co lic, viéc
nhin nhan ban than mot cach tong thé va khong thién kién la rat khé khan. Tuy nhién nhiéu
ltic, viéc nhin nhan nhitng hanh vi dang lap di 1ap lai moi ngay sé gitip ban phat hién ra nhitng
van deé va giai quyét chung.

Nhitng diéu tiéu cuc ma ban hay tw van ban than minh la gi? Hay lap ra mot danh sach nhitng
“tiéng no6i noi tdm” tiéu cyc, sau d6 hdy viét ra nhitng tiéng néi ndi tim TICH CUC ma ban
muon thay thé vao. Chung sé gitp ban tién vé phia tredc.



Phan chieu moi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugc trong ngay, va hinh dung ban dang & dang cap méi. Hay tan hwdng cam giac
tién 1én phia treéc bang viéc thay doi, tu stta va lam mdi cudc song ctia minh. Ngay mai la mat
ngay mdi, tran ngdp co hoi magi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy mwong tuwgng hinh anh
vé mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thwr 15: Biét minh biét ta
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cudn v& ghi bai tdp Cudc song dang cap cda ban, hay viét...
10 diéu to6i cam thay biét on ngay hom nay...
Chting ta biét minh dang ¢ ddu, nhung khong biét minh cé thé dat dugc tdi dau
(William Shakespeare)



Bai hoc séng dang cap
BIET MiNH BIET TA

Bat ki ai chwa biét ty danh gia cudc song cia minh déu hiéu rang lam diéu do rat kho. Ban da
bao gio nhin vao chudi hanh vi cia minh va ngac nhién khi thdy n6 ci lap di ldp lai, ban sé hiéu
cam giac nay. Néu két qua ctia mot viéc o 1ap di lap lai thi ta phai tim dén tan cung chan twéng
su viéc d6. Chang han, ban da bi v& ng va tw nhu vGi ban than minh la sé khong bao gio 1am vao
tinh trang dé nita, nhuwng rét cuc ban lai gap phai treong hop twong tw, ngap dau trong ng nan chi
vai thang sau. T6i cling da tro chuyén v4i mot s6 ngwoi ludn gap trac trd trong nhitng mo6i quan
hé. Rat nhiéu nguoi than phién véi téi: “Giong nhu viéc to6i cit hen ho hét lan nay dén hét lan
khac vdi cung mot ngwoi. Toi luon nghi rang lan sau sé khac, nhung cudi cung cling vay thoi”.

Mot phan rat quan trong dé dat t6i dang cdp mdi trong cudc song la hiéu chinh ban than minh
va nguoi xung quanh mot cach twong tan. Ban cang hiéu dwgc ban la ai va tai sao lai dwa ra
nhitng lwa chon thure tai thi ban c6 thé xac dinh dwoc Iuc nao, & dau va lam thé nao dé c6 thé thay
doi hanh vi cia minh theo mdt hwéng tich cue hon.



Kiéu mau hanh vi

Kiéu mau hanh vi déng vai tro nhw mot dau hiéu dé chi ra diém manh va diém yéu cta ban
(“nhitng han ché” theo cach goi cta t6i). Chung dwoc chia thanh bon tiéu chi: c6 tdam anh huéng,
cht chét, 6n dinh va sdc sdo. Viéc nghién citu nhitng kiéu mau théi quen nay cé tir thoi
Hippocrates (nha vat 1y hoc noi tiéng vao nam 400 trwdc cong nguyén). Tt lic do, ngudi ta da st
dung nhitng tiéu chi nay dé kham chita bénh vé hanh vi. Hién nay, ching ta van tiép tuc st dung
bon tiéu chi nay.

Mot cach danh gia hanh vi pho bién t6i thwong ap dung cho nhitng 16p hoc va khoa tap huan
kinh doanh ctia minh la DISC — diém mau ch6t caa con ngudi (goi tat 1a DISC). Phwong phap
nay tap trung vao bon tiéu chi trén va tao 1ap mot nén méng giip phat trién kha nang giao tiép va
nang suat lam viéc. Hé thong DISC ciing giip danh gia kha nang lam viéc nhém cua ban va danh
gia nhitng gia tri that cling nhw nhitng suy nghi ndi tam thic day ban. Néu ban chwa bao gi¢ tham
gia bai danh gia trén, n6 sé la diém khdi dau dé danh gia tinh cach cta ban.

Bai danh gia nay sé phan loai ban dya trén bon tiéu chi: c6 tam anh hwéng, chu chét, 6n dinh,
va sac sao. Va ban xem minh sé phu hgp vdi nhitng tiéu chi nao nhat. Vi moi ngudi sé cé nhiéu
kiéu tinh cach khac nhau chit khong phai chi mgt kiéu nén ban cé thé xem minh la tong hoa cua
nhitng kiéu tinh cach nao nhat va ching sé dem lai lgi ich cho ban nhu thé nao.



Hanh vi bdc 16 qua 4 kiéu tinh cach

‘— Mhiém vy dugc giac—’

Hoat bat
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Khép minh



Chu chét/ Thang than

Nhitng ngwoi thudc kiéu tinh cach cha chét 1a nhitng nguwdi “ctia cong viéc”. Ho luén quan
tam dén nhiém vu dugc giao va rat hoat bat. Uu diém cda nhitng ngwoi cé kiéu tinh cach nay la
ho doc 1ap, ciing ran va thang than. Ho la nhitng ngwdi can dam, ban ron va rat sung sitc. Vé mat
nhwoc diém, c6 thé ho doi hoi tir ngwdi khac qua nhiéu va thwong chi chid trong dén muc tiéu cta
ban than hon la ctia ngwoi khac. Nhitng ngudi nay c6 thé tré nén kha chuyén quyén va doc doan,
tuy theo cach nhin caa ban. Ho chac chan sé hoan thanh cong viéc, nhwng nhiéu lic ho cha dap
1én nguoi khac dé lam dugc diéu d6. Nhiéu CEO, doanh nhan va van dong vién chuyén nghiép
s@ hitu tinh cach nay.



C6 tdm anh hwéng/ Lac quan

Cum tr “cé tam anh huwéng” c6é vé hoi tritu twgng, nhung kiéu tw duy nay thuwong hwéng ban
dén véi sy “sang tao” va “hoat ngén”. Nhitng ngwoi co6 kiéu tw duy nay thuwong dé giao du va cé
rat nhiéu ban. Ho tap trung vao con nguwdi hon la nhiém vu dé ra. Ho rat lac quan va huéng t6i
twong lai. Sw thuc la, nhitng nguwdi nay rat tha vi! Tuy vay, ho khong c6 ki nang kiém soat thai
gian. Va néu mot trong nhitng nguwdi ban hodc ho hang ctia ban cé kiéu tinh cach nay, ban sé
thwong xuyén thay ho dén tré — ngay ca trong dam cwdi ctia chinh minh! Rat nhiéu hoa si, nguai
tiép thi hay nhan vién ban hang c¢ kiéu tinh cach nay.



On dinh/ Nhiét tinh

Kiéu nguoi nay thuong “gidu minh” va am tham lam bé d& vitng chai cho nguwdi khac. Ho
thich song trong yén binh, ngan nap va tim kiém cac giai phap. Ho la nhitng b vai vitng chac dé
c6 thé dya vao va bay té tam tinh. Ho ¢6 it ban bé, nhung nhitng m6i quan hé cia ho bén chat.
Mat khéc, kiéu nguwai nay hay ngai ngung va khoé chap nhan sw doi thay. Nguwai cé kiéu tinh cach
nay thuwong la nhitng nguoi tv van, lam cong viéc cham séc sic khoe, lam quéan ly hodc nhitng
cong viéc ho trg khac.



Sac sao/ Bung dan

Kiéu ngudi nay theo treong phéi hoan thién. Ho la nhitng ngudi tv duy sac sao va ludn tim ra
chan ly trong moi tinh huéng. Nhitng ngwdi thudce kiéu nay c6 tinh ki luat va tuan thi nguyén tac
sat sao. Ho song rat kin dao, it ban bé than tin. Do6i ldc, kiéu tinh cach nay dwgc coi la lanh lung
va sac lem. Bdi ho khong pho dién cam xtdc ctia minh nhw nhitng ngudi khac va rat khép minh,
khong chia sé chuyén riéng tu ctia minh véi nguoi khac.

Tir bon tiéu chi trén, ching ta c6 thé tom lwgc tong quan nhw sau:

chi | cotdm | On | sic
chét | dnhhudng| dinh | sdo

Tap trung vao con ngudl X X

Tut lap, theo chii nghia hoan my ] %
Tran ddy ning lugng va bén rén ® ®

M nhidu hon hoi ¥ %

Cé tinh sdng tao, cb tu duy téng ® ®

hap, thp trung vao tuong lai

Thich suf 6n dinh va ¢ thé dodn
trudic moi su vide

Thich thay ddi ® ® x [ %
Chi trong dén cong wvigc M x
Thdi thuong ™ ]

C6 thé ban dang nghi: O, thi sao chit, mot bang biéu khai sinh tir 400 ndm trwdc cong nguyén
thi c6 dinh dang gi dén nhitng thay doi hanh vi ctia minh va cach minh twong tac véi ngudi khac?
C6 thé khong dinh dang trure tiép dén ban nhwng né lai hd trg ban trong viéc xac dinh cach séng
ctia minh ciing nhu cia nhitng nguwdi xung quanh. Chung ta thuwong két than véi nhitng ngwoi cé
thé gitp ching ta can bang ban than minh. Néu ban la mét nguwai thudc kiéu tinh cach Chu chét
hodc C6 tam dnh hudng, ban thwong sé c6 mot ngwoi ban doi hodc mot ngwdi ban than cé kiéu
tinh cach trai nguwgce. Viéc nay giup ban can bang nhung ciing dé xay ra mau thuan hon.

T6i c6 mot ngwoi khach hang tén la Marta. Co dy c6 tinh cach cta kiéu nguoi Cha chét. Co ¢
thé lam gan nhw tat cd moi dy an tiv “A dén Z” tron tru va hiéu qua. Nguwoi dong nghiép cta cod
ay, Susan, thi kha la khac biét.

Susan la mét nguwoi rat sang tao va c6 lam cho Marta doi lic phat dién 1én vi qua 16n xon va
khong bao gio di hop diing gio! Nhung moi quan hé cua ho van tot dep. Toi hoi Marta lam thé
nao ma moi quan hé cua ho lai gitt dwgc nhw vay.

Nhiéu ndm trwéc day, t6i c6 mot nguai dong nghiép phu trach mét cong viéc khdc va moi

quan hé giita chiing t6i bat thanh. C6 dy co tinh cdch giéng hét Susan va né lam t6i phdt dién.

Téi ctt hi vong nguoi dong nghiép ctia minh sé thay doi dé yéu quy t6i hon, nhung c6 dy khéng

thé chiu dugc dp luc va nhitng vdn dé ndy sinh trong cong viéc.

Sau khi méi quan hé dé ran nitt, t6i nhdn ra rdng minh da bo 10 viéc vdn dung tri sdng tao

tuyét voi va nang lwgng tich cuc ctia nguoi ban gdi dy trong coéng viéc. To6i phdi chiu trdch

nhiém vé viéc tai sao minh khéng thé hop tdc vdi kiéu tinh cdch do. Va roi, t6i da biét cach
chon loc nhitng diém t6t va quén di nhirng diém xdu tur tinh cdch ctia ngudi ban gdi ctia minh.

Khi bat dau cong viéc hién tai, téi can mot ngudi co tu duy lac quan va tri sdng tao bay bong.

Nguoi dong nghiép mdi cta tbi, Susan, cé dugc nhitng phdm chdt dang quy ndy nhung cting

liic d6 ciing lam t6i tirc dién 1én vi c6 dy thuong dén mudn 15 phiit trong méi céng viéc.



Tinh sdng tao ma Susan vdn dung trong viéc kinh doanh ctia chiing t6i la vo cung can thiét.
Toi lubn chii trong gin giir tinh dong nghiép gitra t6i va co6 dy. Vi DISC, chiing ta dd biét lam
thé nao dé giao tiép tét hon nhdm dat dugc két qua mong muon.

Goc nhin chan thyc cta Marta cho thdy lgi ich rat 16n cta viéc hoc cach lam viéc véi nhitng
ngwoi cé tinh cach khac nhau va chu trong vao nhitng wu diém cda ho dé can bang nhitng nhwgc
diém.

Viéc nay co thé giup ban gan két nhitng mo6i quan hé thém bén chat. Ban c6 thé cai thién cudc
song cua minh hoan toan nhd vao mét vai meo nhé gitp két than véi nhitng kiéu tinh cach khac
chit khong phai chong lai ching.



Mot vai meo nho
Vé&i kiéu ngwei Chu chét/ Thang than

Néu ban dang két than vi mot nguai c6 kiéu tinh cach cha chot (va ban c6 mét kiéu tinh cach
khac), thay vi trd nén ling ting va boi roi, hay c6 gang tim hiéu xem diéu gi la dong lwc cta ho
va xuat phat diém cua ho la gi. Chang han, trong cudc tro chuyén, hdy dé cap thang vao nhitng
van dé chu dao va dirng ban dén nhitng nguwdi lién quan dén van dé d6. No6i chuyén vé nguoi
khac tredc mat nguoi thude kiéu ngudi nay c6 thé lam cho ho nghi rang ban qua “sén” va moi
quan hé sé kho thanh cong. Hay nhg, nhitng ngudi co tinh cach nay la nhitng nguoi “liét ké”. Ho
muon sv that, khong thich vong vo va muon tim hiéu cach ban c6 thé gitp ho dat dugc nhitng gi
ho mong mudn ma gdp it trd ngai nhat. Ho muon thanh céng, ho mudn chiém linh, vay hay cho
ho thdy lam thé nao ban c6 thé gitp dugc ho.



Véi kiéu ngwdi C6 tdm anh hwéng/ Lac quan

Nhitng ngwdi c6 tam anh hwdng quan tam dén yéu t6 con nguwdi nhiéu hon. Ho khong thich néi
thdng sy that ma phai tan gau chit da. Ho can dwgc khuyén khich va dong vién dé c6 thé hoan
thanh nhiém vu. Kiéu nguwdi nay muén hoan thanh muc tiéu trvdc mat hon la quan tam dén bitc
tranh toan canh. Ho can ban lang nghe, nhung su kién nhdn cta ban sé dwgce dén dap. Hay biét
tredc rang ho khong ngan nap gon gang, va dirng dat ki vong vao diéu nay, nhw cach Marta &ng
Xt v&i c6 dong nghiép dau tién. V&i sy tan tinh, hay tiép can kiéu tinh cach nay, chap nhan ciing
nhv thau hiéu nhitng gi phu hgp vdi né.



Kiéu ngwdi On dinh/ Nhiét tinh

Nhitng nguwdi 6n dinh co6 thé rat cing dau trede sy thay doi. Trude bat ki tinh hudng nao yéu
cau kiéu nguoi nay phai thay doi hanh vi hodc suy nghi, ho déu tiép can mot cach rat than trong.
Ho can nguoi khéac chi y dén minh va khong mong muén nhitng méi quan hé chédp nhoang. Ho
khéng mudn bi thiic giuc hodc dun day lam mot viéc gi d6 ngay lap titc. Sy kién nhan la can thiét
dé ho c6 thé tham nhuan tw twdng doi thay triede khi chiing thye sy dién ra. D6 cling la cach tot
nhat giip ho cé dugc nhitng y twdng mdi. Nhitng nguwdi nay doi xi tot voi ngudi biét tran trong
nhitng tai ndng va thanh qua cuda ho.



Kiéu ngwoi Sac sao/ Bung dan

Nhitng ngudi sac sdo thwong khong thich sy bat ngo! Thé gidi caa ho la thé gidi cia nhitng
théi quen va ho thuwong khong thich nhitng tinh huéng nam ngoai dy tinh. Khi mu6n két than véi
kiéu nguoi nay, ban phai trinh bay nhitng hiéu biét thywc t€ va hdy chuan bi tinh than 1a ho sé
khong chdp nhan mot diéu gi d6 ma khong c6 luan c ro rang. Néu ban xung dot véi ho, hay
thang than va tap trung vao viéc phan tich nhitng thong tin thay vi biéu 16 cdm xtc. Véi kiéu
nguoi nay, ban can phai citng ran, co tinh thuyét phuc va kién nhan.

Neéu ban can giup dd trong viéc két than véi moi kiéu hanh vi trén hay mudn lam bai danh gia
hay lién hé véi chiing t6i qua dwong link: info@McLeanInternational.com va chiing t6i luén san
sang gitp do ban. Mau chot ¢ day la ban phai tim ra nhitng cach dé hoc hoi nhiéu hon vé ban
than minh.

Mot khi ban da hiéu can ké veé kiéu tinh cach ciing nhw théi quen cia minh, ban c6 thé bat dau
tao ra nhitng thay do6i vé hanh vi cling nhw cach ng x va giao tiép v4i nguoi khac. Bay la budc
tiép theo trong tién trinh dén vgi Cudc song dang cap ciing nhw mot bwdc ngoat nham giup ban
c6 dugc nhitng trai nghiém tong thé t6t dep hon trong cudc séng. Kién thitc nay ciing gitip ban dé
dang hon trong viéc chap nhan ngwoi khac cung nhitng wu, nhwgc diém trong tinh cach cta ho,
cung lic do ciing dé dang chap nhan chinh ban than ban hon!



Hanh déng

Dé hiéu ban than minh hon, ban phai lam ré nhitng diém manh ciing nhw nhitng gi minh con
dang gdp kho khan. To6i thuwong hay khuyén khach hang cua minh nén tang cwong khai thac
nhitng thé manh va kiém soat nhitng diém yéu ctia minh. Mot s6 ngudi lam cong tac tap huan
phat trién ban than ndi rang ban chi can tap trung vao diém manh thoi vi nghi nhiéu vé nhitng
diém yéu sé lam ban Itin sau hon vao ching va dan da nhitng wu diém sé bj thui chot. Diéu nay
chi ding mot phan. Diéu t6i mudn néi dén ¢ day la viéc nhan ra van dé nam ¢ dau va tap trung
vao nhitng giai phap dé giai quyét van dé do va cai thién cudc song. Ban khong nén qua lin
sau vao van de, chi tap trung vao giai phap théi. Tuy nhién, ban sé khéng bao gio tim ra giai
phap néu ban khong nhan ra can nguyén cta van de.

Hay danh thdi gian viét ra ba diém manh nhat va ba diém yéu nhat cta ban. Ban sé lam gi dé
phat trién nhitng diém manh va kiém soat nhitng diém yéu do6?



Phan chiéu médi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugc trong ngay va hinh dung ban vé dang cdp mdéi. Ngay mai la mot ngay mdi,
tran ngadp co hdi mdi. Khi ban chim vao giac ngua t6i nay, hdy muwong twgng hinh anh vé mot
ngay mai tuyét voi.



Ngay thir 16: Nhin nhan ban than mét cach da chiéu
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v& ghi bai tdp Cudc song dang cap cda ban, hay viét...

10 diéu ban biét on ngay hom nay...

Ban muong twgng minh sé nhw thé nao sau 5 nam. D6 1a mét cau héi thwong gap khi xin viéc.
Tuy nhién, ai trong ching ta da thyc sy suy ngam vé n6 va tim ra cau tra 16i @ moi khia canh cda
cudc song, tir cong viéc, cac moi quan hé dén doi song tam linh chwa? Hom nay, ngay thi 16 cta
cudc hanh trinh, ban sé c6 co hoi va cong cu dé muwdng twgng ban dén vdi dang cap tiép theo
trong cudc song.



Bai hoc séng dang cap
SONG DA CHIEU

Ban c6 phai la m6t ng6i sao nhac rock? Hay chi la mot hon da th6i? T6i tin rang méi chiing ta
déu la mot hon da, nhung la hon da dep nhat: kim cwong! Giong nhw vién kim cwong cé nhiéu
madt, cudc song cua chiing ta ciing vay. Chting ta c6 thé nhin nhan ban than tir nhiéu huéng khac
nhau bdi ching ta ngay hom nay dwgc cdu thanh tir vo van yéu t6. Dé cé thé trg thanh vién kim
cuwong “sang l6a” chung ta phai thuc sy dan than vao moi mat trong cudc song cua minh. Tat
nhién sé c6 nhitng lic c6 mot s6 yéu t6 bi lang quén va chwa thye sy duwge dé cap dén. N6 thuc
st chi bi anh hwang khi ban biét minh dang ¢ dau trong cudc doi minh. Quan trong hon ca la ban
phdi nhan ra rang mai yéu t6 dé déu quan trong dé ban thyc sy séng tron ven va hanh phic.

Trong nhitng 16p hoc song dang cdp cua toi, t6i day hoc vién phai tap trung vao tam yéu to
chinh trong cudc song. Vao ngay tht 11 cia cudc hanh trinh, ban da dugc tiép xic vdi nhitng
yéu t6 nay va bat dau xem xét “Diéu gi” ding doi vdi nhitng yéu t6 d6. Tam yéu t6 bao gom:
Phét trién ban than, Sttc khde, Nhitng m6i quan hé, Tai chinh, Sy nghiép/Cong viéc/Trudng 16p,
Tam linh, Giai tri va Cong dong.

Khi tiy xem xét lai cudc séng ctia minh va tw coi minh nhu vién kim cwong, t6i muén ban nhé
rang moi sy c6 thé khac di. Nha do, ban c6 thé dwa cudc song cua minh 1én t6i dang cap khac.

Vi ban da hoan thanh chudi cau héi “Cai gi”, ban c6 mot bé phong dé tién vé phia trude. Nén
hay tw hoi minh, “Khi nao thi ban c6 thé dat duwgc diéu minh mong muén va diéu do la gi”?. Hay
dat khoang thai gian trong vong tit 5 dén 20 nam tGi va ti héi minh 2 cau héi sau day:

1. “Néu ban ct? di trén cung mot cung duwong ban dang di bay gio va lam moi viéc giong hét bay
gio thi cudc doi ban sé ra sao trong twong lai? Khong chi xét khia canh nghé nghiép va tai
chinh, ban sé tré thanh mot con ngwoi nhw thé nao”?

2. “Ban muon dat dugc téi diéu gi trong 5 nam, 10 nam, 20 nam nita”?

Theo kinh nghiém ca nhan cta t6i, con nguwdi chung ta thwong khong danh nhiéu thoi gian suy
ngam vé nhitng cau hoi trén, nhuwng Henry David Thoreau da néi: “Trong mot tién trinh dai,
chung ta chi c6 thé dat dwgc muc tiéu néu da mwong twgng ra n6”. Ban phai hoan toan ro rang vé
muc tiéu ctia minh thi méi cé thé dat dwgc nhitng gi minh mong mudn.



Hanh déng
Ban muon nhitng yéu t6 sau ctia cudc song sé trd nén nhw thé nao sau 5, 10 hay 20 nam nita?
Phat trién ban than
Stre khoe
Nhitng mdi quan hé
Tai chinh
Kinh doanh/ Céng viéc/ Trudng 16p
Tam linh
Giai tri
Cong dong
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Phan chiéu médi ngay

Bay gio, trude khi di ng, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugc trong ngay, va hinh dung ban dang & dang cdp méi. Ngay mai la mot ngay
mdi, tran ngdp co hoi mdi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy mwong twgng hinh anh vé
mot ngay mai tuyét voi.




Chau bau cho chuyén hanh trinh

SU’'C MANH CUA NGON TU

Chiing ta dang chu du trén nhitng cung duwong ctia chuyén hanh trinh séng ddang cdp ma stic
manh ddc biét ctia ngén tir co thé thay dbi hoan toan suy nghi, dinh kién va nhitng dy dinh trong
cudc soéng. Nhitng bai hoc va bai tdp tiép theo sé tdp trung phan tich rdng nhitng ngén tt ban
[wa chon dé néi vé muc tiéu ctia minh sé quyét dinh sy thanh bai ctia muc tiéu do.

Ngon tir ¢6 ndng Ivgng vé ctng 16n. Ngon tir ¢o thé ndng tam chiing ta Ién va la nguén cam
hitng bdt tdn, nhung chiing ciing cé thé gidng xé va lam ton thuwong tdm hoén ta. Nhitng ngon tur
va cdu chir gay dau don nhat la nhitng 10i chiing ta tu chi trich ban thdn minh. M6i ngudi chiing
ta deu biét dugc nhirng thdt bai va diém yéu ctua minh, nén viéc ty chi trich ban thn minh mot
cdch ndng né la hodn toan dé hiéu. Nhiéu lic, thit duy nhdt can tré gitta mét “ban” hién tai va
moét “ban” ly twéng chinh la nhitng gi ban tw néi vé bdn thdn minh. Khéng ai c6 thé hiéu hét
tiém ndng cua ban va nhitng gi ban cé6 thé dat duoc, trong do cé ca chinh bdan thdn ban nita. Ban
khéng thé biét dugc minh c6 thé di xa tdi dau néu minh khoéng cé gdng, nhung nhiéu lic nhitng
loi noi sdu cay ma ban ty “bom” vao dau minh lam ban chi co thé & lai vdi thuc tai va khéng thé
tién xa hon nita. DBirng dé ngon tir tré thanh ké thu khong déi troi chung cua minh. Chiing nén la
nguoi ban tri ki cua ban va cung ban tién budc dén dinh cao choi loi.

Bay gio la luc dé dén véi ngay tiép theo ctia Cudc séng ddang cap!



Ngay thir 17: Tao ra nhirng muc tiéu théng minh va phat hién “tai sao”
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v& ghi bai tap Cudc song dang cap, hay viét...

10 diéu to6i cam thay biét on ngay hom nay...

Ban da bao gio nhan ra rang, hoi con la tré nhd, ching ta thwong ty dat ra muc tiéu cho minh —
choi mot tro choi sau gio hoc, lam hay hoan thanh mot viéc gi d6 vao dip sinh nhat, xay mot
phao dai vao mua he...? Vay thi tai sao khi ta trudng thanh hon, tir “muc tiéu” lai tré nén dang
sg va xa voi dén vay? Theo quan diém cua t6i, d6 la bdi vi @ mot giai doan nao do, chiing ta
khong con thdy nhitng viéc tha vi thwe sy hay ho va dang lam nita. Ching ta dang ti kim ham
ban than minh! Trong bai hoc ngay hom nay, t6i muon ban ty khac cot ghi tdam nhitng 10i nay —
nhitng diéu tha vi thi sé mai mai tha vi.



Bai hoc séng dang cap
TAO RA NHI’'NG MUC TIEU THONG MINH VA TiM CAU HOI “TAl SAO”
SAU CHUNG

Khi ban da c6 tam nhin huwéng dén twong lai trong vong vai nam nita cling la lic ban lui lai
mot chit dé dat ra nhitng muc tiéu r6 rang cho méi khia canh trong cudc song cta ban.

Dat ra muc tiéu la mét viéc ai ciing biét 1a hitu ich nhung it ngudoi thye sy danh thdi gian cho
n6. Mac du s6 liéu da chitng minh rdng ban c6 thé dat dwoc muc tiéu ctia minh nhanh va dé dang
hon rat nhiéu chi bang viéc viét chiing ra nhung chi cé dudi 10% dan s6 thé gigi lam nhw vay.
Ghi chi: Néu ban la nguwai khong thich tir “muc tiéu” hodc cum tir “dat ra muc tiéu”, hay thay
cum tr ay bang nhitng tv khac phu hgp véi ban hon. Ban cé thé chon “nhitng thay d6i” hay
“nhitng mo wdc”. Pirng dé ban than minh bi i tré, khong tién thém dwoc trong cudc séng chi vi
ban khong thich mot tir nao do.

C6 xe THONG MINH va dién thoai THONG MINH nhung con nhitng muc tiéu ching ta tw
dat ra cho minh — nhitng muc tiéu c6 nguén nang lwgng giip ching ta thang tién dén vdi dang
cap mdi trong cudc song thi sao? Hom nay, ching ta sé bat dau bang viéc viét ra it nhat 2 muc
tiéu cu thé ma ban muon dat dugc trong 1 nam tiép theo. Khi dat ra nhitng muc tiéu, ban hay nhg
ring mot muc tiéu dwoc goi 1a THONG MINH khi théa mén 5 — C: Cu thé, C6 thé do dém, Co
thé vuon t6i, Co tinh thye té va Cé gidi han thoi gian.

Néu ban bat dau bang mang tai chinh trong cudc séng ctia minh, ban can tap trung vao mot
muc tiéu tai chinh cu thé. Muc tiéu dé giup tang cwong kha nang tai chinh ctia ban ch khong
phai chi “Minh can tién” la xong. Cho du day c6 thé la muc tiéu cia ban nhuwng né can phai c6
tinh cu thé. Ban c6 thé n6i: “Minh sé gwi thém 15.000$ vao so tiét kiém dung ngay 31 thang 12”
hodc “Minh sé tim kiém mot cong viéc tra lwong cao hon bat dau tir ngay 1 thang 5”. Muc tiéu
nhu thé sé cho ban mét cho dwa rat vitng chac dé theo déi xem minh tién trién tdi dau. Muc tiéu
cta ban can da nhitng tiéu chi “5-C”.

Paige va Katie, déu 16 tudi, déu “cung hoi cung thuyén” véi nhau tit nam 2006. Tham gia vao
cac hoat dong thé thao mot cach nhiét tinh, hoc hanh cham chi va dat dwgc diém A déi vdi ho
chwa phai la tat ca, ca hai déu chuan bi cho nhitng muc tiéu 16n hon.

Vao mot budi chiéu day nang nam 2008, ca hai c6 gai da ban vdi nhau sé tot nghiép pho thong
sém mot nam. Lic dau viéc d6 twdng chirng nhw khong tuwdng, nhung chiing cang nghi vé viéc
bat dau hoc dai hoc sém vao mua thu bao nhiéu, ching cang bi y twéng do thu hut bay nhiéu.
Véi sw hao hitng va quyét tam, ching twong trg 1an nhau va quyét tdim cung nhau nhan bang t6t
nghiép vao ngay 4 thang 6 nam 2008, sém hon 1 nam so v@i binh thuong.

Qua trinh gadp g& gido vién, chuyén vién ho trg va thay hiéu tredng, cling nhw tham gia nhitng
khoa hoc trén mang, sap xép lich hoat dong ngoai khda, hoc thém, thoi gian biéu cua chiing déu
rat cu thé va dam béo cho hai ¢6 c6 thé t6t nghiép sém.

Viéc nay khong dé dang chut nao véi hai c6 gai, nhung chiing dwge khuyén khich tién 1én phia
tredc bang lgi ich 1au dai va chdp nhan bé qua nhitng hwéng thu nhét thoi dé dat dugc nhitng
diéu cao xa hon.

Muc tiéu ctia chung duwgc chuyén thanh nhitng muc tiéu “5 — C” (Cu thé, c6 thé do dém, c6 thé
vuon téi, cé tinh thie té va c6 gidi han thoi gian) nhuw sau:
¢ Hoan thanh 4 tin chi can thiét trudc thang 5 nam 2008
e Duwoc nha treong chap nhan triede khi nam hoc méi bat dau
e Nhan bang t6t nghiép vao ngay 4 thang 6 nam 2008



Mac du nhitng muc tiéu nay rat 16n va cao dep nhung ching duwgc hinh thanh hoan toan dya
vao nhitng trai nghiém cii cling nhw nang lwc cta hai c6 gai cung véi sy dong thudn cia moi
nguoi. Vao ngay 4 thang 6, toi ty hao khi biét rang con gai cia minh Paige va c6 ban than Kaite
da cung t6t nghiép pho thong nam 17 tudi dé bat dau bac hoc cao hon vé Y dugce véi Paige va
Luat vai Kaite.



Cau hai “tai sao”

Viéc dat ra muc tiéu thng minh, hiéu tai sao minh lai dwa ra nhitng muc tiéu do la rat quan
trong. Ngoai ra, ban hdy xem xét va hoi “tai sao” v4i méi muc tiéu cia minh. V§i Paige va Katie,
1y do cia muc tiéu ma hai c6 gai dat ra la bat dau hoc nhitng gi minh thyc sy thay hitng thu s6m
hon, nhanh chéng dé lai nhitng nam thang cdp 3 don diéu va day thit thach sau luwng.

Con ban thi sao? Tai sao viéc ban dat dwgc muc tiéu lai quan trong? Tra 10i dugc cau héi nay
sé giup ban nhd rang: Mo6i muc tiéu déu dugc gan két vdi nhitng gi thic day ban thuc hién muc
tiéu do va véi nhitng gia tri trong cudc song. Néu cau trd 10i khong chac chan va thoa dang,
mong mudn dat dugc muc tiéu cua ban sé dan phai nhoa theo thai gian.



Hanh dong

Hay xem xét lai nhitng khia canh trong cudc séng ctia minh (tir chwong tredc), va dat ra hai
muc tiéu cho moi khia canh dé. Nhitng muc tiéu nay phai phan chiéu dwgc nhitng gi ban muén
dat dwgc trong twong lai véi moi khia canh nay. Khi ban da hoan thanh nhitng muc tiéu do,
hay lién tuc dat ra nhitng cau haéi “tai sao” cho moéi muc tiéu. “Tai sao” chiing quan trong vdi
ban va “tai sao” ban muon dat duwgc chung? Piung bé qua bude nay. Bay la mot budce téi quan
trong dé nhitng muc tiéu dé thue s ¢6 cho ding trong long ban. Pay sé la Danh sach muc tiéu
toi thwgng ctia nam nay.



Phan chiéu médi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugce trong ngay va hinh dung ban dang & dang cap mdi. Ngay mai la mot ngay
m&i, tran ngap co hdoi mdi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy muwong twong hinh anh veé
mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thir 18: Vén man nam cau héi quyén lwc
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cudn v& ghi bai tdp Cudc song dang cap cda ban, hay viét...
10 diéu to6i cam thay biét on ngay hom nay...
“Khoéng cé bat ki cau hoi nao la ngu ngdéc, va con ngudi chi tré nén ngu ngoc khi dirng lai viéc
ddt cdu hoi.”

(Charles Proteus Steinmetz)



Bai hoc séng dang cap
NAM CAU HOI QUYEN LUC

Ban da danh thoi gian 1ap ra nhitng muc tiéu cho titng khia canh cudc song roi, vay la bay gio
ban dang nam trong tay rat nhiéu muc tiéu! T6i da muc s& thi nhiéu ngwoi chi ngoéi tro ra va
“ngam” danh sach muc tiéu cia minh mét cach ngo ngac, vi ho khong biét phai lam gi va bat dau
tr dau. RO rang la chung ta phai phan loai nhitng muc tiéu can dwgc wu tién trong danh sach nay.
Mot trong nhitng cach hay nhat 1a héi thém mot vai cau hoéi phy, gitp ban lam ré6 muc tiéu nao
nén dugce wu tién hon. Chiing ta sé trao doi vé nhitng cau hoi dé va ban sé dugc tra 10i trong muc
hanh dong ngay hom nay.



1. Nhibng nhu cau ca nhan nao, ma néu dwoc théa man, sé giup ban tré thanh
mét con ngwi hanh phuc va tét dep hon?

Cau hai nay xody vao chu dé: Diéu gi lam cho ban hanh phiic? Hanh phic c6 nhiéu y nghia
khac nhau va mo6i ngudi lai c6 mét cach hiéu khac nhau. That ra, véi rat nhiéu nguwdi y nghia cua
hanh phtic lién tuc thay doi theo thoi gian. Nhitng diéu lam ching ta hanh phtic vai nam tredc
nay c6 thé da thay do6i. Vi da viét ra ban danh sach muc tiéu cta rat nhiéu khia canh trong cudc
song, nén ban sé c6 mot khai dau tot hon trong viéc tim ra nhitng gi thue sy phu hgp véi dinh
nghia hanh phtic cta ban.



2. Viéc gi ma ban luén muén lam nhwng lai s khéng dam thir?

Doi luc, khi dién vao danh sach muc tiéu, ching ta ty stta cac muc tiéu dé cho phu hgp véi
thoi gian, hoan canh cu thé. Diéu nay nghia la chiing ta da dé cho noéi sg chiém linh nhitng gi c6
thé va khong thé xuat hién trong ban danh sach. Ban khong thé dé noi sg chen vao lan at nhitng
thit ban da lu6n mudn thit. Ban da bao gid mudn hoc bay, dén Chau Phi, cudi lac da ¢ Ai Cap
hay nhdy du? Nhitng muc tiéu d6 khong nhat thiét phdi nguy hiém dén tinh mang hodc can
nhitng ki nang diéu luyén, nhung ching déu c6 kha nang bi gat ra mot bén vi ta nghi rang chiing
hoang dwong, thién can va vugt qua kha nang. Du gi thi viéc c¢6 thém nhitng muc tiéu do vao
danh sach nhitng muc tiéu can dwgc wu tién sé cang lam ban thém hitng khéi. Muc tiéu caa ban
c6 thé don gian, chang han nhw ban chwa bao gid dwgc di trén mot chiéc du thuyén va ban mudn
thr cdm giac d6. Hay tim trong suy nghi cua minh xem c6 nhitng muc tiéu nao bi ban gat sang
mot bén. Hay dién thém ching vao ban danh séach.



3. Ban muén lam viéc gi nhat trong d&i va néu tién khéng thanh van dé thi ban
muén 1am viéc gi sudt ca ngay khéng chan?

Day la mot viéc ban phai that sy cam thdy mudn va thich thu khi lam, khong phai nhitng gi
ban bi bat lam hoac nhitng gi ban twéng 1a minh mudn lam. Ban mudn lam viéc gi ma ban c6 thé
danh hang gio dong hoé cho n6? V&i mét so6 ngwoi thi day la nhitng viéc ho rat it khi c¢6 co hoi
lam. N6 la mot s@ thich va chi dugce lam trong nhitng treong hgp dac biét. Hay tim ra nhitng muc
tiéu gitp ban cam thay thoai mai va dang dugc hwdng thu nhat trong danh sach ctia minh.



4. Khi ban da di dén hét cudc d&i, ban nhin lai minh va viéc gi sé lam ban cam
thay tw hao? Ban muén nhé dén né nhw thé nao?

Cau héi nay thue sw doi hdi ban phai suy ngam & nhiéu khia canh. Hay nhin lai tam khia canh
cta cudc song dé nhan ra viéc nao co6 thé lam ban cam thay tw hao khi quy thoi gian cta ban di
dén hoi két. Co thé do6 1a mot mai lién hé bén vitng vai nguwoi than va ban be, danh thoi gian cho
doi song tam linh, xay dung mot co ngoi tai chinh vitng chac xuyén quoc gia, cham séc sic khoe
tot, hay dong gop tir thién cho bénh vién dia phuwong. Ké ca diéu do la gi di nita, hdy nhd diém
mau chot la ban ty cdm thay hanh dién vé ban than minh. Pay la cudc séng ctia ban va dén khi
ban nham mat xudi tay, ban sé suy nghi — tiéc nudi cudc song lang phi hay toai nguyén vé cudc
song nhu' y.



5. Néu ban chi con 6 thang dé séng, ban sé danh thi gian dé séng & dau? Ban sé
lam nhirng gi? Ban mudn danh th&i gian d6 cho ai?

Thoi gian nhw mot tén trdm tao tgn, nd sé cwdp di nhitng khoanh khac dep ctia cudc song néu
ta dé no 1ong hanh. Ching ta c6 thé bo bé viéc theo du6i muc tiéu chi vi nhitng bon bé lo toan
thwong nhat cua cude song. Diéu dé dan dén viéc ching ta khong bao gio dat dwge wdc nguyén
va lam dwgc nhitng diéu thye sy y nghia. Suy nghi v4i mot quy thoi gian c6 han sé gitp ching ta
xac dinh dwgc dau la mau chot va bo qua nhitng vun vat tam thuwong.

T6i tng ho nhiét liét viéc ban thyc sy danh dau moc thoi gian 6 thang trén lich, dé truwdc hét,
nghi va muwong twgng nhitng gi minh sé lam trong 6 thang d6. Vi mot s6 nguwai do sé la mot ki
nghi mo wdc, mot s6 ngwdi khac mudn danh thoi gian véi ban be, 1lam mot viéc gi do that xuat
chung. Viéc nao ciing dwgc! Pay la danh sach caa ban va hay viét n6 ra tir tdm cua minh, khong
bi rang budc hoac go bo.



Hanh dong
Hay danh thai gian dé tra 101 nhitng cau hoi:
1. Nhitng nhu cau c4 nhan nao, ma néu dugc théda man, sé gitip minh trd thanh mot con nguwoi
hanh phuic va t6t dep hon?
Viéc gi ma minh da lu6n muon lam nhung sg khong dam thi?
3. Ban mudn lam viéc gi nhat trong doi va néu tién khong thanh van dé thi ban c6 thé lam viéc
gi su6t ca ngay khong chan?
4. Khi ban da di dén hét cudc doi, ban nhin lai minh va viéc gi sé lam ban cam thay ty hao? Ban
muon nhé dén n6 nhw thé nao?
5. Néu ban chi con 6 thang dé song, ban sé danh thoi gian dé ¢ dau? Ban sé lam nhitng gi? Ban
muon danh thoi gian cho ai?
Dung nhitng cau héi nay dé xac dinh nhitng muc tiéu wu tién cia ban.

N



Phan chiéu médi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dwgc trong ngay va hinh dung ban dang & cadp mdi. Ngay mai la mot ngay mdi,
tran ngadp co hdi mdi. Khi ban chim vao giac ngua t6i nay, hdy muwong twgng hinh anh vé mot
ngay mai tuyét voi.



Ngay thir 19: Pat ra sau muc tiéu hang dau
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cudn v& ghi bai tdp Cudc song dang cap cda ban, hay viét...
10 diéu to6i cam thay biét on ngay hom nay...
Séng cudc séng bdan réon, hodc chét qudch di cho xong...
(Trich phim Huéng thu cudc soéng)



Bai hoc song dang cap ‘
DAT RA SAU MUC TIEU HANG bAU

Vai nam treéc day c6 mot bo phim do Jack Nicholson va Morgan Freeman thu vai. Phim c6
twa dé 1a The Bucket List (Huéng thu cudc séng). Y twéng xuyén sudt cia bd phim 1a 1ap 1én mot
danh sach nhitng diéu ban mudn lam triede khi chét, va moi khi lam duwgc diéu gi thi gach diéu do6
ra khéi danh sach. Ca hai nhéan vat chinh déu mac can bénh ung thw va ho dung quy thoi gian
ngan ngui con lai cta cudc doi minh dé trai nghiém nhitng gi minh chwa thé lam trong cudc song.
biéu tha vi 1a ho, giong nhw ching ta, chi song cudc song ngay qua ngay ma khong thue sy dinh
huwéng duwge nhitng gi 1a quan trong, cho dén mét ngay than chét go ctra.

Loi thoai t6i thich nhat trong phim la: “S6éng cudc song ban ron, hoac chét quach di cho
xong”. D6 la phwong chdm ma t6i mudn ban ghi nhé moéi khi nhin vao danh sach muc tiéu cuaa
minh moi ngay. Ching ta c6 thé danh khoang thoi gian ma minh c¢6 dé hwdng thu cudc song
trong mo cua minh, hodc song “hagi hgt”, ngay qua ngay lang phi thai gian vo ich. Lira chon nay
hoan toan nam trong tam tay ctia ban.

Khi nhin vao danh sach muc tiéu t6i thwgng ctia minh, cé thé ban sé cdm thdy n6 qua vién
vong va xa voi, tham chi hoai nghi rang minh sé khong thé thyc hién duge nd. Nhung hay nhé
rang, uy luc cta tam tri la vo bién.

Tw duy — Hinh dnh - Cam xic - Hanh dong — Két qua.

Hay ty nhac nhé ban than minh rang cach ban suy nghi vé nhitng muc tiéu c6 thé dnh huéng
rat I6n dén kha nang thanh cong ctia nhitng muc tiéu dé. Syt tin vi vay cling rat can thiét.

Ty tin la mot cdm giac that thu vi. Hay nghi vé mat viéc gi d6 ban da lam hang tram lan va
hoan toan khong ngai ngan khi lam lai. D6 c6 thé 1a nhitng viéc ban phdi trdi qua trong mot
chuyén du lich, dau tién la lap ké hoach, dat phong khach san, vé mdy bay, dén san bay, qua ctra
kiém soat an ninh, 1én may bay. Déi vdi nhiéu ngwoi day co6 thé la mot viéc rat mét moi va chan
ngan, nhung véi nhiéu nguwdi, khi ho da lam nhitng viéc nay hang tram lan r6i, ho sé cam thay
hoan toan thodi mai va ty tin. Viéc nau nwéng cho mot nhém nguwdi hodc hat trede dam dong
cling nhw vay. Du la viéc gi di nita, néu ban ti€p can né véi sy tu tin va thoai mai, két qua tich
cuc sé dén vai ban!

Sy ty tin gidp moi hanh dong cua ban nhanh nhay hon. Khi ban cam thay lo ngai va khong
thoai mai v6i mot viéc gi do, ban sé chi giam chan tai ch6 ma théi. Khi ban vigt qua dwgc nhitng
kho khan budc dau, ban sé cam thay tw tin hon rat nhiéu va cé da diing khi dé tiép tuc budc tiép
dén v6i muc tiéu cao ca.



Hanh dong
Budc tiép theo ban phai lam la chuyén tir danh sach Muc tiéu t6i thwgng sang danh sach Sau
muc tiéu hang dau. Nhitng muc tiéu nao ma ban thyc sy muén va biét ring phai bat dau TU
HOM NAY thi méi c6 thé dat dwgc? Lam viéc v6i sdu muc tiéu hang dau sé gitip ban tap
trung dén viéc quan ly thoi gian, nang lwgng va tai chinh ctia minh nhiéu hon — mot cach rd
rang nhu nhitng tia la-de chit khéng map mo nhu anh sang tir mot chiéc dén bién nita. Tia la-
de hdi tu nang lwgng va chiéu vao mot diém. Két qua la khi chiéu vao do vat, nang lwgng cta
n6 manh dén noi c6 thé lam tan chay hodc cat mét do vat ngay tie thi.
Nguwogc lai, mot chiéc dén bién (hai dang) bao trum trén mét dién tich rong hon, nhung anh
sang nhat nhoa va khong c6 nang lwgng tap trung. Hay nhé diéu nay khi bat dau thwe hién
nhitng muc tiéu cia minh. Ban cang tap trung nang lwgng ctia minh bao nhiéu, két qua nhan
dwgc cang 16n bdy nhiéu. Néu chi dan trai nang lwong mét cach ma nhat thi két qua nhan dugc
cling nhat nhoa.
Bay gio hay tan dung nguon nang lwgng ctia minh va cho biét sdu muc tiéu hang dau caa ban
la gi?



Phan chieu moi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugc trong ngay, va hinh dung ban dang & dang cap méi. Hay tan hwdng cam giac
tién 1én phia treéc bang viéc thay doi, tu stta va lam mdi cudc song ctia minh. Ngay mai la mat
ngay mdi, tran ngdp co hoi magi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy mwong tuwgng hinh anh
vé mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thr 20: Dw kién ngay thwc hién

“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cudn v& ghi bai tap Cudc song dang cap, hay viét...
10 diéu ban cam thay biét on ngay hom nay...

Theo nghia thong thuong, khi banh xe cha vao mat duwong nghia la chiéc xe da bat dau chuyén
banh. Theo y t6i, d6 chinh la gidy phtit caa sy thyc — giay phit ma ban thuc sy hanh dong



Bai hoc song déng cap o ‘
DU KIEN KHI NAO “BANH XE CHA VAO MAT BUONG”

Nhw da ndi, ban khong thé vira dao mot vién kim cwong tir dwdi dat 1én, mdéi chi lau qua ma c6
thé mong né sach bong, sang bong dugc. Viéc cat va rén gitia kim cwong phai mat tr vai gio dén
vai thang dé hoan thanh. Trong su6t qua trinh nay, vién kim cwong d6 da giam di phan ntta trong
lvgng ban dau. Bay 1a mot sy hi sinh théa dang! Hay nhin vao treong hop ciia Wayne Gretzky.
Cuu cau thua khiic c6n cau nay (ciing la dong hwong Canada véi t6i) dugc coi la “cau tha khic
con cau vi dai nhat moi thdi dai”. Giong nhu bao van dong vién khac, dao ditc nghé nghiép va sy
cong hién cua anh cho viéc tap luyén khong thé do dém dwgc. Chia khoéa cho thanh cong cta
Wayne, sy thanh cong ma tat ca ching ta déu mong muon, la viéc hanh dong. Mot trong nhitng
cau cham ngon ctia Wayne da thé hién diéu nay la: “Sy tri hodn la mét trong nhitng thit dich
bénh pho bién va khing khiép nhét va n6 bat ban phai trd gia bang thanh cong va hanh phic cua
minh.” Hay tang cho chinh minh mén qua bang viéc hanh dong. Ban sé cam thdy tuyét voi hon
va sé truyén dugc cdm xuc tich cye d6 cho moi ngwdi xung quanh minh.

Su tri hodn chang phai la bé ban. N6 la mot tén lvu manh giam ham ban trong mét tang ham u
toi va gieo vao dau ban cai y nghi rang sé chang c6 16i ra. Néu ban dang ty nht rang ban sé theo
dubi muc tiéu ctia minh sau nhitng ngay nghi, sau ngay sinh nhat, hay sau bat ki su kién gi, ban
chi dang danh ltra ban than thoi. Mot ngay khong hanh dong la mot ngay bé phi. Ban sé khong
thé lay lai dwgc né nita va ban khong c6 co hoi thit hai. Thaoi gian & thé tréi di. Vay nén hay bat
dau tr ngay hom nay va thic day tién trinh tién dén muc tiéu. Tap trung vao moi muc tiéu gitp
ban c6 thé thye hién nhitng buéc can thiét, du budce do la gi, dé dat dwge muc tiéu do.



Hanh déng
Véi m6i muc tiéu trong danh sach sau muc tiéu hang dau caa ban, hay gach dau dong nhitng
budc can thiét trong khoang thoi gian t6i ma ban can gidi quyét dé dat dugc muc tiéu do.
Dirng ngai viét ra, ké ca nhitng budc nhé nhat trong tién trinh dén vdi thanh cong ma ban
muong twong ra. Mot khi ban da hiéu rd rang nhitng gi minh can phéi lam, con dudng phia
tredc hoan toan rong mé cho dén ban.



Phan chieu moi ngay

Bay gio, trude khi di ng, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat duwgc trong ngay, va hinh dung ban dang ¢ dang cap mdi. Hay tan huwdng cam giac
tién 1én phia tredc bang viéc thay doi, tu sita va lam mdi cudc song cua minh. Ngay mai la mot
ngay mdi, tran ngap co hoi mdi. Khi ban chim vao giac ngu t6i nay, hdy mwong twgng hinh anh
vé moOt ngay mai tuyét voi.




Chau bau cho chuyén hanh trinh
TIEN VE PHIA TRUOC

MGt trong nhitng diém thu vi trong nhitng bai tdp dat ra muc tiéu, nhw bai tdp ma ban vita
thuc hién, la né gitp dau 6c ban luén hudng vé phia trudc. Mot khi tué gidc ban da khai mo dé
ban than theo dudi nhitng wéc mo, cudc doi ctia ban da thuc sy thay doéi vi cdch nhin nhdn cudc
song cta ban da doi thay.

Khi ban tiép tuc trén chuyén hanh trinh dén véi Cubc séng dang cdp mdi ngay, thé gidi ma
ban tirng biét sé trd nén rong lon hon. Khéng chi béi vi ban da vugt ra khuén kho thuong ngay
ctia minh, ma con vi ban dd nhdn ra diéu do. Chung ta déu di trén chuyén hanh trinh cta cudc
soéng voi nhitng tdm khdn bit mdt, chi mii quang mo mam duong di dudi chdn minh ma khéng
nhin dwoc xa 16 thénh thang trudc mdt. Nhung dén liic nay, ta hdy cho minh co héi dugc thuc sy
udc mo vé mot cudc séng madi, hinh dung vé mét cdch séng méi dé ton tai — ddy la bi kip hinh
thanh cudc séng méi. Bdy mdi thuc la CUOC SONG PANG CAP.

Nhuw hdau hét moi diéu trong cubc soéng, khéng cé 16i tat nao dén vdi Cubce song ddang cdp. Néu
ban chi doc nhitng dong nay ma khong hanh dong, ban dang tw cuép di mét co hdi khdm phd
chinh minh.

Téi thira nhdn rdng viéc ty kiém diém ban thdn khong hé dé dang, ddc biét la khi ban khéng
cam thdy thodi mdi v&i nhitng gi minh phdt hién ra. Nhung viéc ndy la vo cung can thiét. Vdy
nén néu ban van chua thuc hién nhirng badi tdp trong phan “Hanh déng”, bdy gio la lic quay lai
va thue hién chiing. Bdng viéc nay, ban sé thdy cuéc song minh doi thay.

Suy nghi vé nhitng dv dinh va mong muén cua minh trong tuong lai khong bao gio la thtra.
Hdy danh ra mét khodng thoi gian nhdt dinh, khodng ttr 30 phtit dén 1 tiéng, dé quay lai va hoan
thanh moi bai tdp chua hoan thanh. Con néu ban dd lam xong tdt ca thi con gi bdang! Cudc séng
ddng cdp dang ndm trong tam védi cua ban roi.



Ngay thr 21: Thu thap phan héi va danh gia
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v& ghi bai tdp Cudc song dang cap cda ban, hay viét...

10 diéu ban cam thay biét on ngay hom nay...

Ngay hom nay, hay danh thai gian suy nghi vé nhitng phan hoi tich cyc va hitu dung ma ban
nhan dugc tir nguwdi khac trong cudc song.

Nhitng nha vé dich biét rdng thanh céng la hoan toan cé thé, khéng co thir gi goi la that bai,

chi c6 phadn bién théi. Ho hiéu rdng cdch tét nhat dé dv dodn tuong lai la tao ra no.

(Michael J. Gelb)



Bai hoc séng dang cap
PHAN BIEN VA PANH GIA

bé dat dwgc muc tiéu, ban phai mém déo trong viéc dat ra muc tiéu d6. Nhw thé khong co
nghia la ban tw cho minh cai quyén dwgc quay lai 16i song nhat nhéo thwdng ngay. Thé nghia la
ban st dung tri twdng twgng phong phi ctia minh dé viegt qua thir thach va cung lic dé lang nghe
nhitng phén bién va nhan xét tt nguwoi khac. Viéc nay sé gitip ban tinh chinh va hoan thién nhitng
muc tiéu va hanh dong trén hanh trinh.

Phaén bién la rat quan trong vi ké ca khi ban da chuan bi ki va nghién cttu nhiéu thé nao di nita,
van c6 nhitng diém ban chwa dé y t6i. Va that su thi ban cling khong thé biét minh khong biét
nhitng gi. Mot ngay nao do, cé thé ban sé mat phuwong huwéng, sé khong thé ty danh gia dwgc
hanh dong cua ban than minh. Nhitng Iic d6 mot ngwoi ban t6t, mot thanh vién trong gia dinh,
mot doi tac kinh doanh, hay mét ngudi tw van tam ly, c6 thé giip ban quay lai dung huéng.

Viéc thwong xuyén danh gia nhitng viéc minh lam gitup ban lam moi viéc can than va dung
dan hon. Nhin lai va danh gia qua trinh ciling gitp ban tap trung hon vao muc tiéu va tham vong
cta minh. Cdi vong xody danh gid nay khong chi gitip ban biét dwgc minh dang & dau ma con
biét minh phai lam nhitng gi dé dat dugc thanh cong.



Hanh déng
Hay ké ra nam ngudi ma ban c6 thé chia sé nhitng muc tiéu caa minh. Hay cho phép ho quyén
duogc tham gia vao qua trinh cting ban va dé ho ho trg ban trong suét cudc hanh trinh. Danh
sach nhitng “ludéng hé trg” trong ngay thit 6 cua ban chac hin sé c6 mot vai ngwoi da tiéu
chuan dé giup do ban.
Hay suy nghi dén viéc tw danh gia tién trinh cia minh. Hay 1ap ra ké hoach cho viéc d6 ngay
bay gio va chac chan ban sé cam thay thoai mai hon. Hay danh dau nhitng ngay danh ra cho
viéc ty danh gia trén lich ctia minh.
Trong qua trinh tw danh gia, hay tw hoi ban than minh cling nhw ban luan vdi nhitng nguwdi ho

trg minh nhitng cau hoi:

e Viéc gi dang tién trién tot?

e Viéc gi dang tién trién theo chiéu hwdng khong tot?

e Minh can phai lam gi dé dat dugc két qua t6t hon?



Phan chieu moi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugc trong ngay, va hinh dung ban dang & dang cap méi. Hay tan hwdng cam giac
tién 1én phia treéc bang viéc thay doi, tu stta va lam mdi cudc song ctia minh. Ngay mai la mat
ngay mdi, tran ngdp co hoi magi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy mwong tuwgng hinh anh
vé mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thir 22: Theo dudi ké hoach ctia minh
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v& ghi bai tap Cudc song dang cap, hay viét...

10 diéu to6i cam thay biét on ngay hom nay...

Ching ta da dén cudi phan hai cia cudc hanh trinh va ban da bat dau muwong twgng duwgc cung
dwong dén véi dang cap tiép theo roi, vay thi bay gio 1a lic thich hgp dé xem lai nhitng danh
sach biét on tir trwde tdi gio. Ban c6 thay mat s lién két gi gitta nhitng danh sach biét on cta
minh khong?



Bai hoc séng dang cap
THEO BUOI KE HOACH CUA MINH

Hay theo dudi ké hoach ctia minh va c6 gang tranh nhitng cam bay doc dwong di. Ban sé nhan
thay, khi minh dang vwon tGi nhitng muc tiéu, nang tam tw duy va lap ké hoach r6 rang, ban con
gdp phai nhiéu thir thach, kho khan. Hay khac c6t ghi tam rang khong mot tré ngai nao, du 16n
hay nho, c6 thé ngan can ban tién Ién phia tri6c. Viéc nay giong nhw bi chéch dwong trong mot
chuyén di. Ban quyét dinh vong lai diém xuat phat va ti€p tuc cudc hanh trinh. Birng bao gio
dung lai, va ciing dirng bao gio chi vi mot lan di chéch dwong ma huay ca chuyén di. Hay tim
cach vuot qua nhitng tré ngai d6. Hay tap trung vao ké hoach to 16n va muc tiéu cudi cung.

Phét trién phai dya trén nén tang hién tai. Hay rat ra nhitng bai hoc ti* cudc hanh trinh. Mot
trong nhitng dinh luat chuyén dong cia Newton la: Mot vat dang chuyén sé chuyén déng thdng
déu mdi mdi con mét vdt dirng yén sé ditng yén mdi mdi. Diéu nay cling ding véi ndo bo chiing
ta. Néu ban cam thdy minh ty cha va dang dat dugc tién trién, viéc tiép tuc tién trién sé dé dang
hon. Mac du vay, néu ban cam thdy khong kiém soat dwgc ban than va dang giam chan tai cho,
ban sé mat nhiéu cong sitc hon dé quay lai diém xuat phat va bat dau lai cudc hanh trinh



Hanh doéng
Hay liét ké ra ba diéu gitp ban “tiép tuc chuyén dong”, va ba diéu gitp ban “bat dau chuyén
dong lai” néu ban cam thay bé tac.



Phan chieu moi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugc trong ngay, va hinh dung ban dang & dang cap méi. Hay tan hwdng cam giac
tién 1én phia treéc bang viéc thay doi, tu stta va lam mdi cudc song ctia minh. Ngay mai la mat
ngay mdi, tran ngdp co hoi mégi. Khi ban chim vao giac ngu t6i nay, vao ngay thi 22 cua cudc
hanh trinh, hdy muwong twgng hinh anh vé mot ngay mai tuyét voi.



Tong két

Chtic mirng ban da dat dén dau moc thit hai ctia cudc hanh trinh! Hay xem lai ban da lam dwgc

nhitng gi trong phan nay...

Ban da...

e Khai pha sau “Cai gi” trong cudc song hién tai ctia ban.
e Phan loai nhitng énh hudng trong cudc song ctia minh vao ba hang muc: Tt chéi giao du, han

ché giao du va tang cudng giao du.

Ghi lai nhitng phuwong dién ban van con d6 16i cho ngudi khac hodc ban ¢6 con do 16i cho
nguoi khac khong.

Thay tiéng no6i ndi tam tiéu cye bang tiéng ndi nodi tam tich cyec.

Biét diém yéu va diém manh ctia minh.

Hinh dung ra ban sé ra sao sau 5, 10, 20 nam ni¥a.

Tao ra hai muc tieu THONG MINH cho mbi phuong dién cta cudc song. Tiw d6 hinh thanh
nén Danh sach muc tiéu t6i thugng.

Lam ro “tai sao” sau moi muc tiéu.

Tw héi minh ndm cau hoi quyeén lyc va phan ra sdu muc tiéu hang dau.

Dat ra tién trinh hanh déng ro rang cho m6i muc tiéu.

Tiép nhan nhitng danh gia va phén bién.

Viét ra nhitng gi gitip ban “tiép tuc chuyén dong” va nhitng gi khién ban phai “quay lai chuyén
dong”.

Oa! Ban da lam dwgc rat nhiéu viéc trong khoang thai gian ngan! Khi nhin vao ban danh sach,

c6 thé ban sé thdy mot vai bai tap ban chwa hoan thanh trong su6t hanh trinh, t6i khuyén ban nén
quay lai va hoan thanh ching ngay bay gi@. Ban chi c6 thé rit ra dugc nhiéu diéu tir ca qua trinh
nay néu ban dau tw nhiéu cong sitc cho n6. Téi hi vong ban da nhan thay nhitng thay déi tich cyc
budc dau tir hanh trinh dén véi dang cap mdi nay. Hay tw thwdng cho minh va tiép tuc nao!






3. HO TRO' CHUYEN HANH TRINH BANG SU’ QUA QUYET VA TAM
NHIN
Ngay thir 23: Viét nhivng cau khang dinh gitp xuc tién hanh déng
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v& ghi bai tdp Cudc song dang cap cda ban, hay viét...

10 diéu ban cam thay biét on ngay hom nay...

Twr “viét” trong tira dé chwong nay c6 vé nhw lam ban cdm thay minh sap phai lam cong viéc
ctia mot nha van, ngay ca khi ban “chwa viét” mot ti* nao. Sy thye 1a, mac du day la lan dau tién
c6 tr “viét” trong twa dé chwong thi ban da viét lach lién tuc xuyén su6t chuyén hanh trinh tw
tredc dén nay roi. Nhitng danh sach biét on va bai tap hanh dong c6 khi gop lai con c6 thé trd
thanh mot cudn sach ay chir!



Bai hoc song dang cap o L
VIET NHI’PNG CAU KHANG PINH GIUP XUC TIEN HANH BDONG

Tiém thitc quyét dinh xem chung ta sé tré thanh ai va dat dugc nhitng gi. N6 c6 thé gitp ta dat
dén nhitng dinh cao mdi hodc roi xudng vuc sau tham tham, hay ciing c6 thé chi ding yén tai
cho trong nhiéu nam trgi. Ching ta cé thé vun trong hat mam cua sy phat trién va thinh viegng
mot cach cé chu dich trong tiém thitc cia minh. Pé lam dwgc diéu nay, ta phai lam cho tiém thitc
cta minh tran ngdp nhitng y nghi va hinh anh vé nhitng gi ta mong mudn dat dwgc. D6 c6 thé la
mo wéc c6 mot tai khoan ngan hang doi dao hon, than hinh can doi, thém nhiéu maéi quan hé cé y
nghia, kinh doanh phat dat, c6 nhitng ki nghi dang nhd, hoac mot doi song tam linh sudn sé. Ban
c6 thé dat dugc ching bang cach coi nhw chiing da xay ra, la thye t€ hién nhién, rang ban da dat
dwgc hét muc tiéu cua minh va dang song cudc song tuyét voi. D6 dugc goi la sw khang dinh tich
cuc, giong nhu thé ban dang chiéu mot bo phim trong man hinh tam tri cia minh va bo phim dé
nai vé két qua cudi cung ma ban sé dat dugc.

Su khang dinh c6 hai tadc dung. Mdt la né thuyét phuc ching ta rang diéu gi do6 la c6 thé va
ching ta c6 thé dat dwgc bat it diéu gi minh mong muén. Thit hai, n6 dé bep nhitng suy nghi
tiéu cuc va cii rich dang la lyc can doi vdi chiing ta. N6 giong nhuw nhitng viéc nhitng loai cé co
lgi dang diét trir nhitng loai ky sinh c6 hai trong san nha ban. Ban cang tap trung vao nhiéu y
twong tich cyc, ban cang c6 it suy nghi tiéu cyc hon va tir d6 cling giam thiéu nhitng viéc xau
dién ra trong cudc doi ban.

C6 thé ban cho rang viéc tu thuyét phuc ban than minh vé bat ¢ diéu gi la ngu ngoc, nhung
néu ban nghi vé s6 lan ban da dé cho nhitng suy nghi tiéu cyc kim ham minh trong cudc séng,
ban sé thay rang viéc séng tich cyc va theo du6i nhitng muc tiéu mot cach tich curce 1a rat kho, dac
biét néu ban sudt ngay nghi rang minh khong lam duwgc. Hay hinh dung tiém thitc ban nhv mét
cai x0 16n va muc tiéu la nwdc do day vao cai x6 d6. Bay gio néu ban hinh dung nhitng suy nghi
tiéu cyc la nhitng céi 16 nhé dudi day x06, ban sé thay rang du c6 d6 nwdc vao x6 nhiéu thé nao di
nita, niréc van sé chay ra va khong thé day x6 dugc. Néu ban c6 gang tao ra nhitng suy nghi tich
cuc bang nhitng cau khang dinh “t6i lam dwgc!”, ban sé c6 thé 1ap day nhitng 16 hong nay va c6
thé dat dugc muc tiéu chi trong nhay mat.

Nhitng suy nghi trong tw duy ctia ching ta trd thanh hinh anh cu thé va nhitng hinh anh d6 sé
thic ddy cam xtic. Khi nhithg cdm xic da manh liét, ching ta hanh dong dé thay doi hanh vi va
dat duwgc két qua.

Tw duy — Hinh dnh - Cam xic - Hanh dong — Két qua.

Cam xuc gidp chung ta két n6i nhitng gi ta mong mudn vdi nhau va tao sy khang dinh rang,
ching ta c6 thé dat dugc chiing. N6 khong phdi 1a m6t wdc mo hay nguyén vong, ma la céi két
tat yéu.



Sau bwéc cho mét khang dinh dang gia

Dé tao nén nhitng khang dinh tich cyc dang gia, ban phai st dung nhitng phwong phap sau:

1. Dung thi hién tai: Mot sy khang dinh khong phai mot wdc mo hay nguyén vong, no la cai
két tat yéu. Vi vay, st dung “T6i dang” la phu hgp nhat trong viéc tao nén nhitng khang dinh tich
cuc. Khi tiém thitc nhan dwgc mot cau cé cum tir “T6i dang”, né sé hiéu rang cau dé la mot
ménh Iénh, mot ngon tr cu thé. Khang dinh ctia ban phai miéu ta nhitng gi ban mong mudn nhw
thé ban da dat dwgc no roi.

Khong ding: T6i muén mot chiéc Lexus GX470.

bung: T6i dang vi vu trén chiéc Lexus GX470 mdi mau trang ctia minh.

2. Dung ngon tir tich cuc: Viéc tap trung vao nhitng gi ban mu6n la rat can thiét. Ping tap
trung vao nhitng gi ban khong muén. Tiém thitc khong nhan tv “khong”. Vay nén cau “Toi
khong an banh” dugc tiém thitc tiép nhan la “T6i an banh”.

B0 ndo ta tw duy bang hinh anh, vay nén cau “To6i khong an banh” sé dwgc chuyén thanh hinh
anh mot nguwoi dang an banh! Thi ra day la 1y do tai sao viéc an theo ché do giam can lai kh6 nhw
vay, vi tam tri ta ludn tap trung vao nhitng gi ta mudn an. Pai luc diéu nay ciing ding vdi van de
tai chinh va nhitng moi quan hé. Néu chuing ta chi tap trung vao nhitng gi minh khong mudn, dé
lai sé 1a nhitng gi chiing ta nhan dwoc.

Khong dung: T6i sé khong lam dung tai khodn ngan hang mot 1an nita.

Ding: T6i dang cam thdy cuc ki thanh cong khi c6 mot so tién doi dao trong tai khoan sau moi
thang.

3. Cdu chir ngan gon va cu thé: Khang dinh cua ban phdi da ngan dé tién ghi nhé va phai rat
cu thé chit khong dwgce chung chung. Sw cu thé rat quan trong dé muc tiéu c6 thé do dém duwgc va
ban c6 thé biét minh da dat dwgc nhitng gi. Néu cau khang dinh ctia ban la “Minh dang lam ra
nhiéu tién hon nam ngodi”, cai “nhiéu hon” dé c6 thé chi la 1 d6 thi sao va do cling dau phai la
diéu ban mong muon. Thay vao do, ban c6 thé néi nhu sau: “Minh dang rat vui vi lwong minh
cao hon gap d6i so véi lwvong ctia nhitng nam vira qua.”

Khong ding: Minh sé giam dugc can

bung: T6i dang cam thay ty hao va hanh phic vi minh da & mic can nang ly twdng la 56 kg.

4. Ngbn tir chdc njch sdn sinh quyén lyc: Bang cach thém vao cau khang dinh nhitng ngén t
chac nich & thi hién tai tiép dién, hinh anh trong dau ban sé thic giuc ban hanh dong dé dat duoc
chiing ngay. Cam xuc la bé phéng cho hanh dong, nén hay thém vao nhitng tt ngit biéu dat nhw
hitng tha, tw hao, véi tat ca sy vui thich, tan hwdng, tuyét voi.

Khong dung: T6i chuan bi chay ma ra tong.

bung: T6i vo cung vui swéng vi minh dang chay dén vach dich trong cudc dua ma ra tong dau
tién cia minh.

5. Nhdn manh ndng luc ban thdn: Nhitng sy khang dinh luon thudc vé ban than ban, khong
phdi thudc vé nguoi khac. Chiing miéu td nhitng hanh dong va suy nghi cta ban chi khong phai
caa bat ki ai. Ban khong thé bat nguwdi khac phai thay doi, ban chi c6 thé thay d6i chinh minh
thoi. Nhitng khang dinh ctda ban phdai khac véi nhitng gi ngudi khac trong dgi tir ban va ban
trong dogi tir nguwoi khac. Chiung phai néi vé ban than ban va chi xoay quanh ban than ban ma
thoi.

Khong dung: T6i rat hanh phtc vi con téi dugc diém cao.



bung: Tai rat hai long vi t6i da c6 thé sap xép gia sw day thém cho con minh.

6. Co két mé cho moi khdng dinh: Khi ban da lam ro va hiéu cu thé vé nhitng gi minh mong
muon, hdy thém cum tr “va c6 thé hon thé nita” vao cudi cau. P6i luc, ching ta ty gidgi han két
qua ctia muc tiéu vi nhitng trdi nghiém hay cai t6i cia minh. Viéc mé@ rong vo han nhitng khang
dinh ctia minh sé khién nhiéu co hoi dén véi ching ta va theo nhiéu nguon ching ta chwa hé tién
liéu trede. Vay hady mé rong long don nhan nhitng moén qua nay.

Khong ding: To6i dang cam thdy ty hao vi minh c6 mot ngbi biét thy ba phong ngua & ho
Wonder.

bung: T6i dang rat ty hao vi minh c6 biét thy ba phong ngt ¢ ho Wonder — va con c¢6 thé hon
thé nita.



Phat trién nhivng khdng dinh cia minh

MGt s6 ngudi gap khé khan trong viéc viét nhitng khang dinh vi ho da song véi tw duy tiéu cuc
nhiéu nam. D€ gitp ban trong qua trinh ty phat trién nhitng khang dinh cia minh, sau day la mot
danh sach mau:

Ghi chu: Danh sach khang dinh day du hon dwgc dinh kém trong phan phu luc C & cudi sach.

Nhitng khang dinh tich cyc:

e TG6i dang cam nhan dwoc sitc manh tir mot tam tri sang lang va than thé lanh manh.

e T6i dang tan hwong nhitng mai quan hé tuyét voi véi gia dinh, ban bé, va doi tac kinh doanh.

e TG6i dang tham gia vao nhitng hoat dong cau nguyén, xac dinh tam nhin va dang c6 nhitng
khodng thoi gian tinh tai moi ngay.

e TGi dang tw hao rang minh an diéu do hoa qua, rau, protein va dam.

e Toi rat vui vi can nha da dugc trang hoang lai theo y minh.

e T6i dang lang nghe moi ngwoi bang sy tan tdm va thai do ton trong mot cach cé hiéu qua.

T6i khuyén ban nén khac cot ghi tam nhitng 16i khang dinh cia minh bang cach doc thanh
tiéng nhitng 101 d6 it nhat ba lan moi ngay. Viéc nay rat quan trong vao nhitng tuan dau va thang
dau sau khi hinh thanh nhitng khang dinh, vi ltic d6 ban muén thay déi 16i mon tw duy cii bang
kiéu tw duy m@i. N6 giong nhw viéc trong mot 16p cé mdi 1én trén 16p co cii da héo nat. Viéc nay
rat can sy kién tri, nhung ban sé dwgc tra cong xitng dang. Mot khi dau 6c ban da day ap nhitng
suy nghi tich cyc, ban cling sé it dé y hon dén nhitng suy nghi tiéu cyc va thay ching bang
nhitng suy nghi va tir ngit tich cyc. Viéc nay gitp ban ngan chan nhitng suy nghi tiéu cwc khong
cho chiing xam nhap va lam chu tam tri ban mot lan nita.



H6 tro nhivng khang dinh cda minh

Ban c6 thé Ivu tat ca nhitng 16i khang dinh d6 vao mot tép tin trong mdy tinh. Viéc nay gitp
ban c6 thé in chiing ra va dan l1én khap moi nai than thuéc véi minh (nhw & van phong, trong 6
to, va li, bép...). Ban cling nén viét ching vao mét tam thé 3x5 va mang ching theo ngudi moi
lic moi noi. Bang cach do, chang han nhw trwdc khi tham dw mot cudc hop, chuan bi vao phong
kham hay di siéu thi, ban cling c6 co hdi doc nhitng dong chit day quyén uy va hanh dién do.
Hay bién nhitng gid nghi cua ban thanh khoang thoi gian hiéu qua! T6i thay rat nhiéu ngwoi tu
thu am nhitng 16i khang dinh ctia minh vao may nghe nhac MP3, ipod, hodc nhitng thiét bi khac
va nghe lai ching khi dang tap luyén, lai xe hodac ban dém khi di ngu. Mot y twong khac la dat
danh sach nhitng khang dinh cia minh lam hinh nén may tinh dé moi khi bat mdy tinh 1én ban c6
thé nhin thay no.

Ban nén suy nghi sang tao va tim moi cach dé thay doi hay g& bé nhitng suy nghi tiéu cyc da
an mon trong tri 6c ban. Ban cang thyc hién viéc nay t6t bao nhiéu, két qua nhan dwoc sé tich
cuc bay nhiéu.



Hanh dong
Hay str dung sau muc tiéu ctia minh va viét khang dinh cho m6i muc tiéu d6. Ban nén ghi ngay
thang cho moi danh sach ban tao ra. Nhw vdy ban c6 thé nhin lai nhitng danh sach dé sau vai
thang va tham chi la cad nam va ban c6 thé theo d6i duwgc nhitng gi minh da viét dé tao dong
lyc cho minh. N6 ciing la bang chitng cho sy tién trién cia ban.
C6 hai loai khang dinh: 1. Nhitng khang dinh gan lién v6i mot muc tiéu nhat dinh va 2. nhitng
khang dinh gitp dinh hwdéng suy nghi va két noi giita cdm xtic va tam tri. Chung gan nhw
nhitng “cau 1énh” nhiéu hon la khang dinh. T6i goi ching la nhitng Khang dinh két n6i. Vi du,
“T6i sé ludn tan dung moi co hoi dé thay do6i” hoac “T6i thyc sy cdm thay yéu ban than minh”
(Pé 6 nhiéu vi du hon vé Khang dinh két néi hdy xem phan phu luc D). Nhitng 1oi khang
dinh nay ciing rat c6 quyeén lyc. Ngoai nhitng khang dinh da viét ra, ban hay viét thém mot
khang dinh két noi nira.
Nhitng 10i ban tw n6i vé ban than minh sé chuyén thanh nhitng 16i nhan nha “ndi tdam” manh
mé, tir d6 san sinh ra két qua. Hay tw quan sat cach minh néi vé ban than méi ngay. Khi ban
nhan thady minh c6 suy nghi gi tiéu cuc hoac khong mong muén vé ban than, hay DUNG lai,
va thay vao nhitng suy nghi dé bang nhitng tiéng noéi tich cuc gitp thay doi hinh anh chinh ban
trong “man hinh” tw duy cia ban. Hay c6 gang rong lwgng hon véi chinh minh bang cach tw
cho minh quyén dwgc giai phong khéi nhitng 1am 16i va tiéc nu6i trong qua khi, gop phan tién
thém mot bac thang dén véi dang cap tiép theo. Hay tap trung vao hién tai va nhitng gi ban c6
thé dat dugc va tin rang minh c6 thé lam dwoc!



Phan chieu moi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugc trong ngay, va hinh dung ban dang & dang cap méi. Hay tan hwdng cam giac
tién 1én phia treéc bang viéc thay doi, tu stta va lam mdi cudc song ctia minh. Ngay mai la mat
ngay mdi, tran ngdp co hoi magi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy mwong tuwgng hinh anh
vé mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thir 24: Théi sirc séng vao nhirtng muc tiéu ctia minh
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn vd ghi bai tap Cudc song dang cap cta minh, hay viét...

10 diéu ban cam thay biét on ngay hom nay...

Cdi hinh anh ma ban muong tugng trong dau, cdi ly tuédng ma ban khdc cot ghi tam sé la ton
chi cho cudc song cua ban, sé la hinh twgng ma ban khao khdt tro thanh.

(Khuyét danh)



Bai hoc séng dang cap
THOI SUrC SONG VAO MUC TIEU CUA BAN

Viéc muong twong ra nhitng gi ban c6 thé dat duwgc sé sinh ra nhitng cam xuc tich cwe, nhung
n6é khong thé thyc hién dwgc trong mét khodng thdi gian dai vi nhitng hinh anh ban muong
twong ra sé lu mo theo thoi gian. Van dé nay cé thé duoc giai quyét dé dang bang viéc tao ra mot
th goi la Bang tam nhin. Mot tdm Béang tam nhin dong vai tro lvu gitt nhitng muc tiéu dudi
dang do6 vat. N6 co thé la nhitng bitc anh noi ban muon dén, mitc Iwong ban mudén dwgc nhan,
ngoi nha ban mudn sinh song, hay mdi quan hé ban mudn c6, nhitng gi ban khét khao nhat.

Muc dich dang sau viéc nay la gitip ban nhin vao moi ngay va ty khac cot ghi tim vé nhitng gi
minh mong mudn va khat khao dat dwgc. N6 gitip ban luén & trong tién trinh c6 gang dat dugc
nhitng thir do, tién gan hon va dinh hinh duwgc dang cap tiép theo cia minh.

Nhitng suy nghi cung nhitng hinh anh thuc két n6i v6i cdm xic va két tinh thanh dong luc.
Dong lyc san sinh ra hanh dong va wom mam két qua. Mot tam Bang tam nhin la mot cong cu rat
hitu ich va tich cuc, n6 gitp ban theo doi tién trinh hanh dong cia minh. Khi ban da dat dwoc
nhitng muc tiéu do, hay thay thé chiing bang nhitng muc tiéu khac.

Khong c6 mot cach “chuan” nao dé thyc hién mot tdim bang tam nhin, mdc du vay budc dau
tién ban can lam la nghi xem minh sé dwa tdm anh nao vao bang dé.

T6i chinh 1a vi du tiéu biéu vé viéc két hgp sitc manh cua nhitng khang dinh va tam bang tam
nhin. T6i da khang dinh minh c6 mot chiéc xe Lexus GX470. Nhitng khang dinh nay dugc lay tw
chinh tdm Bang tam nhin cua toi.

Vai nam trude day, trén duwong tir nha tho vé, chung téi thuwong di qua mét co sé phan phoi xe
hoi Lexus. D6 la lic t6i nhin thdy mot chiéc Lexus mau trang tuyét dep, va ngay lap tic, toi da
“phéi long” nd. Toi nghi rang ching t6i khong bao gio c6 thé c6 du tién dé mua dugc loai xe
thwgng hang d6. Nhwng t6i van mang mot cu6n sach gidi thiéu xe hoi vé nha, cit nhitng bitc anh
trong dé ra va dan ching vao tam Bang tam nhin ctia minh. Va nhitng tdim anh & do6 trong vong 5
nam. Pung r6i do, 5 nam!

Khong lau sau ching t6i chuyén vé & khu vire Reno, ho Tahoe va ca nha bat dau ban vé viéc
mua mot chiéc xe hoi m@i cho t6i. Vi toi thuwong chd bon tré dén khap noi dé no dua vdi tuyét va
thinh thoang con 1én ndi nita nén viéc mua chiéc xe hoi méi la can thiét. Ngay vao thai diém do,
toi van khong nghi minh c6 thé mua dugc chiéc GX470. Va vao ngay Giang sinh, chiing t6i cling
ngoi quay quan bén cay thong Noel hao hitc béc qua va thuwdng thitc nhitng mén qua ctia minh.
V&i moén qua danh cho t6i, chong cung cac con t6i té6 chitc tro choi “tham hiém kho bau”. Ho
gidu nhitng “manh m6i” nho nhé khap nha, va “manh méi” cudi ctung chi vé phia chiéc chia khoa
xe dan ddng sau canh cira dan dén ga ra.

T6i da nhan ra biéu twgng Lexus ngay lap titc va hinh dung xem liéu chiéc xe t6i mong mudn
hon 5 nam nay c6 thyc sw ¢ ga ra khong. Khi t6i mé ctra ga ra, thi chinh 1a né — mot chiéc Lexus
GX470 mau trang md&i coong! C6é mot chiéc no khong 16 mau dé dinh & trén ding nhu trong
quang cao.

Mot diéu rat ki la sau nay t6i méi biét, d6 la chong toi cling tinh mua mot chiéc BMW. Anh
nghi rang no6 la mot chiéc xe gia tri ngang vaéi chiéc Lexus. Anh tin twdng chac chan rang anh sé
thwong thuyét dugc gia tot nhat cho mot chiéc xe tuyét voi nhuw vay. Tuy nhién trong thyc té, gia
chiéc BMW qua cao va nha phan phéi khong c6 hang tredc Giang sinh. Chong t6i nghi rang anh
la mot nha thwong thuyét tai ba, nhung anh khong biét rang chinh anh da cho t6i sttc manh va
niém tin vé tam nhin c6 tinh chién lwgc ma t6i da thé hién trong Bang tam nhin cua minh.



Shhhh... Bttng néi vdi anh dy... T6i van mu6n chong t6i nghi rang chiéc Lexus mua dugc la nho
si day cong nghién cttu va kha nang thwong thuyét cta anh. T6i c6 mot ngwoi chong va mot gia
dinh tuyét voi, ho thuong giit vai tro rat quan trong trong viéc gitp toi dat duwgc muc tiéu cta
minh. Bén canh d6, sttc manh tir cAm xtic cuda t6i cling c6 thé gidp t6i dat dwgc bat ki muc tiéu
nao minh muon.

Nhw da néi, muc tiéu nay da ¢ trong tdim Bang tam nhin cta t6i 5 nam. Ban cling c6 thé c6
nhitng muc tiéu doi hoi nhiéu thoi gian dé hoan thanh, nhwng khi hoan thanh sé v6 cing my man.
T6i khuyén khich ban nén tao nén mét Bang tam nhin doc dao cta riéng minh dé moéi khi nhin lai
moi ngay, ban sé thdy minh can phai phan dau nhiéu hon.



Hanh dong

Ngay hom nay la ngay bat dau thyc hién Bang tam nhin cda ban. Hay nhin lai danh sach sau
muc tiéu hang dau, danh sach muc tiéu t6i thuwgng va ca danh sach La, Lam va C6 nita. Hay
xem ban da viét nhitng gi va va thu thap hinh anh lién quan dén chdng. Khi ban tim kiém
nhitng hinh anh, hay dé y dén tir nglt, mau sac hodc biéu do c6 lién quan t6i ban. Birng suy
nghi va can nhac qua lau vé viéc nén chon birc hinh nao. Hay chon bat ki bitc hinh nao phu
hgp vaéi s thich cia ban. M6t khi da bat dau cong doan xép chiing vao Bang tam nhin, ban c6
thé Iwa chon c6 nén gitt chiing hay khong. Trudc mat, hdy cit chon nhitng bitc anh véi tiéu chi
c6 thé lam cho ban cam thdy thoai mai va truyén dwgc ngon lita quyét tam cho ban moi khi
nhin vao.



Phan chiéu médi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugc trong ngay, va hinh dung ban dang & dang cdp mdi. Ngay mai la mot ngay
m&i, tran ngap co hdoi mdi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy muwong twong hinh anh veé
mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thir 25: Kham pha nhiéu kiéu bang tAm nhin khac nhau
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cudn v& ghi bai tdp Cudc song dang cap cda ban, hay viét...
10 diéu ban cam thay biét on ngay hom nay...
Hdy wéc nhitng gidc mo cao cd, vi chi nhv vdy ban mdi cé thé trudng thanh. Tam nhin cta
ban sé dinh huéng cubc doi ban, con ly tudng cta ban chinh la [oi tién tri vé s6 ménh ctua ban
sau nay.
(James Allen)



Bai hoc séng dang cap
CAC DANG KHAC NHAU CUA BANG TAM NHIN

Nhiéu lan t6i nhan thdy tam quan trong va sitfc manh cua Bang tam nhin trong ca cudc song
ctia minh ciing nhw ctia moi nguwdi xung quanh. Lisa, ngudi ban cta toi 1a mot y ta lanh nghé va
mot thuwong nhan, da chia sé véi toi trai nghiém cta c6 véi Bang tam nhin nhu sau:

“M0ot vai thdang trudc khi Iap ra Bang tam nhin, t6i dd trdi qua mot giai doan bi Itra loc phdn
béi, ca trong céng viéc lan doi tw, né anh hudng tdi téi mét cdch rdt ndng né. Vi nhitng séng
gio trén thuong truong, toi da tirng nghi dén viéc quay lai lam mét y tda “lam céng an luong”
binh thuong & bénh vién, mét trdi nghiém ma t6i khong Idy lam thich thu vi t6i dd & trong moi
truong do 20 ndm va khong hé muén quay lai chit nao. Mdc du vdy, toi biét rang ddy co thé la
cdch duy nhdt dé cé tién trang trdi cudc soéng.

Liic dé, t6i cam thdy nhv minh dang bi mdc ket & noi vic sGu tham tham va phdi tim cdch nao

do dé thodt ra. Mot budi téi thir Sdu thang Giéng, khi khdch hang da vé hét, t6i quyét dinh Idp

m¢t Bdng tdm nhin cho minh. T6i mang mét s6 lugng tap chi I6n, keo ddn, bdng tin, gidy,
kéo... dén vdn phong va tu lap mot Bdang tam nhin cta riéng minh. Khéng ngo Bdang tam nhin

dé da gop phan thay doi cudc doi t6i mdi mdi...

Vao thdng Hai, t6i dugc tro chuyén vai mét ngudi ban cuia chéng minh. Nguoi nay dang mé

mot tiém thudc riéng. Téi noi thodng qua vdi ho la téi dang tim mét cong viéc y té bdn thoi

gian. Va that ddang ngac nhién, ho Idp tirc nhdn t6i vao tiém thudc cta ho vi ti c6 chuyén mén

y té! Va ciing rdt trung hgp la trong Bang tam nhin cua téi c6 ddt ra muc tiéu — tim kiém mot

cong viéc hoan hdo. Tim viéc da kho, dé cong viéc do hoan hdo thi con khé nita. Vay la chiing

toi gdp lai nhau vao tuan sau dé va ho dong y cho t6i lam mét cong viéc ma vdi toi thdt hoan
hdo! Viéc Idp Bang tam nhin nay dad gitip t6i c6 dwgc nhitng co hoi téi khéng bao gic co dugc
trudc do.

Y nghia ctia cGu chuyén ndy la: Héy tdp trung sirc luc, quyét tdm va ndng luong dé tao Idp ra

mot Bdang tam nhin — nhin thdy né, nam Idy va chiém linh no.

Trong 16p day lam Bang tam nhin cta minh, t6i thwong hwdng dan hoc vién lam Bang tam
nhin bang nhitng tdm bia cing c& 16n. Chiing t6i danh thdi gian chon lya va cat nhitng tdm hinh
no6i 1én mong mudn cta minh tir nhitng t& bao va tap chi. Sau khi hoan thanh, moi ngudi sé treo
nhitng chiéc bang d6 & vi tri trang trong nhat trong nha hodc van phong ctia minh. Ban ciing cé
thé dan nhitng bitc anh dé vao vé. Mot nguwdi ban va cling la dai dién nha xudt ban cua t6i, Dee,
da 1ap Bang tam nhin cua minh trén mot cuén vé gay xoan, & dau moi trang viét 1én muc tiéu cua
minh va mét cau khang dinh lac quan nhu: “T6i that hanh phtc va biét on khi gia tinh t6i da c6
thoi gian bén nhau trén con tau hang sang dén Jamaica”, & cudi trang dan nhitng bitc anh vé con
tau dé. Co ay ciing ghi ngay thang minh bat dau theo du6i ké hoach ro rang dé theo doi tién trinh
ti€én dén muc tiéu ctia minh. Bat dau mot ngay mdi, ¢o lai xem lai bang tam nhin cia minh dé
dinh hwéng cho ngay hom doé theo diing y minh nhat.

T6i cling thdy nhiéu ngudi lam bang tam nhin trén may tinh. D6 cling la mot y hay, nhung ban
phai chii y Iru n6é & noi dé nhin nhét, chang han nhw dat lam hinh nén chinh.

Viéc tao nén mot Bang tam nhin khong chi bo ich, hitu hiéu ma con rat tha vi nita! N6 gidap
cho nhitng muc tiéu ciaa ban két thanh tam nhin vitng chac. Chang han nhu thay vi phdi mo
twong va muong twgng vé mat bai bién nhiét ddi trong dau, ban da c6 hinh anh cta né ngay
tredc mat dé cang c6 gang hon véi muc dich dwgce tan hudng ki nghi mat & do.

Co mot vai loai Bang tam nhin khac nhau ma t6i sé liét ké ra sau ddy. Mac du day khong phai



la danh sach day da, nhung n6 bao gom nhitng kiéu ma t6i thay la thng dung nhat. Ban c6 thé
dung mo6i kiéu vao mét tinh hudng khac nhau.



Cac kiéu Bang tdm nhin

1. Cong viéc: Tap trung chu yéu va xody sau vao nhitng muc tiéu va tam nhin trong cong viéc
cua ban.

2. Ca cuoc doi: Tom lwge tat ca cac linh vie trong cudc doi ban. Co thé chia nho bang nay
thanh nhiéu nhanh khac nhau, méi nhanh danh cho mot phwong dién khac nhau cua cudc doi.

3. Mot mdt cu thé nao do. Cha tam vao mot trong tam phwong dién cua cudc s6ng ma ching ta
da noéi dén tir dau. Hodc ban c6 thé chi chu trong vao mot muc tiéu cu thé nao do, mot budc
ngoat hodc su kién, chang han nhi dam cw6i hay mét cudc thi chay ma ra tong.

4. Coi md: Pay la loai Bang tam nhin dung cho ban, khi ban:

o Khong biét ban muoén gi.

o Mudng twgng ra dugc so lwge vé nhitng gi minh mudn, nhung khong chac chan.

o Muon thay d6i nhwng chwra biét lam thé nao dé thay doi dugc.

Dé tao ra mdt tdm Bang tam nhin cdi md, hay doc qua nhitng td tap chi va thu thap nhitng
hinh dnh ma ban cam thay hai long. Pirng ngai chon anh, cling dirng lan tan, hay thoai mai va
tan huwdng qua trinh nay.

Budc tiép theo la dat nhitng bitrc anh d6 vao Bang tam nhin. Trong ltic lam, hay tw hoi nhitng
bttc anh minh chon c6 y nghia nhw thé nao v6i minh. Néu ban khong thé tra 161 dugc nhung
van yéu thich bitc anh dé, hay c dit n6 vao Bang tam nhin. Cau tra 10i roi cling sé xuat hién.
Tdm bang kiéu nhu thé nay c6 thé la chuan myc don gidn cho nhitng thit ban can vi n6 khong
can phai ban tinh ki luGng. N6 tac dong vao tam ly ban mot cach sau sac. Kiéu bang nay c6
thé 1a kim chi nam hitu hiéu danh cho ban.

5. Thuong nién: Tdm bang nay goi gon lai nhitng muc tiéu ma ban dat ra trong moi nam. Nhitng
hinh anh va muc tiéu trong tdm bang nay thwong c6 thoi han trong mot khoang thoi gian nhat
dinh, chang han nhw trong mét nam.

6. Chuyén tiép: Bang tam nhin nay danh cho nhitng nguwdi da tirng trdi qua dau kho, tai wong,
hodc mot budc ngodt 16n trong doi minh. Ngay tir dau, ban sé khong thé lap duwge mot Bang
tam nhin kiéu ndy. Diéu d6 hoan toan binh thuwong. Y nghia ctia nhitng Bang tim nhin nay sé
giup ban c6 thé bat dau mot budc chuyén tiép sudn sé nhat. Cé thé nhitng budc chuyén tiép
sé khong hé subn sé, nhiwng tdim bang nay sé gitip ban biét minh dang & dau va minh muén
dén dau! N6 sé nang tam cao cho cudc doi ban!

Viéc tao nén mot tdm Bang tam nhin c6 thé mat chit thoi gian va cong sitc, nhung né sé cho
ban mot goc nhin mdi vé nhitng muc tiéu va dy dinh ctia minh. Khi ban muwong tuwong ra twong
lai cia minh dwéi dang hinh anh, bat dau tir mot bitc anh cho méi muc tiéu, ban cé thé nhin nhéan
muc tiéu do that ro rang va thyc sy muon chiém linh né.

Nhitng ngwoi da tham dy vao 16p hoc Bang tam nhin cua t6i da vo cung ngac nhién khi rat
nhiéu muc tiéu trén Bang tam nhin cta ho bién thanh sy thyc. Jeena da lap ra mot Bang tam nhin
c6 ndi dung mong muoén quay lai v6i cau ban trai tén la Sammy, c6 du tién dé mua cho cau ban
trai cia c6 con ché ma anh hang mong muon va t6t nghiép dai hoc. Gid day, toi c6 thé ty hao
thong bao v&i moi ngudi rang toi vira dén dy dam cudi cia Jeena va Sammy vao tuan tredc.
Jeena da tot nghiép dai hoc va trong anh cwdi cta ho c6 sy xuat hién cta hai cha cin rat dang
yéu! Coé rat nhiéu nguoi trong 16p lam Bang tam nhin cua t6i da dat dugc nhitng gi ho mong
muon:

e Paige dang vi vu trén chiéc xe mo wdc cia minh

¢ Louisa va John dang song rat hanh phiic ¢ vung “dat lanh chim dau” Atlanta, Georgia.

e Lisa khong chi tim duwgc cong viéc dang mo wéc ma con sam duwgc cho minh mot ng6i nha



mdi rat khang trang ¢ hé Almanor.

e Jenifer da c6 mot kénh dai FM riéng ctia minh

® Va cad cudn sach ban dang cam trén tay nita... hdy doan di, n6 ciing da tirng la mdt trong
nhitng muc tiéu trén Bang tam nhin cuda t6i day!



Gitr tam nhin luén méi mé

Hay nhd lai ldc ban chiém nguwdng va tram tré tredc mot bie tranh tuyét dep trén 6 ctra s6 cua
mot ctfa hang nao do6. Luc do, nhitng mau sac, nhitng géc canh, dwong nét trén birc tranh da lam
ban xao xuyén va ban muon chiém linh n6. Ban lap tic vao ctra hang, mua n6 vé va ti hao dat n6
trén vi tri trang trong nhat. Trong vai thang dau, moi khi buwdc dén gan nd, ban luén nd mot nu
CUO1.

Nhung sau mot khoang thoi gian dai hon, bitc tranh d6 dwong nhw danh mat vi tri cia minh
trong trai tim ban. D4t nhién né trd nén rat binh thuwong so véi moi thit xung quanh va ban hét
tram tr6 than phuc né.

Viéc twong tu cling xay ra néu ban chi dé Bang tam nhin cia minh & mot ché va khong dong
dén no nita. Day la ly do t6i khuyén ban di chuyén vi tri cia tdim Bang tam nhin cta minh tir cho
hién tai sang mot vi tri khac, nhat la khi ban khong con nhin né véi con mat hitng khdi nhw hoi
dau nita. Chi bang viéc thay dai vi tri ban da cé thé 1ay lai sy twoi méi cho tdim bang cta minh.
N6 noi bat trong moi tredng maéi va ban lai chi y dén né. Mau chét ¢ day la ban phai nam dugc
muc tiéu va tam nhin cia minh moi ngay. Hay sang tao 1én, di chuyén tdm bang tir vi tri nay sang
vi tri khac vai Ian méi tuan hay moi thang. Ban sé thdy minh muén nhin vao tdim bang nhiéu hon
va hitng tht hon sau moi lan di chuyén né.



Hanh dong

Hay chon kiéu Bang tam nhin ma ban mudn tao nén.

Hay tiép tuc tim kiém nhitng dung cu can thiét con thiéu dé lam nén tdm bang nhu:

Nhiéu tap chi

Kéo

Ho6 dén

Bia cing

Mot cudn s6 gay xoan néu ban lam s6 tam nhin

Vai ngay tdi, hay danh thoi gian dé ty lam tdm Bang tam nhin cho minh. Day la mét qua trinh
tha vi dé tao ra nhitng két qua tuyét voi. Co thé ban sé mudn kéu goi vai ngudi ban nita dé lam
cung.



Phan chieu moi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dwoc trong ngay, va hinh dung ban dang & dang cap mdi. Hdy muwong twgng hinh
anh cua nhitng tdm Béang tam nhin va hinh dung mo wéc cua ban sé thanh sy that. Hay tan huéong
cam giac tién 1én phia trvdc bang viéc thay doi, tu stita va lam md&i cudc song cia minh. Ngay
mai la mot ngay mdi, tran ngdp co hdi méi. Khi ban chim vao giac ngua t6i nay, hay muwong
twong hinh dnh vé mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thir 26: Tiép tuc cb gang
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v& ghi bai tdp Cudc song dang cap cda ban, hay viét...

10 diéu trung thyc vé ban than ma ban cam thay biét on ngay hom nay...

Khi viét danh sach biét on cia ngay hom nay, t6i muon ban liét ké tat ca nhirng gi gidap ban trg
thanh ngudi hung cta chinh cudc doi ban. Pay la thoi co tt nhat dé ty nhdc nhd béan than rang
ban rat manh mé, rat diing cam va ban CO THE LAM BUQC!



Bai hoc séng dang cap
TIEP TUC CO GANG

Ban quan ly mot khu nghi dudng leo nti noi tiéng & Thuy Sy quyét dinh thit thach nhan vién
ctia minh bang cach mai ho tham gia mot cudce leo nui.

Viéc lam nay nham rén luyén cho nhan vién khu nghi duwdng kha nang lam viéc nhém va sy
hop tac gitta moi ngudi trong cung cong ty. Mdc du viéc leo nui kéo dai tdi 8 tiéng nhung nhitng
nguoi c6 thé e tot van co thé leo tdi dinh. Budi sang, moi nguwdi tap hgp & chan ndi dé tro
chuyén. Ho v6 cung phén khich va ho rat muén chinh phuc dwgc dinh ntii cao. Tat ca cung nhau
chup anh va tan hwéng sy thua vi cia chuyén hanh trinh ma minh sap tham gia vao.

Ho tréo trong vai gio roi dirng lai dé nghi ngoi. Giita chang duwong c6 mét quan an nhoé va
vang lang. Budi trwa, ca doan leo nii da mét nhoai. T4t ca lé tirng buwdc dén quan an do, cham
cham thao bé dong ho leo nii nang né cda minh ra. Ho ngoi phich xudng dat, cham rai thwdng
thitc mot coc ca phé hodc s6 ¢o6 la néng, roi dung bita triva thinh soan. Tat ca déu cam thay am ap
va dé chiu vo cung.

C6 mot diéu dang chu y la sau khi no bung va nghi ngoi xong, chi con non nita s6 ngugi trong
doan quyét dinh leo tiép. Khong phai vi nhitng nguwdi bo cudc khong thé leo ti€p ma vi leo not
chang dwong con lai d6i véi ho bong trd nén qua trédc trd va khé khan.

S& di ho bo cudc khong mudn di tiép la vi hg cdm thay hai long véi nhitng gi minh dat duoc.
Vi thé, ho danh mat dong luc dé leo tiép chang dwong con lai. Khong chi mat dong Iwc, ho da dé
mat nhitng cdm nhan thd vi cta viéc tim toi nhitng chan troi méi, nhitng trdi nghiém dinh cao
ma&i ma ho chwa bao gio ¢6 duwge. Véi ho, viéc chi can ném ma6t chit mui vi chién thang da la
qua du.

Nhiéu ltic trong cudc doi minh, khi thyce thi cong viéc, ta ciing giong nhw nhitng nguwdi leo ndi.
Ta dat ra nhitng muc tiéu dé phan dau nhu viéc loai bé nhitng théi hw tat xau, viéc gidm can hay
kiém duwgc thém nhiéu tién. Ban dau, ta c6 cam gidc vo cung hao hitng. Ta thay, lira nhiét huyét
tran day va hirng huc khi thé dwong dau véi thir thach.

Cam giac nay giong nhw chang dau tién caa cudc chinh phuc dinh nii day noi lwc va quyét
tam cua nhitng ngudi leo nii. Nhung theo thoi gian, chiing ta dan dan tré nén lwoi biéng va cham
chap hon. Ching ta c6 thé tim kiém dwgc nhitng niém vui khac va dan da, chung ta hai long véi
nhitng gi dat duogc, khong c6 y dinh vuon 1én nita. Két qua dat dugc c6 thé da tot, tuy nhién néu
c6 gang, két qua dat dugc c6 thé my man hon. Khong giong nhw nhitng ngudi leo nui da bo cude
va dirng lai ¢ nha hang gitta lung chitng nui kia, ban c6 thé ngang cao dau vuon tdi dich phia
trwdc — dinh ndi cao voi. Nhung hau hét moi ngwoi trong s6 chiing ta da khong phat huy dwgc
hét nang lyc cia ban than va bang long véi nhitng gi ma minh vira dat dugc.

Trong cong viéc kinh doanh, ban c6 thé vira dat dwgc nhitng thanh cong nho nho hoac trong
muc tiéu giam can, cai dich ctia ban la sé giam 20 pound va da giam dwgc 10 pound, thé la ban
thdy du va hai long. DBirng “déo cay gitta dwong”, ké ca khi diéu doé rat don gian. Thay vi diéu do,
hay khac cot ghi tdam nhitng gi ban mong mudn dat dwgc. Hay c6 gang hét minh dé dat t6i dich
cudi cung — dinh nii cao ma ban mu6n chinh phuc.



Hanh dong
Ban nén bwdc ra khoi khu vire an toan cia minh! Hay tiép tuc tién 1én phia tridc va tin twdng
vao twong lai. Thay vi than van va c6 théi do tiéu cuc véi cude song, hdy tin twéng, hdy song
mot cudc doi day tran hi vong va sitc séng. Khi thitc ddy moi ngay, hdy ndi vGi ban than:
“Ngay hom nay sé 1a mot ngay tuyét voi! T6i tin twdng niém tin ctia minh sé trd thanh sy that.
Moi thit déu that tuyét diéu doi véi minh va moi nguwoi xung quanh!”. Khi ban c6 mot thai do
nhu vay, ban sé dugc Chia Troi ban phiic va ché che. Nhuwng thye sy la dé gdy dung duwge mot
thai d6 nhw vay khong hé dé dang.
Nhitng ngwoi cé thé bién wdc mo thanh hién thye 1a nhitng ngwdi cé nhiéu cach giai quyét van
dé va tim dugc nhitng 16i di tat cho van dé d6. Ho khong dirng budc khi méi chi dat duoc
nhitng thanh cong nho nhd. Ho ¢6 gang hét minh dé dén cai dich cudi cung. Khéng ai mudn
minh chi la m6t c4 thé tam thwong ca. Ai cling c6 tiém nang vo cung 1én. Va ban c6 thé dat
duwgc nhitng diéu minh mong mudn chi bdi nhan biét minh dang thyc sy mong muén gi. Moi
thi phu thudc vao ban. Hay chu tdm lang nghe nhitng cau néi ndi tai c6 tinh khich 1é: “Minh
tin chac, minh c6 thé lam dugc!”.
Bay gio la thai gian thich hgp dé ban nhin lai nhitng gi minh da dat dwgc tinh dén thoi diém
nay qua tam Bang tam nhin ban da tao ra. Hay quan tam dén viéc ban dén day bang cach nao
va tai sao ban lai dén dwgc day. Danh vai phtt ngay hom nay nhin lai danh sach sau MUC
TIEU va tiép tuc thyc hién tim Bang tim nhin ctia minh.



Phan chiéu médi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on, nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugce trong ngay va hinh dung ban dang & dang cap mdi. Ngay mai la mot ngay
m&i, tran ngap co hdoi mdi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy muwong twong hinh anh veé
mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thir 27: Tré& nén kién dinh va virng vang
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cudn v& ghi bai tdp Cudc song dang cap cda ban, hay viét...
10 diéu ban cam thay biét on ngay hom nay...
Khdt vong la con duong dan tdi thanh cong, con sy kién nhan chinh la thit phuong tién ché
ban vi vu trén con duong do.
(William Eardley 1V)



Bai hoc séng dang cap
SU’ NHAN NAI

Sy nhan nai la kha nang bén bi, dic biét trong nhitng tinh huéng kho6 khan hiém ngheo. Khi su
nhan nai dat dén dinh diém, n6 sé dugc goi la sy kién cwong, kha nang bam tru dén cung ké ca
trong nhitng tinh huéng phong ba bao tap nhat. N6i cach khac, kién cwong la dang cap tiép theo
cda s nhan nai. Tat nhién ca hai phdm chat déu quan trong, giong nhw viéc ban tién tir dang cap
nay lén dang cdp cao hon trong cudc séng. Viéc c6 mot ding cap cao hon su nhan nai chi gop
phan nhéc nhd gia trj dich thyc cta dite tinh nay.

Ching ta thuong lang quén sy bén bi va kién cwong ma troi phi cho minh. Trong bon bé cudc
song, chung ta thwdong hay tw nghi ngd nang lyc ctia ban than va khong khai thac hét nhitng nang
lyc tiém tang trong ban thé con ngudi. Poi lic ching ta phai hoi twdng lai qua khit dé chiém
nghiém lai nhitng khi ma pham chat kién cwong dwgc phat huy tac dung. T6i vira lam thé véi
Brittany — ¢6 con gai yéu dau ctia minh, nhic con nhé vé mét thoi diém trong qua khit. O thoi
diém do, con géi toi da chitng t6 pham chét kién cwdong va bén bi phi thuwong.

D6 la liac ching t6i vira chuyén tir Canada sang My, chi cach vai ngay budi khai treong bat
dau. Brittany ltic d6 14 tudi va dita con gai nho hon cua t6i la Paige mé@i dwgc 10 tudi. Chi vai
ngay sau khi chung t6i dén, khi chiing t6i con dang ban don dep nha cta thi khu dan cu t6 chitc
bubi tiéc cho hoc sinh.

- Bon con c6 thé dén du tiéc khong a? Cho phép chiing con di ma me! — Con gai t6i ndi.

T6i dong y, va ndi rang hai con ct di trwdc di, me va bo dén sau.

Va thé 1a Brittany c6 mat tai bita tiéc cung véi nhitng nguwdi xa la. Mac du chiing t6i khong
biét mot ai trong khu dan cw mé@i nay nhung chang may choc con géi t6i da lam ban dwgc véi rat
nhiéu ngwoi. Khi dugc mai vao thir thach dua xe scooter v6i 6 ban nha hang x6m va 6ng bo liéu
linh, c6 bé vui vé nhan 10i. Nhung mot chuyén khong may da xdy ra, trong khi dua qua hang hai,
Brittany da khong may dap ca ham rang vao thanh sat cta chiéc scooter. Chuyén xay ra chi vai
hém trwdc ngay khai treong tai mot ngdi truong mdi, & mot dat nwdc mdi, trong khi mat chiéc
rang cua Brittany bi va dap manh dén mitc phéi duwgc nhd ngay.

Nhitng ngwoi trong khu dan cw méi that t6t bung! Ho hang hai lao vao giip Brittany, c6 nguoi
con lién hé dwoc véi mot nha si mac du hom dé la ngay Chu nhat! Nha si hen c6 bé dén vao ngay
hom sau va ndi Brittany phdi trai qua mot cudc tiéu phau rang miéng dé tién hanh g& bo phan
con lai cua rang cii ra va dat moét cai rang flipper — rang gia tam thoi vao vi tri trong cia chiéc
rang cli. Hay th twéng twgng xem, co con gai 14 tudi cua t6i phai doi mat vdi nhitng dung cu
kham rang khting khiép! Vay ma trong séng gi6é do, Britanny van v6 cung binh tinh va tu tin,
nhat la khi c6 bé dang & céi tudi 14 “sang nang chiéu mwa”. Co bé tin twdng rang moi su sé 6n
ca.

Ca gia dinh t6i déu v6 cung ngd ngang! Co6 bao nhiéu co bé 14 tudi khac chiu bwdc ra khéi
nha, chuwa néi dén viéc hoc tap tai mot moi trwedng hoan toan mdi vdi thai do vo cung lac quan va
hoa dong nhu thé? T6i doan, hau hét cac c6 bé cung tudi khac chac han phai trai qua mot ct séc
tam 1y cuc 16n néu dit vao trwdong hop ndy, chwa néi dén viec HOA PONG VOI CONG PONG!
Nghi lyc kién cwong doi mat véi kho khan do ctia con gai t6i dén tir dau nhi?

Brittany noi vgi chung t6i, c6 bé cam thay hanh phtc khi dwgc nhitng nguwdi minh yéu thuong
dum boc cham séc va diéu d6 da mang lai cho c6 bé mét tredng nang lwgng vo hinh dé tiép tuc
duwong dau vdi bao tap phong ba, miéng van luén nd nu cwoi. Ngwoi thuc hién ca tiéu phau ciling
cam thay rat bat ngo: “Cac vi c6 mot c6 con gai that tuyét voi”! Ca téi va chong minh déu dong y



nhv vay. Brittany da chon cho minh mot thai do lac quan, long diing cdm va sy chiu dyng phi
thuong.

Khi nghi lai diéu do, diéu t6i nhan thay ro nhat chinh la sy kién cwong ndi luc cua con géi toi.
Trong doi ngwoi ai cling c6 nhitng pham chat quy gia. Thit pham chat d6 da an sau vao linh hon
va mau thit cia moéi nguoi, va né sé & dé mai mai. Van dé la ban la phai khoi day né trong ban,
ddc biét la trong nhitng ltc hiém ngheo.

Theo dinh nghia, sy kién cwong la kha nang tiép tuc c6 gang va tiép tuc hanh dong ké ca trong
nhitng tinh huéng chong gai nhat. Ban sé phai ty hoi ban than minh: “Minh sé c6 thé ding day
bao nhiéu lan moi khi vap nga (trong trrong triedng hgp cua con gai toi la dap rang vao thanh sat
cua chiéc scooter)? Gidi han cia minh dén dau? Minh sé bo cudc khi nao?”

Ban da ty 1ap cho minh mot ké hoach c6 gigi han thoi gian r6 rang dé dat dwgc mot muc tiéu
nao do, va trong khoang thoi gian nay, néu ban khong thé hoan thanh muc tiéu thi ban sé quay
trd lai cudc song binh thwong? Ban da thir nghi dén tinh hudng t6i té nhat khi ban c6 ly do dé xin
hang chwa? Néu da tirng c6 nhitng suy nghi trén, ban da tw cho minh nhitng ly do dé that bai. Ban
dang dat cugc minh vao s6 ménh ma khong c6 gang hét sttc minh.

Jodi Thomas — mot tac gia ndi tiéng — ké cau chuyén vé sy nghiép cia minh nhu sau:
T6i va vi hon phu ctia minh ting la gido vién. Sau khi hai cdu con trai ctia chiing téi ra doi,
chting t6i phdi xoay Xx& va trdn trd rdat nhiéu vé van de tai chinh. Té6i dd bao lan ap u dvw dinh
viét mét cuén tiéu thuyét va lan dé téi da quyét dinh thuc hién dy dinh nay dé co tién trang
trdi cho con trai t6i vao dai hoc. Téi hoan thanh cudén sdch sau 1 ndm va gwti dén nhirng nha
xudt ban & NewYork, nhung ho da tra lai t6i ciing chi sau mét khodng thoi gian rat ngan. Sy
khudc tir do thdt ndng né, kem theo la mét la thu dai hai trang tir nha xudt ban noi vé han ché
cta cubn sdch.
Viéc nay xdy ra lam t6i that dau don. To6i vé cung that vong va chdn chuong. Moi ltic nhu thé,
toi lai ra nghia trang Llano gan nha dé chiém nghiém lai vé ban thdn minh. Vao mét ngay no,
khi t6i dang lang thang bén nhitng ddi dat tuyét dep, t6i tinh co nhin thdy mét chiéc bon lam
bdng cam thach rat 16n. Bén canh do la nhiéu hang ghé nghi chan. Té6i ngoi xuéng va cur thé
khéc hét nuwéc mat, khoc cho tréi hét mudn phién, tdm niém trong dau la minh sé khéng bao
gio co thé tré thanh mét nha van duogc. Roi téi cui xudng, trirdc mdt minh la mot tdm bia mo
co chir “chién thang”.

T6i cam thdy rdt ngac nhién khi chir nay co trén bia mé va bat dau dao mat quanh cdi bon.

MOoi phia cta cdi bon lgi c6 mét tir riéng lé khdc nhau, chdp lgi thanh cdu: “Chién thdng dén

tir sy kién tri”. Luc do, téi di dén quyét dinh, cho du nha xudt ban New York tir chéi cuén sdch

nhung toi sé khong tu bo no.

Va Jodi Thomas da xuét ban quyén sach th hai sau cudn tiéu thuyét nay it lau sau dé. Roi 30
nam sau, c6 da sang tac dugc hon 38 dau sach va trd thanh tac gia c6 sach ban chay nhat theo
binh chon ctia Thoi bdo New York.

bay 1a mot minh chitng chac chan cho chén ly: Boi khi sé rat khé khan dé chon mét diém
ding khi méi bat dau xuat phat. Ban khong thé ci¢ tw nha: “Néu nam nay minh khong thé dat
dwgc muc tiéu, minh sé thi lai vao nam sau”. Ban sé phai c¢6 gang hét sitc minh va khong tir bo
muc tiéu.

Hay nghi vé nhitng tdm Bang tam nhin ma ban viét ra cho 5,10 hay 20 ndm nita vao Ngay thit
16 cua cudc hanh trinh. Nhitng tam nhin dé c6 thé bao gom cd mong mudn tao cho con ban mot
cudc song tot dep hon hay mudn minh c6 thoi gian va tai chinh dw dd hon? Chac cac ban da dugc



nghe truyén vé nhitng nguwoi c6 nghi lwc song phi thwong va cé thé gianh giat lai sy song tv “than
chét”. Vi sao ho lam duwgc diéu d6? Cau tra 16i vi ho déu c6 dong lwc dé song. Ho c6 muc dich
ton tai 16n lao va ho ludn lac quan rang, tam nhin cling nhw niém tin sé giup ho vuot qua tat ca.

Mac du trong thyc té c6 thé ban sé khong phdi d6i mat vdéi nhitng tinh canh de doa dén tinh
mang, nhing tam nhin ban tao 1ap nén chinh la twong lai cta ban va la nhitng gi ban hang mong
muon. Khi ban bi dat vao nhitng tinh thé hiém nghéo, hay tap trung vao nhitng tam nhin cua
minh. Diéu do sé gitp ban vurgt qua tat ca.



Hanh déng
Ban rt ra nhitng gi vé pham chat kién cuong va bén bi sau bai hoc ngay hom nay? Hay quyét
dinh xem ban sé lam cha “nghé thuat” kién cwdng nhw thé nao trwedc khi déi mat véi nhitng
chong gai cam bay dé c6 thé tién 1én phia trwdc. Hiy muwong twgng nhitng gi ban phai lam va
ban can nhitng ai xung quanh gitip minh thyc hién dwgc nhitng muc tiéu deé ra.



Phan chieu moi ngay

Bay gio, trude khi di ng, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat duwgc trong ngay, va hinh dung ban dang ¢ dang cap mdi. Hay tan huwdng cam giac
tién 1én phia tredc bang viéc thay doi, tu sita va lam mdi cudc song cua minh. Ngay mai la mot
ngay mdi, tran ngap co hoi mdi. Khi ban chim vao giac ngu t6i nay, hdy mwong twgng hinh anh
vé moOt ngay mai tuyét voi.




Chau bau cho chuyén hanh trinh
HAY DOT HET NH(PNG CHIEC THUYEN CU’U SINH

Toi tirng dugc nghe cau chuyén vé mét vi tuéng chi huy dua qudn dén mot hon ddo dé giao
chién. Khi ho dén noi, vi twéng va nguoi si quan cdp dudi bat dau di trinh sdat déon dau, ho phat
hién ra twong quan luc luvong ctua doi phuong déng va manh hon rat nhiéu lyc lvong cé trong
tay vi twéng. Nguoi si quan hodng s¢ héi y kién cua vi tuéng, mong cho vi tuéng sé ra lénh rit
[ui, nhirng khéng, 6ng binh thdn néi: “Hdy dot hét nhitng chiéc thuyén cttu sinh di”.

Trong cudc song cua chinh minh, ban hdn ciing khong sg “dét hét nhitng chiéc thuyén ctiu
sinh” ctia minh. Néu ban khong tw cho minh mét con duong dé tir bo, ban sé chi co thé c6 mot
con duong duy nhdt la tién lén phia trudc.

Khi bat dau soan thdo cuén sdch nay, to6i c6 mong muén dugc chia sé nhitng théng tin bo ich
dén véi moi nguoi mot cach hao hitng qua viéc viét lach. Téi ddt tam nhin cho minh dé lam theo.
Tuy nhién trong tién trinh viét sach doi liic t6i ciing bi tri hodn. Nhung vi khdt khao muén chia
sé, va lai toi ciing dd noi vai ban be va gia dinh minh vé ké hoach nay nén t6i khong thé tir bo.

VGi sv trg gitip tuyét voi cua ban bé va sy tdn tam, tdn luc cua nhitng nguoi than, cuén sdch
nday cudi cung cting dd ra doi. Toi thdt s cdm thdy biét on moi nguoi va thdt vui vi minh da lap
ra tam nhin, ddt nhitng muc tiéu va kién tri theo duéi né dén cung. Noi dung cudn sdch ndy co
thé c6 nhitng thay doi vao lan tdi ban sau nhung t6i cam thdy rat ty hao vi lan nay t6i da dam
“dot hét nhirng chiéc thuyén cttu sinh” ctia minh. Va t6i da tién lén phia truéc.

Ban c6 thé nghi rang minh khéng thé dat duvoc duvoc mét diéu gi dé khi mdi bat dau theo dudi
né — nhung tin t6i di, ban cé thé lam duwoc. Cir tiép tuc co6 gang va hdy “doét hét nhirng chiéc
thuyén cttu sinh” cta minh di.



Ngay thir 28: Cam thay hai long
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v& bai tap ghi Cudc song dang cap cda ban, hay viét...

10 diéu ban cam thay biét on tai théi diém nay...

Thoi diém hién tai la quan trong nhat va la cai ban dang thuc sw trdi qua. Khi viét danh sach
biét on ctia minh ngay hom nay, hay c6 gang khong nghi vé qua kh hay twong lai, chi tap trung
vao nhitng gi ban thyc s cam thay biét on ngay lic nay.



Bai hoc song déng cap
CAM THAY HAI LONG

Mot khi ban tap trung vao nhitng muc tiéu, tam nhin, st khang dinh cia minh, ban sé sém dat
dwgc nhitng gi minh mong mudn, va roéi ban sé tiép tuc dat ra nhitng muc tiéu mdi va phan dau
dé dat duogc chiing. Néu day la qua trinh ma ban dang trai qua, ban hady tw hoi minh xem dén ltic
nao thi ban sé reo vang: “T6i da dén dich r6i”!. M6i nguoi lai néi cau nay & mot thai diém khac
nhau. T6i c6 thé khang dinh véi ban t6i chwa dén dwgc noi d6. Ma “noi d6” ¢ dau? Khong co
diém dirng cho cudc séng dang cap. T6i van tiép tuc phat trién va hoc héi tirng ngay. Muc tiéu
cda t6i thay doi lién tuc, nhwng nhuw thé la hoan toan binh thwong. Cudc doi la mét chubi nhitng
hanh trinh. Thanh cong khong phai la manh dat mau nhiém ma mot ngay ban sé dat chan tdi.
Quan trong hon la ban phai tran trong nhitng gi dat dwgc trén dwong vién chinh dén manh dat do.

Viéc tan hwdng moi gidy phut trong chuyén hanh trinh lam t6i lién twdng dén mot bai viét
mang tén San ga cudc doi cua Robert J. Hastings:

An sdu trong tiém thitc ciia chiing ta la mét khung cdanh déng qué. Chiing ta dang di bdng tau
héa va chung ta dang say swa vdi nhitng phong cdnh thodng qua bén ngoai khung ctra s6, Iii tré
dang vay tay chdo ta trén nhitng nga duong vdt ngang suon niii, dan gia stic nhén nho gdm cé
du6i chan doi, nhitng hang bdp, liia mi thdng tdp noéi dudi nhau, nhitng binh nguyén bdng phdng,
nhirng thung liing, ngon nui chdp chung, nhitng swon doi thoai thodi va nhitng lang mac thdp
thodng trén nén troi xa xa.

Nhung chodn hét tam tri chiing ta la dich dén cudi cung. Va chiing ta muwong twgng, vao mot
ngdy nao do, chiing ta sé dén san ga. Nhitng dan nhac sé néi lén, rirng co hoa vay chao. Khi da
dén noi, moi gidc mo cta chiing ta sé trd thanh sy thdt va moi phan ctia cudc soéng trd nén hoan
hdo nhuw mét birc tranh ghép hinh toan bich. Cam gidc dy khién chting ta cam thdy bon chon,
chting ta di di lgi lgi doc 16i di, dém ting phtit — cho doi, cho doi, cho doi dé dén dugc nha ga.

“Khi chiing ta dén ga thi thdt hanh phtic biét bao!” chting ta reo lén va chot nghi: “Khi toi
18”, “Khi t6i mua mét chiéc Mercedes Benz 450 SL”, “Khi t6i gtti dira con ut vao dai hoc”,
“Khi toi tra hét ng nan”, “Khi toi dugc thdng chirc”, Khi téi vé huu, toi sé song mét cuée séng
that an nhan, hanh phtic!”

Khéng sém thi mudn, ching ta sé nhdn ra rang khong cé6 mét nha ga nao, chdng cé mét noi
chon nao dé dén. Niém vui dich thuc cua cuéc séng ndm trén ting chdng duong ctua mét cudc
hanh trinh. Nha ga, dé6 chi la mét gidc mo. N6 luén ludn vuét ra khoi chiing ta.

“Hdy tdn hudng tirng phut gidy hién tai nay!” quad la mét 1oi khuyén ding dan, nhat la khi
nham nhi né cung doan Kinh Thdnh: “Bdy la mét ngay ma Thuong Dé dd tao ra. Chung ta sé
vui mirng va hdn hoan trong ngay nay”. Chdng phdi chinh nhitng gdnh ndng ctia ngay hom nay
khién chiing ta méi mét? Khéng, dé chinh la nhitng héi tiéc ctia ngay hém qua va noi s¢' hdi vé
ngay mai. Sy héi tiéc va nhirng noi s¢ hdi la nhitng tén dao chich song hanh danh cdp ngay hom
nay cua chung ta.

Vi thé, hdy ngting di lgi doc 16i di va nhadm dém tirng chdng duong. Thay vao dé, hdy cir tv tin
manh dan tréo thém lén nhitng ngon ntii cao, hdy dn that nhiéu kem cho thoa thich, hdy di chan
tran thuwong xuyén, hdy thodi mdi thd minh trong dong nwéc mdt lanh cua cdc con séng, hdy
danh thoi gian ngdm hodang hon xuéng, hdy cuwoi nhiéu 1én va khéc it lai. Cubc séng la mét hanh
trinh ma chuing ta dang di. Va roi chiing ta ciing sé mau chéng dén dugc ga thoi.



Hanh dong

Ban da trai nghiém dwgc 28 ngay ctia chuyén hanh trinh véi nhitng tim kiém, ghi lai va thuc
hién cadc muc tiéu cia minh. Ban mua cudn sach nay v4i mong muén cé mét cugc song dang
cap hon. Hay ng6i lai mot Iic va tan hwédng nhitng thanh qua cung nhitng budc tién ma ban dat
dwgc dén gio phut nay. Ban c6 thé sé khong nhan ra minh da tién trién dwgc bao xa cho dén
khi ban nhin lai nhitng “bac cau thang” minh da di qua. Kha nhiéu bac ding khong nao? Hay
tw chic mirng ban than minh vé nhitng budc tién trién nay — ban xitng dang vdi né!

Ba diéu ban da hoc dwgc tir tién trinh nay la gi? Ban c6 gap phai nhiéu kho khan khong?
Nhitng khé khan dé la gi? Ban da c6 dugc nhitng 1gi ich gi? Nhitng gi da lam dong luwc cho
ban? Tai sao nhitng diéu do lai la dong luc?



Phan chieu moi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dwgc trong ngay, va hinh dung ban dang & dang cap méi. Hay tuwdng twong nhitng
tam nhin va mg wdc cta ban tré thanh sy that. Hay tan hwédng cam giac tién 1én phia trdc bang
viéc thay d6i, tu sita va lam mdi cudc song cia minh. Ngay mai la mot ngay mdi, tran ngap co
hdi mdi. Khi ban chim vao giac ngu tdi nay, hdy muwong twgng hinh anh vé mot ngay mai tuyét
VOi.



Ngay thir 29: Bat lay scoi day hy vong
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cudn v& ghi bai tdp Cudc song dang cap cda ban, hay viét...
10 diéu ban cam thay biét on ngay hom nay...
Ddy la ludt bdt thanh vdn co ban nhdt cho thanh céng... Thanh céng phu thudc vao su ho trg
va giup dé cta nhitng nguoi khdc. Ranh gidi gitta ban va hinh mdu ma ban muén tré thanh
chinh la sw ho trg' ctia moi ngudi xung quanh ban.
(David Joseph Schwatz)



Bai hoc séng dang cap
SO DAY HI VONG

Du c6 chuyén gi xdy ra, ban van can phai c6 mét diém tira dé niu vao. D6 c6 thé la mot nguai
thudc luéng ho trg ctia ban, mét nguwdi ban, vi hon phu, nguoi than trong gia dinh hay dang t6i
cao. D6 la ngudi cé thé viee ban day khoi nhitng buén dau. Sgi day niém tin khong chi 1a hi vong
vao twong lai ma con la nhitng wéc mudn thyc sy ma ban mong mudn xdy ra trong thoi diém
hién tai. Hi vong la cdm xic mong mudn rang moi chuyén sé 6n théa. Do6i ltic sé kho dé c6 hi
vong khi moi thit khong thye sy t6t lanh.

Hoi twong lai trong doi, téi da nhiéu lan chitng kién sy mat mat cua nhitng ngudi than trong
gia dinh, nhitng mo6i quan hé bi x6a nhoa, nhitng cdm xtic nhw muén xam chiém tam hon t6i. Do
la nhitng Iic t6i phai ndi lai sgi day hi vong ctia minh vi t6i c6 niém tin vao né. T6i mudn két noi
toi véi mot nguon nang lvong 16n hon nang lwgng cda ban than toi dé cé thé dwa moi thit trd lai
quy dao.

Doi véi ban soi day hi vong do co thé 1a sgi day két n6i ban véi nhitng nguwai ban cii hodc véi
gia dinh hay trttu twgng hon 1a vdi nhitng gia tri xwa cli. N6 la bat ci& thi gi c6 thé gitp ban gidm
noi sg hai cling nhu nhitng ap lyc va gitp ban lui lai dé nhin van dé mot cach toan dién. Hi vong
la tia sang nhé nhoi khuyén khich ban tiép tuc tién Ién, va rang ban van c6 co hoi dé xi ly moi
su. Va di nhién, hi vong la chia khéa hanh phuc.



Hanh doéng
Ban coi thit gi/ai la sgi day hi vong ctia minh? Néu ban chwa xac dinh dwoc sgi day hi vong
ctia minh, ai/céi gi dugc dat vao tam ngam cua ban?



Phan chiéu médi ngay

Bay gio, trude khi di ng, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugc trong ngay, va hinh dung ban dang & dang cdp méi. Ngay mai la mot ngay
mdi, tran ngdp co hoi mdi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy mwong twgng hinh anh vé
mot ngay mai tuyét voi.




Chau bau cho chuyén hanh trinh: VONG CAU VONG

Hay hoéi twéng lai nhitng Itic ban cdm thdy nhw ¢6 cd con mua rao dang dé dp 1én dau minh,
yéu dudi, ban bi buia vay bdi néi buén tham hay nhirng loi cay doc.

_ Liic do, ban sé cdm thdy minh thdt tam thudng va khong xing ddang c6 du'gc nhitng gi t6t dep.
Y nghi dé6 vut qua va ghim chdt vao dau ban — nhung khéng, ban xitng ddang lam chir!

Ngoai sgi ddy hi vong ma chiing ta vira ban t&i, mot cong cu hitu hiéu khac dugc goi la Vong
cau vong.

Vong cau vong la mét cong cu dé ban thu thdp nhitng 10i khen nggi danh tdng cho ban. D6 co
thé la minh chitng cho viéc ban dd lam dugc nhitng diéu tuyét voi, chdng han ban lam ngudi
khdc cam dong bdng nhitng hanh dong tich cuc ctia minh hay truyén cam hitng cho nguoi khdc
bdng loi hay y dep.

Hay nghi vé nhirng liic ban nhdn dugc nhitng tdm thiép, nhitng birc thu dién ti¥ hay thu thogi
chtic mttng ban vi da lam dugc mét diéu gi do tuyét voi, nhitng 16i cdm on ban vé thdi dé an can,
tdn tinh cta ban.

Doc lai hodc nghe nhitng 10i “c6 canh” nhu thé sé gitip ban cé nhitng cdm xtic tét dep hon rat
nhiéu. Nhitng cam xtic do roi sé tré thanh déng luc tich cuc cho ban.

Lam thé nao dé tao nén mét chiéc Vong cau vong:

Luwu lgi nhitng thw dién iz, thu tay, nhitng tdm thiép hay thu thogi danh nhitng 107 khen nggi
toi ban.

Khi mot nguoi néi gi dé véi ban lam ban cam thdy TUYET HAO, hdy ghi lai trén mét t& gidy
nho kho 3x5.

Hdy thu thdp nhitng hinh dnh ma ban cam thdy HANH PHUC, BIET ON, TRAN NGAP YEU
THUONG hay TRAN PAY SUC SONG.

Hay gom chting vao mét cdi kep file riéng hodc ddp ghim va treo né vao mét chiéc vong rong.

Vao ngay ma ban cdm thdy Mt troi khbng con mim cudi va roi sdng con nguoi ban nita, hdy
ldy chiéc Vong (Tép) cdu vong cua minh ra va doc lai bo suu tdp nhitng 1oi hay y dep do. Hay
héi twong lai Itic ban méi dwgc nhdn nhitng 10i nay, két néi chiing vdi nhitng cdm xiic trong tréo
ban dau ctia ban. Hdy st dung chuing dé day Iui mua dong, nhitng ddm may xam xit va thay vao
d6 bdng cau vong tuyét my. Mdt troi dang roi chiéu tdm hon ban vi ban c6 mét tdm long ddng
quy va ban xitng ddang véi nhirng diéu tuyét voi.



Tong két

Chtic mtrng ban da hoan thanh 29 ngay cua hanh trinh Séng dang cap!
Ban da...

Hiéu ra tai sao nhitng Khang dinh lai rdt quan trong

Hoc dwgc sau bude dé tao nén mat 10i Khang dinh thue sy dang gia.
Viét ra nhitng khang dinh lién quan dén sau Muc tiéu hang dau cda ban.
Tim hiéu vé sau loai Bang tam nhin.

Chon ra mot loai Bang tam nhin phu hgp nhét véi ban va 1ap nén né.
Hiéu ro vé cach dé trd nén kién tri va bén bi dé dat duwgc muc tiéu.
Xac dinh dwoc sgi day hi vong ctia minh.

Tao ra chiéc Vong cau vong cho minh.

Sau day la mén qua nhé danh tang ban. D€ tiép tuc tién lén phia trudc, toi mudn tang ban
mot cudc goi dé hoc hoi mién phi véi mét trong nhitng chuyén gia tw van hang dau cta ching
toi. Hay goi dién cho ching t6i dé cung ban luan vé nhitng gi ban da dat dwgc, chac chan ban
khong bé s6t mot bwdc nao trong qua trinh. Chiing t6i sé giup ban tap trung vao nhitng budc tiép
theo nham dat dwgc nhitng muc tiéu cia minh khi ban da dén vdi nhitng chdng cudi cung cua
cuon sach. Hay lién hé vdi ching t6i qua dia chi info@McLeanInternational.com, hay cho chiing
toi biét ban da dén dau trong qua trinh kiém tim cudc Song dang cap ctia minh va ching t6i sé
sap xép cho ban mat gio hoc mién phi.



4. AN MUNG HANH TRINH CUA BAN
Ngay thir 30: An mirng viéc hoan thanh qua trinh séng dang cap
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Trong cudn v& ghi bai tdp Cudc song dang cap cda ban, hay viét...
10 diéu can phai an mirng ma t6i cam thay biét on ngay hom nay...
Ban cang dn mirng va hudng thu cuéc doi bao nhiéu, doi cang cho lai ban bdy nhiéu?
(Oprah Winfrey)



Bai hoc séng dang cap ‘ ’
HOAN THANH QUA TRINH BANG VIEC TO CHUC AN MUNG

Viéc an mirng nhitng thanh qua cda minh la vo cing quan trong dé gép phan vwon téi thanh
cong. N6 cling la cong cu manh mé dé tao da day ban tién 1én phia trwdc. Ban khong nghe nham
dau, no cling dong vai tro nhw mot phwong tién “truyén cam hitng” véi nguwdoi khac dé ho ciing co
thé an mirng nhitng thanh céng ctia chinh ho.

Ban da bao gio ngai an mung nhitng thanh cong ctia minh hay tham chi la chia sé ching v&i
nguoi khac chi vi ban khéng muén t6 ra kiéu cang hodc bi cho la kéu goi sy chu y t¥ nguoi
khac?

Hay bat dau an mirng ngay bay gio di. Hay nhé rang, khong phai ban ¢t an mirng thanh cong
nghia la ban dang “khoe khoang” vé ban than minh dau. Viéc ty hao vé ban than nay c6 thé chi
dugc t6 chitc dudi hinh thitc mot budi tiéc nho nho cung véi gia dinh va nhitng nguoi than thiét
nhat.



Tai sao viéc an mirng lai quan trong déen vay?

Néu khong danh thdi gian dé an mirng, ching ta sé roi vao thé tién thodi lwong nan. Tai sao?
Vi néu khong dirng lai dé an mirng, ching ta sé lién tuc thém viéc vao danh sach “nhitng viéc
can lam” va roi khong biét du, biét dirng, luon luén cam thiy chwa thoa man vé ban than. D6 la
1y do nhiéu ngudi trong chiing ta thwdng tao nén nhitng néi ban rén do cho minh va sy ban ron
ndy khéng c6 y nghia gi trong tién trinh tién vé phia trudc cia ta. An mirng, mit khac, lai giip
chung ta c6 thé dirng lai va tan hweng nhitng gi minh da dat dwoc, cling nhw biét rang minh dang
¢ dau trong 106 trinh tién vé phia trudc.



Hanh déng

Hay danh mot chut thdi gian dé nhin lai minh. T6i chac rang ban sé thay c6 v6 van thit dé an
mirng, ngay ca khi ban chi tinh an mirng riéng cho chuyén hanh trinh séng dang cap nay. Hay
thu gidn va danh thoi gian dé 14t lai nhitng thanh qua ban da dat dugc trong chuyén hanh trinh
trong khodng thdi gian 1 tuan, 1 thang va 6 thang trd lai day. Ban da dén véi nhitng chang cudi
cung cua hanh trinh Séng dang cap. Lam day du cac bai tap va thu nhan dugc thanh qua cta
su phat trién trong tirng ngay la ban da xitng dang it nhat nhan dugc nhitng trang vo tay va
nhdy “vii diéu an mirng”, ding khong?



Phan chiéu médi ngay

Bay gio, tredc khi di ngu, 1a lic dé ban kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu
va kién thitc minh dat dugc trong ngay va hinh dung ban dang & dang cap mdi. Ngay mai la mét
ngay mdi, tran ngap co hoi mdi. Khi ban chim vao giac ngu t6i nay, hay muwong twgng hinh anh
vé mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thir 31: Sw khac biét giira swéng vui va hanh phuc
“Bat dau ngay méi bang long biét on”

Trong cudn v& ghi bai tdp Cudc song dang cap cda ban, hay viét...

10 ly do dé cam thay hanh phic ngay hom nay...

Hanh phiic nhw mét chiéc nhiét ké thay doi theo moi treong. Sy vui swéng thi khac, né nhw
mot chiéc diéu hoa nhiét dg, chiing ta c6 thé hoc cach diéu chinh n6 va n6 sé thay doi moi treong
xung quanh ta.



Bai hoc séng dang cap
SU KHAC BIET GIFA SUONG VUI VA HANH PHUC

Hanh phtic la thit cam xtdc dén véi ban tuy vao thoi diém. Ban c6 thé cam thay hanh phiic vi
ban vita méi c6 mot cudc “tdm” chuyén vui vé véi ban bé hodc vira lam dugc diéu gi do tot dep,
hay con ban vira méi dat dugc két qua tuyét voi. Hanh phic san sinh dwa vao tinh huong. Vi vay
ban chi cam thdy hanh phiic vao nhitng thoi diém nhat dinh. Khi moi viéc thuan buém xudi gio,
ching ta cam thay hanh phic. Mat khac, khi moi thi d6 bé, khi ta khong dat dugc thit minh
muon, hanh phic sé trd nén xa xi.

Su vui swéng hay thai do lac quan, mat khac, lai khac han. N6 la thit cam xtic tir ddy sau trong
tam kham, trong trai tim. N6 duwgc san sinh tir nhitng quyét dinh ctia ban trong cudc song, la thi
gi d6 sau tham bén trong. Thai do song lac quan khong chi hinh thanh trong mét gidy phut cu thé
nao do. Nhiéu nguwoi cho rang sy vui swéng nhw mét die tin, nhw mot ban nang da ghim sau vao
ndo bo chung ta tw khi ta chao doi, mat khac thi hanh phtc chi la thit cam xtc tam thoi. Ban sé
gdp nhitng ngwoi lic nao cling vui swéng, lac quan, lic nao cling nghi dén nhitng mat tot cua
cudc doi. Tré em, chang han, lic nao cling vui suwéng, lac quan, yéu doi. Chung c6 mot luong
sinh khi hitng khéi bao quanh minh. Mot s6 ngudi khac c6 thé cho do la sy hon nhién, vo lo caa
con tré, vi nhitng dita bé thi chwa bao gio phai ném trai vi dang cua cudc doi. Tuy nhién cong
bang ma no6i, sy hon nhién vui swéng ctia con tré chinh la mot thai cwc cadm xtc ma ching ta
dang dan lang quén. Cang trwdng thanh, ta cang quén mat phai lac quan, ta cang dep bo sy vui
swéng vao mot goc. Vi vay, két nodi véi sy vui swéng cia minh mot cach thuwdng xuyén sé giup
ban cam thay yén binh va dé chiu hon rat nhiéu ngay ca giita giong bao.

Hay twéng tirgng néu mot ngén chan ban bi vap, ban c6 cam thay hanh phiic khong? Chac la
khong. Nhung ban c6 thé duy tri thai do lac quan, yéu doi, sy vui swéng ndi tai khong? Chac
chan la cé. Ban sé chuyén sy chil y cia minh tir ngén chan bi vap sang viéc vui sidng vi ban van
c6 ngo6n chan dé ma vap! Nhitng ngwdi cé cudc song tran ngap niém vui ludn cé tam trang hing
khai dé don nhan nhitng diéu tuyét voi va thwong c6 anh hwdng 1én dén thé gidi. Sy vui swong la
mot trong nhitng yéu té quan trong nhat cau thanh mot cudc séng tron ven. T6i khuyén khich ban
nén chon niém vui swéng lac quan trong bat luan tinh huéng nao.



Hanh doéng

Hay viét ra mot cach cu thé nhitng thit lam ban cam thdy hanh phtic. Néu ban can vai ggi y,
sau day la mét sO goi y cua toi:

Vui dua véi anh, chi, em minh

Gach nhitng tht da lam khoi danh sach “can lam”

Om tron nhitng c6 con gai vao vong tay ctia minh

Nghe mot s6 bai hat va xem lai mot s6 diéu nhay ma minh yéu thich

bi du lich vaéi vi hon phu cia minh

Chuan bj btra t6i

Nhan dwoc nhitng 101 nggi khen tir khach hang ctia minh hay ttr mot budi néi chuyén nao dé
Ubng mot coc ca phé Tim Horton véi ngwoi ban than

Chitng kién nhitng gidy phut hoan hi cta gia dinh, khach hang va ban be

Nam bat cau “Minh cé thé lam dwgc!” mot cach tron ven

Ditng trén ban cong trang trai ctia mot nguwdi ban, uéng mot céc ca phé, tan hwdng canh sac
tuyét dep xung quanh

Ngu triva vao mot ngay mua lanh

e Nghe dugc mot thong diép tuyét voi tir nha tho

bugc di lam méng tay, méng chan

T6i c6 thé viét nhiéu trang dai nhitng diéu lam minh cdm thdy hanh phic. Va t6i doan chac
ban ciing thé. Vay nén hay nghi vé nhitng gi lam ban cam thdy hanh phtic. Hanh phic dé cé
thé dén tir nhitng diéu nhé nhat dén 16n nhat.

Va bay gio hay viét maot s6 cach dé ban c6 thé két noi hanh phic véi sw vui swdng ndi tai. Day
la mot s6 ggi y cua toi:

C6 mot thoi diém thanh tinh vao sang sém dé hoi twdng nhitng gi da qua va chuan bi cho ngay
méi dén

Tran trong sy biét on (qua danh sach biét on) vgi nhitng ngudi, vat xung quanh minh

Thuw gian trén bai bién hay trén thuyén ctia mot ngudi ban vao mot ngay dep troi

Ngd& ngang tredc sac mau rue ré cia mua thu

Tan hwdng khi troi trong tréo tir mot dinh nai phu tuyét khi dang trugt tuyét

La mot thanh vién cua gia dinh Brigley

Trédi nghiém cam giac lam me

Viét ra ba (hodc hon) nhitng diéu c6 thé két n6i ban véi su vui swéng ndi tai cua ban than.



Phan chieu moi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dugc trong ngay, va hinh dung ban dang & dang cap méi. Hay tan hwdng cam giac
tién 1én phia treéc bang viéc thay doi, tu stta va lam mdi cudc song ctia minh. Ngay mai la mat
ngay mdi, tran ngdp co hoi magi. Khi ban chim vao gidc ngu t6i nay, hdy mwong tuwgng hinh anh
vé mot ngay mai tuyét voi.



Ngay thr 32: An mirng chinh ban than ban
“Bat dau ngay méi bang long biét on”
Hanh trinh s6ng chinh la phdn thudng doi véi ban.
(Thanh ngir Trung Qudc)



Bai hoc séng dang cap
AN MUNG CHINH BAN THAN BAN

To6i nghe thay nhiéu nguwai néi: “Toi khong té chire sinh nhat nita!” Va cam thdy that bat binh
vé diéu nay! Khi budc sang tudi 50, t6i da danh ca nam dé dé an mirng. T6i néi véi moi nguoi:
“T6i da 50 tuoi roi, that tuyét voi va toi dang an ming diéu d6!” Toi co tinh chia sé diéu nay véi
moi nguoi va that dang ngac nhién la sau it 1au, moi nguwoi da nhiét tinh tham gia cung vaéi toi.
Va nhu ban da c6 thé doan dugc, ho cling da cé nhitng gidy phut tuyét voi.

Viéc du lich dén Miami cung may c6 ban Yaya ctia minh, budi gap bat ngo véi nhitng nguoi
ban & Canada, nhitng gidy phuit tiéc ting, nhitng 10i chiic mirng tir chong con va rat nhiéu nguoi
dén nha t6i vao nam dé, tat ca déu la khoang thoi gian vo cung hitng khdi va tran ngdp niém vui.
Niém hanh phuc, vi vay, khong chi danh cho t6i ma con lan truyén sang nhitng ngwoi khac nira.
Viéc t6i moi ho dén mung sinh nhat ctia minh giong nhw t6i dang gian tiép gwi 16i chiic ming
sinh nhat dén chinh ho vay. T6i théi thic ho lam theo minh va muén tan hwdng ngay sinh nhat
cta ho nita.

Toi khuyén khich ban nén AN MUNG, AN MUNG VA AN MUNG vao moi thoi diém ma
minh c6 thé, khong chi bdi ban xitng dang dwgc nhu thé, ma con vi né khuyén khich nguai khac
hoc tap ban, tran trong nhitng thanh céng cia minh bang viéc an mirng.



Hanh doéng

Hay tao ra mot danh sach xem ban mu6n an mirng véi ai va nhu thé nao. Ghi sy kién dé6 vao
lich ctia minh va ditng dé bon bé cude song lam ban lang quén né.

Hay ditng vitng ¢ dang cap cudc song mdi ma ban vira dat dwgc. Ban xitng dang duwoc khen
ngoi, dugc moi nguoi biét dén va dugc an mirng thoa thich. Ban xitng dang vi ban da tién vé
phia truedc, tim kiém, thir nghiém, viét lach, suy nghi va tao 1ap con dwong tién t6i thanh cong.
Va tit budi dau ban da muén vuon t6i dang cap mdi trong cudc song! Con chan chir gi nita, tan
hwong phut giay nay di nao!



Phan chieu moi ngay

Bay gio, trude khi di nga, hay kiém lai danh sach biét on va nhin lai nhitng thanh tyu va kién
thitc minh dat dwgc ca ngay trong cong cudc vuon tdi dang cdp mdéi. Hay nhin vao nhitng diém
tich cuc trong nhitng gi ban da lam khong chi hom nay ma trong suét 32 ngay cua cudc hanh
trinh. Ngay mai la mot ngay mdi, tran ngap co hoi méi. Khi ban chim vao giac nga t6i nay, hay
muong twgng hinh dnh vé mot ngay mai tuyét voi. Cudc hanh trinh khéng bao gio két thuc va
nhitng co hoi la vo bién!



Tong ket

Sy an mirng la v6 cung can thiét!

Trong nhitng ngay cudi cung cua cudc hanh trinh nay, ban da...

Nhan biét dwgc tam quan trong cta viéc an ming.

Lap nén maot danh sach nhitng diéu ban c6 thé an mirng.

Hiéu ra sy khac biét giita swéng vui va hanh phuc.

Lap ra danh sach nhitng gi lam ban cam thay hanh phiic va nhitng gi két n6i ban véi sy vui
swong noi tai.

e Ghi lai ban sé an mirng cai gi, vdi ai va vao thoi diém nao.



Phan két. CUOC HANH TRINH VAN TIEP TUC...

Néu ban biét xuat phat diém cua t6i ¢ dau, ban sé thdy cudc hanh trinh ctaa t6i mau nhiém dén
nhuong nao. Toi 16n 1én trong mot nong trai ¢ Canada. Vung qué toi sinh ra chi c6 hon 1500 dan
cu (ké ca ch6 va meo). Gia dinh t6i lam nghé nong vdi sau nguwdi con, cong viéc nha, dong ang
thi nhiéu v6 ké con tién va thoi gian thi lai rat han hep. Nhiéu dita tré cing truong véi toi gia
dinh giau c6 va chiing dugc tan hwdng mot cudc song day du. Da cé thoi gian, to6i luén mudn hoc
mua, nhung véi con nha nghéo, dé6 khong phai 1a mét Iwa chon, ké ca nhitng mén qua 1én va
nhitng chuyén du lich ciing vay. D¢ la sy that vé mdt giai doan trong hanh trinh cudc doi toi.

Mac du thiéu thon thoi gian va tién bac nhung bu lai, ching t6i luén nhan duwgc tinh thuwong
yéu dum boc trong gia dinh. T6i biét on cha me minh vi da gitip minh hiéu y nghia thyc sy caa
mot mai am gia dinh, va luon duy tri mai lién hé t6t dep gitta cac anh chi em trong nha. Va chinh
cai thj trdn nho cda t6i cling am 4p tinh thwong nhw thé. Néu t6i ghé qua va can mét chd &, mot
bita com, hay tham chi la can muwgn mot chi ngya thi moi nguwdi sé xuat hién, ho boé ngang cong
viéc va san sang giip d& t6i mot cach vo cung nhiét tinh. Dai vdi t6i, viéc hoc dwge y nghia cta
mot mai am gia dinh, ctia m6t cong dong that sy c6 gia tri trong giai doan do, va toi sé gilt nd
mai mai trong tim.

Gio day, to6i dang song ¢ mdot dat nwdc hoan toan khac, mot giai doan hoan toan khac trong
chuyén hanh trinh ctia cu6c doi minh véi rat nhiéu niém vui va may man dén véi t6i va gia dinh.
Nhung gia tri cot 16i, cai y nghia cia mét t6 am gia dinh dich thyc van mai mai song hanh ctng
t0i trong moi bién c6 cia cudc doi. D6 la y nghia nhitng gi t6i mudn truyén dat lai. Nhitng gi quy
gia nhat sé bén bi dong hanh ctung ban. Ching chi lam tang gia tri cho ban, nén ban ditng bao gio
16 bo chung lai phia sau.

Tr mot c6 gai nong thon chan 1am tay bun, mot nguwoi song soét tir can bénh ung thw, dén mot
dién gia quoc té, tac gia va la phuot tit... la t6i ddy! Hau hét nhitng nguai gap t6i déu khong nghi
rang t6i da ting 1én thac xuéng ghénh nhw thé nao trong moi giai doan hanh trinh ctia cudc doi
minh. T6i van ty hdi: Lam thé nao ma minh c6 thé vuegt qua dugc tit ca? Rot cudc, du thé nao di
nita, t6i cling da tim dwogc cach day Iui giong bao va dén duwgc anh nang chan hoa thdim dam
chuyén hanh trinh caa minh.

Daéi lic, con quai vat c6 tén “ti van” van cit bom nhitng suy nghi tiéu cuc bén ré trong dau toi.
T6i bai roi va tw héi TAI SAO diéu nay van xdy ra ngay ca khi t6i da ting trdi? Nhuwng roi toi lai
trd lai trang thai binh thwong vi t6i nhé dén cau néi ctia Vivian Greene: Cudc doi khong phdi la
viéc ngoi cho dgi nhitng con bdo qua... ma la hoc cdch nhdy miia ké cd trong giéng t6. Toi
“nhdy mua” va “nhdy mua” lién tuc trong su6t hanh trinh séng. Hay cung t6i “nhay mua” t&i
dang cap mdi. Néu mot ¢ gai nong dan dén tir nhitng dong c6 & Alberta, Canada nhu t6i c6 thé
tao ra nhitng doi thay tich cwc cho cudc doi minh, ty tin tién dén dang cdp mdi trong cudc song
thi ban ciling c6 thé lam dwgc nhu vay.

Mot khi ban da thay déi dugc dinh hwéng cude song cia minh, n6 sé lan téda nhw nhitng dao
dong trén mat nwdc ho. Nhitng dao dong dy cham dén bao nhiéu la sinh vat va tac dong lam thay
doi nhitng sinh vat d6. Nhitng thay do6i ma ban tao ra c6 thé tich cyc hodc tiéu cye. Toi khuyén
khich ban tiép tuc hanh trinh cudc song dang cap va phat ra nhitng dao dong tich cuc tir ban than
minh. Nh& d6, ban cé thé sé ting dwgce cho nhitng ngwdi than mén qua vo cung 16n. Ay la: hi
vong — niém hi vong rang cudc séng cta ho sé 4m ap va hanh phic dwgc nhw cude song cua
chinh ban.

Cho du ching ta dang tong két lai Hanh trinh S6ng dang cap, nhung chuyén hanh trinh cta



ban van chwa két thic, né chi vira méi bat dau. Ban c6 co hoi dwge thye hanh nhitng gi ban vira
hoc dugc va thyc sy tao 1ap mot cude song mo woc.

Doi vai t6i (va gia dinh cia minh), qua trinh Song dang cap la mot qua trinh dwoc thyc hién
thwong nién. Tat nhién, sé cé nhitng phut gidy “lam dwgc r6i!” day vui swéng. Khi ban két thic
chuyén hanh trinh nay, hay chia sé nhitng phut gidy “lam dwoc r6i” nay vdi nhitng ngwoi khac va
ciing ghi lai cho chinh ban than minh nita. T6i hi vong va cau mong cudn sach nay da giup ban
dat dwoc dang cap song mdi va cam thay tuyét hon treedc day. Toi tiép tuc don chg ban ¢ Pang
cap tiép theo (www.nextlevellivingbook.com). Pén ltic d6, hay cit bat dén pin 1én va cam ban do
trén tay, ban tiép tuc budc 1én nhitng “bac cau thang” cao hon nita.

V&i long biét on, tinh thuong va sv khich [é,
Linda McLean.



PHU LUC

A. Phan loai luéng hé tro

Trong hanh trinh doi ngwoi, c6 vo van chéng gai, cam bay ma ban sé phai d6i mét. Ban phai

nhan biét va tran trong nhitng “luéng ho trg” ma ban c6 dugc tir ngay dau cudc hanh trinh. D6 la
nhitng citu tinh cia ban trong tinh thé hiém nghéo. Dwdi day la mot s6 loai luéng hé trg ma toi
khuyén dung:

Doc: nhitng cau thanh ngit, danh ngon, cham ngon, trich doan, tiéu thuyét, tap chi, tho.

MGoi truwong: van phong lam viéc cta ban, chiéc ghé ban yéu thich, phong nghi, hodc khong
gian ngoai troi.

Ngdm/ xem: tranh, anh, thé khang dinh, canh quan, bang/sach Tam nhin, DVD tao nguén cam
hitng.

Cam gidc: mot chiéc chan mém, cat luén qua ké chan, gi6é pha vao mat, hoi am cta lra.

Mtii huvong: qua da, hoa twoi, cé mdi cat.

Pugc dung cham: massage, nhitng cai 6m that chat, lam mong tay, mong chan.

Luyén tdp thé chat: tap thé thao, tennis, golf, chay bd.

V&i moi nguoi: gia dinh, ban bé, hang x6m, thay c6, huan luyén vién, ngudi tw van tam ly.

Thu gidn: ngoi thién, cau nguyén, ngq, di du lich, nghi ngoi.

Am thanh: am nhac, tiéng séng ri rao cta bién ca, CD khich 1é.



B. Danh sach 13, lam, c6 cua toi

Ngudi ma toi mudn dwgce LA khi tir gid thé gidi nay:

Mot ngudi me t6t va mot hinh mau cho con chau noi theo trong nhiéu linh vire.
Mot ngwoi vo dam, ciing la ngwoi ban doi — nguwai thau hiéu chong minh.

Mot tay golf gidi ghi duwge 100 diém cho 18 16.

Mot ngwoi tregt tuyét tw tin vai ki thuat gioi dat dugce & ca hang den va déi den.
Mot tac gia sach ban chay nhat.

Mot ngwoi dong gop nhiét tinh cho cong dong.

Mot ngudi ba tré trung, nang dong.

Nhitng thit ma t6i muén LAM traée khi tir gid Trai dat nay:

Hoc 16p ndu an

Du lich dén nhiéu qudc gia (t6i c6 danh sach chi tiét cac quoc gia do).

Puwa con géi t6i dén dat nudc cua regu vang & Napa/Sonoma.

bi triegt mang song trang véi gia dinh/ban be t6i.

Co6 mat tai 1é sinh ha nhitng dita chau minh.

Viét sach.

Leo nui tai Cong vién quoc gia Yosemite.

Nhitng thit t6i muén CO trwde khi tir gia trai dat nay:

Khuyén tai kim cuong cat theo kiéu cong chiia, nang 1 carat.

e Nhiéu thoi gian dang nhé cung ban beé va gia dinh.

Tai chinh 6n dinh v&i mitc thu nhap hwu tri... $ mot nam (t6i da dién con s6 nay vao danh
sach ctia minh).

Du lich thuong nién cung véi gia dinh va ban be.

Co6 nha nhé (2-3 phong) & khu trugt tuyét — tach biét véi bén ngoai.

bong ho doi (vg/ chong) dep.

Nhan “Qua khit, Hién tai, Twong lai” ctia Bernard Passman.

Mot dién trang nhin ra ho (3-4 phong) véi tam nhin tuyét hdo va khu bai bién tuyét ci meéo
gan do.



C. Nhirng khang dinh

To6i yéu ban than minh nén...

T6i dang cdm nhan dugc quyén nang cia mot co thé khde manh va mot tam tri sang lang.

T6i dang rat hanh phuc, Iwgng tién dén vdi téi ngay cang nhiéu, dén tir nhiéu nguén khac nhau
va dén mot cach lién tuc.

T6i dang an mirng hanh phiic ma t6i ¢6 cung gia dinh, ban bé va cac doi tac kinh doanh.

To6i dang phat trién tirng ngay trong hanh trinh tam linh caa minh.

T6i dang danh mot thoi gian tinh lang trong ngay dé phan chiéu, cau nguyén va phan tich.

T6i dang cam thay nhe nhdm vi than hinh can déi, dam va nang... kg.

T6i dang vui mirng vi minh trong tré hon do tuoi. ...

T6i dang tw hao vi minh c6 mét thie don can bang véi rau qua, dam va protein.

T6i cam thay hoan hi vi nha minh da dugc trang hoang va thiét ké theo ding mong mudn cda
minh.

T6i dang lang nghe cham chui nhitng gi moi nguwdi noéi vdi sy tap trung va ton trong.

T6i dang cam thay ty hao vi minh rét tap trung vao nhitng nhiém vu dé ra.

T6i dang tran trong nhitng co hoi c6 thé tao nén nhirng thay doi hét mitc c6 thé.

T6i da kha nang dé thyc hién nhitng gi minh mong mudn.

T6i cam thdy hao hitng vi t6i c6 thé gitip d& moi ngwoi vé mat tai chinh.

T6i chon sdng mét cudc song day mau sac va khoe khoan.

T6i cam thdy v6 cung hanh phtc vi minh cam thdy thon tha khi tap luyén thé thao ba lan moi
tuan.

T6i cam thdy that binh yén khi danh thoi gian ng6i thién moi ngay.

To6i c6 day du nhitng y twdng dang gia va c6 kha nang thye hién chung.

T6i 1a nguwai c6 thé bién nhitng mo wdc thanh hién thuc.

T6i dang cam thay vui swéng khi di du lich thé gidi cung gia dinh minh.



D. Nhirng khang dinh mang tinh két néi
Nhitng khang dinh gitip dinh hinh nhitng suy nghi ctia ban va giip két ndi ching véi nhitng
cam xuc khac nhau.
T6i don dau trong viéc tao lap mot cudc song trong mo.
T6i cye ki tran trong va chap nhan ban than minh hién tai.
T6i van la mot ngudi ¢ gia tri ké ca khi t6i mac 16i.
T6i lang nghe ngwoi khac véi sy ton trong va quan tam sau sac.
T6i ton trong quyén ca nhan ctia minh va thé hién thit quyén dé trong moi viéc t6i lam.
T6i ludn c6 gang chép lay nhitng co hdi di kem vdi nhitng doi thay.
Con nguoi toi la minh chitng cho sy hoan thién.
T6i cdi md, tran day yéu thuong va khoe khoan.
T6i lva chon mét cudc song am ap va tran day mau sac.
T6i xttng dang vdi s6 tién minh dugc nhan.
HET.
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